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باسخخذام جماريً راث  (HIIT) الضذةاكتراح برهامج جذريبي كائم على طريلت الخذريب الفتري مرجفع 

على الرفع مً مسخوى صفت اللوة الاهفجاريت لذى لاعبي كرة اللذم فئت اكل مً  وأثرهطابع اهفجاري 

 .سىت 17

Proposing a training program based on the method of high-intensity interval training 

(HIIT) using explosive exercises and its effect on improving the level of explosive power 

among football players under 17 years of age. 

 1لعيذي عبذ الرخيم
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 :الملخص

بي الملترح  ب )هذفذ الذساظت الى الخػشف غلى ازش البرهامج الخذسٍ لت جذسٍ ً راث HIITو اللابم غلى وشٍ ( باظخخذام جماسٍ

ت  وابؼ اهفجاسي و ازشه غلى جدعين  اظخخذم  و ظىت,  17لذي لاغبي هشة اللذم فئت اكل مً معخىي ـفت اللىة الاهفجاسٍ

بي بأظلىب المىهج الخجلزلً الباخث   17فئت اكل مً  ين مًلاغب 10غلى غُىت الذساظت  ؼملذ, و المجمىغت الىاخذةشٍ

لت كفذًت,   بُت و ظىت جم اخُاسها بىشٍ بي الملترح, و ل خمػذ المجمىغت الخجشٍ جم جىبُم اخخباساث اللىة لبرهامج الخذسٍ

ت  ) بي )و ( Sargent + CMJالاهفجاسٍ بُت( 10البرهامج الخذسٍ برهامج ب, و بػذ المػالجت الاخفابُت لى افشاد الػُىتغ خفق جذسٍ

(Spss) ، بي الملترح ازش غلى تـفت جدعين معخىي أظهشث هخابج الذساظت ان للبرهامج الخذسٍ و هزا ما ًخطح  اللىة الاهفجاسٍ

ملاسهت اغلى ذي هخابج اللُاط البػ واهذ, خُث بافشاد الػُىتاللُاظين اللبلي و البػذي الخاؿ مً خلاٌ وحىد فشوق بين 

 باللُاط اللبلي.

بيالكلماث المفخاخيت:   - ب الفتري مشجفؼ الؽذة، البرهامج الخذسٍ ً البلُىمتري ، الخذسٍ ت، الخماسٍ .هشة اللذم، اللىة الاهفجاسٍ

  

Abstract:  

The study aimed to identify the impact of the proposed training program based on the HIIT training method 

using explosive exercises and its impact on improving the level of explosive power among football players 

under 17 years of age. For this purpose, the researcher used the experimental approach in a one-group 
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 الىظري:الجاهب  -1

  :ملذمت واصكاليت الذراست -1-1

الاث الجماغُت )مثل هشة اللذم وهشة الؽبىت والفىىن اللخالُت  جخممً الػذًذ مً الشٍ

ا مخلذمت مثل: 
ً
خىلب رلً ؼشوو ( خشهت مخلىػت ودًىامُىُت ومخفجشة. وٍ والبِعبىٌ

ت واللىة، والمشوهت في اللذسة الهىابُت الػالُت والمخلىػت غلى الجشي، والػملاث اللىٍ

وحػذ هشة اللذم واخذة مً  (.Fajrin et al., 2018العشغت والعشغت واللذسة غلى الخىُف )

الت الأهثر اهدؽاسًا في الػالم الاث الػذًذة وهي الشٍ ي غىُت بالخشهت المخفجشة، فه هزه الشٍ

غت بعشغاث ، وجخممً الشهن غالي العش (Fajrin et al., 2018)مشة  700وجظهش أهثر مً 

، والخغيراث (Mohr et al., 2003)واملت أو أكل مً الػادًت، وخشواث غالُت الىاكت 

ػت في اججاه الىشة، و جذخلاث وكفضاث خلاٌ مباساة اخترافُت لىباس العً  40-30العشَ

(Söhnlein et al., 2014 .) الأفػاٌ مثل اللىة والجشي وحغُير الاججاه واللفض خُث ان

 ,.Ozbar et al)الأوشاف العفلُت لها غلاكت مباؼشة بلىة غملاث كفيرة  والجشي لمعافاث

وجخم لػبت هشة اللذم مً خلاٌ ظشغت وكىة الأوشاف العفلُت والخشواث التي فيها  (.2014

مىً أن ًؤزش الاظخخذام المخىشس لهزه الإحشاءاث غلى  ت جظهش في الملذمت، وٍ اللىة الاهفجاسٍ

ش Chelly et al., 2010لي الأمثل )هدُجت اللػبت والأداء الػا (. ومً هىا جبرص الخاحت إلى جىىٍ

باث المخخلفت غلى الشغم مً أن هزه الإحشاءاث  هزه الخفابق مً خلاٌ الخذسٍ

ت لا جمثل ظىي وعبت ـغيرة مً إحمالي دكابم المباساة، ولها جأزير خاظمت لىنها  الاهفجاسٍ

، لأن الأداء غالي المعخىي في هشة اللذم (Reilly et al., 2000) مباؼش غلى هدُجت المباساة

الأداء البذوي والاظخجاباث الىفعُت والفعُىلىحُت واللذساث  ًخىلب معخىي غالي مً

manner. The study sample included 10 players from the category under 17 years who were selected 

intentionally. The experimental group underwent the proposed training program, and explosive strength 

tests (Sargent + CMJ) and the training program (10 training sessions) were applied to the sample members. 

After statistical treatment with the (Spss) program, the results of the study showed that the proposed 

training program had an impact on improving the level of explosive power, and this is evident through the 

presence of differences between the pre- and post-measurements of the sample members, where the results 

of the post-measurement were higher compared to the pre-measurement. 

Keywords:  Training program, high-intensity interval training, plyometric exercises, explosive strength, 

football. 
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ب البذًلت غً  اث. ولزلً، جم اكتراح الػذًذ مً أظالُب الخذسٍ الفىُت خلاٌ المباسٍ

ض اللذساث البذهُت والفىُت للاغبي هشة  Arslan et)اللذم الؽباب  الأظالُب الخللُذًت لخػضٍ

al., 2021) ختى 
ً
بًا معخللا . وهدُجت لزلً، فمً المعخدعً أن ًخللى لاغبى هشة اللذم جذسٍ

 .(Reilly et al., 2000)ًخمىىىا مً جلبُت هزه المخىلباث البذهُت 

ت لإهماٌ الأوؽىت الُىمُت ولممان الىجاح في الألػاب  حػذ كىة الػملاث لشوسٍ

الُت الخىاف الُت )الشٍ ً الشٍ ً Ruiz et al., 2008عُت والخماسٍ (، خُث ًخم حػشٍف الخمشٍ

اض ي خُث ًؤزش هزا الإحشاء بلىة غلى الخىُفاث ، غلى أهه الؽذة التي ًخذسب بها الشٍ

ا بىثافت Rosenblat et al., 2020الفعُىلىحُت والأداء ) ًُ ( وجخميز بأوؽىت كفيرة وعب

بت مً جلً التي جؤدي إلى  ( وجخخللها فتراث VO2max% 80)اظدىادًا إلى<  VO2maxكشٍ

ً مىخفمت الؽذة للخػافي اغخمادًا غلى لت  مً الشاخت أو جماسٍ ب وشٍ المعخخذمت. الخذسٍ

بُت خُث ًخيىن مً هىباث مخىشسة مً ٌػذ  ب الفتري أخذ هزه الأظالُب الخذسٍ الخذسٍ

مىً أن حعخمش ول م ً مىخفن الؽذة وٍ ً جليها ساخت أو جمشٍ نها مً زىاوي إلى الخماسٍ

ً، المذة، الؽذة، الاظدؽفاء،  دكابم، خعب المخغيراث المبرمجت بما في رلً ولؼ الخمشٍ

ب )  & Buchheit)(؛ Buchheit & Laursen, 2013aغذد الفتراث، وجيرة وجىصَؼ فترة الخذسٍ

Laursen, 2013b) ،ًمى ( لػذة أغشاك مخخلفت، مثل جدعين المػاًير HIITاظخخذام ) وٍ

 Naves et)  الأداءجدعين ؛ (Kemi & Wisløff, 2010)(؛ Wisløff et al., 2009ُت )الصخ

al., 2018) . 

ب الفتري غالي الىثافت ) ً الصخُذ لأهه HIITٌػذ الخذسٍ ( أخذ الأظالُب وهىع الخماسٍ

( التي Fajrin et al., 2018وظُلت فػالت للغاًت وفػالت لخدعين الميىهاث البذهُت المشغىبت )

ً الهىابُت واللاهىابُتجخيى  في ُاث خاحمً أهم الػخبر ، و ٌن مً الخدمل واللىة والخماسٍ

، وكذ أفادث الػذًذ هظشا لخفابفه و اسجباه ميىهاجه بىىغُت اليؽاهألػاب هشة اللذم 

ب  غلى أداء لاغبي هشة اللذم الؽباب  HIITمً الذساظاث غً الخأزيراث الإًجابُت لخذسٍ

(Iaia et al., 2009 ،) ب لت أهثر  HIITوأهم ميزة لخذسٍ هى أهه مً المدخمل أن ًمثل وشٍ

ً في الىاكؼ، ، و هفاءة مً خُث الىكذ لخدلُم الأهذاف الخىُفُت للخذسٍب غلى الخماسٍ

ا،  10( أن ما لا ًلل غً زلار حلعاث مذتها 2014أظهش حُلً وآخشون ) ًُ دكابم أظبىغ

ل مً كذسة الأهعذة الػملُت والػذًذ زاهُت فلي، ًمىً أن جؤزش غلى و 20×  3بىثافت 
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ت، بالإلافت إلى الػذًذ مً المؤؼشاث  و الػىامل مً غلاماث صخت الللب والأوغُت الذمىٍ

 (.Gillen & Gibala, 2014) الأخشي.

اض ي  ب الشٍ ىشة لو مً هاجه المػىُاث اللُمت و ما جلذم مً اساء الباخثين  في مىاهج الخذسٍ

بي كابم غلى خىا هزه الأمىس اللذم, دفػ ب الفتري مشجفؼ الى اكتراح بشهامج جذسٍ لت الخذسٍ وشٍ

ً راث وابؼ اهفجاسي )بلُىمتري( االؽذة ب ش ظخخذام جماسٍ مؼ ادخاٌ الىشة و بالخالي جىىٍ

باث بدُث الجاهب المهاسي اًما وفم ما جخىلبه المباساة و  الػمل غلى ججعُذ رلً في الخذسٍ

بت و مؽابه ب كشٍ جم ـُاغت إؼيالُت الذساظت , و ت لىلػُاث اللػبجيىن ظشوف الخذسٍ

الفتري  الخذريبطريلت اللائم على  الملترح و رهامج الخذريبيبهل للغلى الىدى الخالي: 

على الرفع مً مسخوى صفت اثر خذام جماريً راث طابع اهفجاري خباس مرجفع الضذة 

 .؟سىت 17فئت اكل مً اللوة الاهفجاريت لذى لاعبي كرة اللذم 

 فخمثلذ في: الدساؤلاث الجزئيتما ا

( الخاؿ Sargentإخفابُت بين هخابج اللُاط اللبلي و البػذي لاخخباس )هل جىحذ فشوق  -

ت  بُتالمجمىغت ال لذيبففت اللىة الاهفجاسٍ  .؟خجشٍ

( الخاؿ CMJإخفابُت بين هخابج اللُاط اللبلي و البػذي لاخخباس )هل جىحذ فشوق  -

ت بُتالمجمىغت ال لذي بففت اللىة الاهفجاسٍ  .؟خجشٍ

 حضبُت وفشلُاثفياهذ هزلً غلى ؼيل فشلُت غامت  لفرطياث الذراستاما باليعبت  -

 جمثلذ في:خُث 

ب الفتري مشجفؼ  الفرطيت العامت: -1-2 لت الخذسٍ بي اللابم غلى وشٍ الؽذة للبرهامج الخذسٍ

ً راث وابؼ اهفجاسي  باظخخذام ت  غلى الشفؼ مً معخىي ـفت ازش جماسٍ اللىة الاهفجاسٍ

 .ظىت 17لذي لاغبي هشة اللذم فئت اكل مً 

 فهي:  الفرطياث الجزئيتأما 

( الخاؿ Sargentجىحذ فشوق إخفابُت بين هخابج اللُاط اللبلي و البػذي لاخخباس ) -

بُت. ت لذي المجمىغت الخجشٍ  بففت اللىة الاهفجاسٍ

( الخاؿ بففت CMJػذي لاخخباس )جىحذ فشوق إخفابُت بين هخابج اللُاط اللبلي و الب -

بُت. ت لذي المجمىغت الخجشٍ  اللىة الاهفجاسٍ
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 أهذاف الذراست: -1-3

( الخاؿ Sargentلاخخباس ) والبػذيبين هخابج اللُاط اللبلي مػشفت الفشوق الاخفابُت  -

بُت ت لذي المجمىغت الخجشٍ  .بففت اللىة الاهفجاسٍ

( الخاؿ CMJلاخخباس ) والبػذيُاط اللبلي بين هخابج اللمػشفت الفشوق الاخفابُت  -

بُت ت لذي المجمىغت الخجشٍ  .بففت اللىة الاهفجاسٍ

ب الفتري مشجفؼ الؽذة ازش امػشفت  - لت الخذسٍ بي اللابم غلى وشٍ  مباظخخذالبرهامج الخذسٍ

ت لذي لاغبي هشة  ً راث وابؼ اهفجاسي غلى الشفؼ مً معخىي ـفت اللىة الاهفجاسٍ جماسٍ

 .ظىت 17اكل مً اللذم فئت 

 أهميت الذراست: -1-4

بي في مشخلت  - ب الفتري مشجفؼ الؽذةاكتراح بشهامج جذسٍ لت الخذسٍ  المىافعت كابم غلى وشٍ

ىاث راث وابؼ اهفجاسي باظخخذام  ازشه غلى جدعين معخىي ـفت اللىة  ومػشفتجمشٍ

ت لذي لاغبي هشة اللذم فئت اكل مً   ظىت. 17الاهفجاسٍ

ب الخذًثت المعخخذمت مؼ اللاغبين الؽباب في حعلُي المىء غل - ى أظالُب الخذسٍ

ادة الأداء البذوي الت هشة اللذم ومػشفت الأظلىب الىىعي لضٍ ب ؛ خُث ٌػذ سٍ الفتري الخذسٍ

 غامًا. 17مهم بؽيل خاؿ للاغبي هشة اللذم جدذ ظً  مشجفؼ الؽذة

ىبير الزي جلػبه غملُت الذوس ال ومػشفتاخخباس اللذساث البذهُت للاغبي هشة اللذم  -

 مشخلت الإغذاد.غلى معخىي اللذساث اللاغبين خاـت في  والمدافظتالاغذاد البذوي 

ب في المعخلبل في إغذاد  بىاء - بي خاؿ لمعاغذة اللابمين غلى ؼؤون الخذسٍ بشهامج جذسٍ

ش الجىدة البذهُت الأظاظُت وبالخالي سفؼ المعخ لت ملتزمت وهادفت، وجىىٍ ىي لاغبيهم بىشٍ

 البذوي للاغب هشة اللذم الجضابشي.

 الكلماث الذالت في الذراست: -1-5

الػىاـش المهمت حذا في غملُت الخخىُي و بىاء الخىت  أخذهى  ي:خذريببرهامج الال -

بُت و بيىهه ًيىن الخخىُي هاكما، فػملُت بىاء البرامج هي مثاٌ لخجعُذ غملُت  الخذسٍ

الأهذاف و وشق  مجمىغت مًهزه البرامج الخخىُي غلى اسك الىاكؼ، خُث جمم 

 .(41، ص2022اًمً، حجاب  بلم عصام،، حجاب عصام)مشاخل مػُىت.  ىجدلُلها غل
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تهذف إلى جىمُت الػذًذ مً الففاث البذهُت  (:HIITالخذريب الفتري مرجفع الضذة ) -

ث و فُه هجذ غملا  الػظمى،الػملُت و اللىة  واللذسةاللىة  وجدملمثل جدمل العشغت 

و هذٌ ٌػني  المشجفؼ،هىدُجت لؽذة الخمل  الجعم جلىم بالػمل في غُاب الأوهسجين

غلب ول أداء و آخش هما ًؤدي إلى جىمُت  خذور ما ٌعمى بظاهشة الذًً الأهعىحُني

ٌ  كذسة الػملاث غلى الخىُف للمجهىد البذوي ، مسعود بورغذة مدمذ، دويذة كيس).  المبزو

 (.474، ص2020

بي جدذر مً خلاله مجمىغت مً الخىُفاث  لبليومتري:الخماريً ا - هي أظلىب جذسٍ

ت جخىىس مً خلالها اللىة بالىظام الػفبي الػملي  ػت و كىٍ و رلً ٌعمذ بخغيراث ظشَ

ت في اكل  ػت و كىٍ ً الىاكت و اظخغلالها لخىلُذ اهلبالاث ظشَ ػت مً خلاٌ جخضٍ العشَ

 (.89، ص2022الرخمً، ام ، مماللهذ عب تباف)وكذ ممىً. 

فها غلى انها: ً اللوة الاهفجاريت: - ممىً والتي  إهخاج أكص ى كىة في أكل صمًمىً حػشٍ

، لباد معمر، صويب كوثر). ًمىً أن جذمج مشة واخذة هميىن لخذمت أداء خشوي مػين

 (.175، ص2022

م مً  كرة اللذم: - لين ًخيىن ول فشٍ الت جلػب بين فشٍ لاغب، جلػب بىاظىت  11هي سٍ

دىافعىن فىق أسلُت ملػب معخىُلت جىحذ غلى وشفُه مشمُين، هشة د ت الؽيل وٍ ابشٍ

م الخفم و حسجُل اهبر غذد مً  م الى ادخاٌ الىشة في مشمى الفشٍ خُث ٌععى ول فشٍ

 (.42، ص2022اًمً، حجاب  بلم عصام،، حجاب عصام)الأهذاف مً احل الفىص. 

 الذراساث السابلت و المضابهت:  -1-6

جطبيم مخخلف أصكال الألعاب المصغرة (: 2022و اخرون ) عصام حجابدراست  -

خلال برهامج جذريبي في جطوير اللذراث البذهيت والمهاراث الأساسيت لذى لاعبي كرة 

هاجه الذساظت إلى الخػشف غلى مذي معاهمت مخخلف  هذفذ ،سىت 17اللذم أكل مً 

بي في  ىاث الألػاب المفغشة خلاٌ بشهامج جذسٍ ش اللذساث البذهُت والمهاساث أؼياٌ جمشٍ جىىٍ

 جم 20ظىت، ؼملذ غُىت الذساظت ) 17الأظاظُت للاغبي هشة اللذم أكل مً 
ً
( لاغبا

بي لت الػمذًت، هما جم الاغخماد غلى المىهج الخجشٍ بػذ جدلُل الىخابج ، و اخخُاسها بالىشٍ

ىاث الألػاب المفغشة الملترخت خلاٌ البرهام بي جبين أنّ مخخلف أؼياٌ جمشٍ ج الخذسٍ

ش اللذساث البذهُت والمهاساث الأظاظُت المذسوظت  في جىىٍ
ً
 .ظاهمذ اًجابا
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ت بطريلت (: 2022) عبذالرخمان ممام، عبذالله بافت - جأثير اسخعمال الخماريً البليومترً

الخذريب المخلطع على الارجلاء العمودي واللذرة الاسترحاعيت لذى لاعبي كرة السلت 

U17،  ت باظخخذام هذفذ هزه خُث ً البلُىمترً الذساظت إلى الخػشف غلى أزش الخماسٍ

ب المخلىؼ في جدعين الاسجلاء واللذسة الاظترحاغُت للاغبي هشة العلت، اظخخذم  الخذسٍ

بي، خُث جيىهذ غُىت الذساظت مً  م " 08الباخث المىهج الخجشٍ " CSKلاغبين ًمثلىن فشٍ

بػذ غملُت و سوفيي دًىعىن،  ذ وظاسحى ي اظخخذم الباخث اخخباس  و خمِغ ملُاهت، 

ت باظخخذام  ً البلُىمترً ل الباخث إلى أن الخماسٍ حمؼ البُاهاث وجدلُلها إخفابُا جىـ

ش الاسجلاء واللذسة الاظترحاغُت للاغبي هشة العلت. ب المخلىؼ جؤزش إًجابا في جىىٍ  الخذسٍ

مخوسط على -كوة-جأثير الخذريب المخلطع(: 2022) بوخاج مزيان، صادو مدمذ أمين -

سرعت حغيير الإججاه واللوة الإهفجاريت للأطراف السفلى لذى لاعبي كرة اللذم صىف 

ب المخلىؼ ،سىت 17أكل مً   -كىة-تهذف هزه الذساظت إلى مػشفت الأزش الزي ًدذزه الخذسٍ

ت للأوشاف العفلى لذي لاغبي هشة  مخىظي غلى ظشغت حغُير الإججاه واللىة الإهفجاسٍ

بي غلى غُىت مخيىهت مً اللذم، ولهزا  م  20الغشك إظخخذمىا المىهج الخجشٍ لاغب مً فشٍ

م مخػشحت و 20إخخباس حشي  اظخخذامجم و ظىت،  17ؼبِبت حُجل ـىف أكل مً 

ب المخلىؼ  SJإخخباس  ل إلى أن الخذسٍ مخىظي ًؤزش  -كىة–هأدواث للذساظت، جم الخىـ

ت للأوشاف العفلىإًجابُا غلى ظشغت حغُير الإججاه وغلى اللىة الإهف  .جاسٍ

دراست جأثير جطوير اللوة الاهفجاريت باسخخذام جذريباث (: 2021دراست اولمان رياض ) -

الأثلال على جلىيت الخصويب المدوري للاعبي مركز البطولت كبار الرحال للموسم 

 ،دراست ججريبيت للفرق المضاركت في المركز الوطني لكرة اليذ 2020-2019الرياض ي 

باث الأزلاٌ الى الذساظت ذ فهذخُث  ت باظخخذام جذسٍ الخػشف غلى جىمُت اللىة الاهفجاسٍ

ب مً الخمدىس للاغبي هشة الُذ، ولهزا الغشك اظخخذمىا المىهج  غلى جلىُت الخفىٍ

بي، غلى غُىت ميىهت مً  ، ولجمؼ البُاهاث جم اظخخذام  20الخجشٍ
ً
 غؽىابُا

ً
اخخمالا

ب مً  و للأوشاف العفلُتاللىة  اخخباساث ت، اخخباس كىة الدعذًذ لمهاسة الخفىٍ الػلىٍ

 بىظام 
ً
، وعخيخج جىىس خاـُت اللىة SPSSالذفؼ، وبػذ حمؼ الىخابج ومػالجتها إخفابُا

ب مً الخمدىس لذي لاغبي هشة  ب وأزشه في مهاسة الخفىٍ ت باظخخذام الىصن الخذسٍ الاهفجاسٍ

 .الُذ مً الذسحت الأولى
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 :الجاهب الخطبيلي -2

  :المىهجيت المخبعت في الذراست الطرق 

  :الذراست الاسخطلاعيت -2-1

جب أن جخىافش فيها  :هيالخجشبت الاظخىلاغُت  ججشبت مفغشة للخجشبت الأظاظُت، وٍ

الؽشوه هفعها والظشوف التي جيىن فيها الخجشبت الشبِعُت ما أمىً رلً ختى ًمىً 

 .(95, ص1987, أخمذ , بسطويس ياركيس هاجي عبذ الخب)                 .الأخز بيخابجها

 

افشاد مأخىرة مً  05جم اللُام بالخجشبت الاظخىلاغُت غلى غُىت الذساظت الاظخىلاغُت 

هفغ مجخمؼ الذساظت، وجم اظدبػادهم فُما بػذ مً الخجشبت الأظاظُت، هما جم فيها 

وجم  (ملرة)بملػب الاخىة بىؼلُم  10/01/2023إحشاء الاخخباس اللبلي بُىم الخمِغ 

 .17/01/2023 الاسبػاء أًام ووان رلً ًىم 07إغادة الاخخباس البػذي بفاسق صمني ًلذس 

 جمثلذ مجالاث دساظدىا فُما ًلي: مجالاث الذراست: -2-2

ت جم جىفُز الذساظت في  المجال المكاوي: - ملػب ملشة الجىاسي باللبر مً المىخبت المشهضٍ

 .ملشةبلذًت بػت ( الىاكبوصليم الاخوةمل اظم )ًد والزي

ىا فُه بدثىا مىصع هما ًلي: المجال مماوي: -  وان المجاٌ الضمني الزي أحشٍ

 مرخلت الاخخباراث اللبليت
مرخلت جطبيم الذورة 

 الخذريبيت
 مرخلت الاخخباراث البعذًت

جم إحشاء الاخخباساث اللبلُت 

بُت ًىم  غلى المجمىغت الخجشٍ

 2023حاهفي  10الخمِغ 

 .مىالا 13:00غلى العاغت 

جم الؽشوع في جىبُم هزه 

بُت ًىم  الخفق الخذسٍ

الى غاًت  24/01/2023 الثلازاء

 .28/03/2023 الثلازاءًىم 

جم إحشاء الاخخباساث البػذي 

بُت ًىم  غلى المجمىغت الخجشٍ

ل 04 الثلازاء غلى  2023 افشٍ

 معاءا. 17:00العاغت 

 مىهج الذراست: -2-3

بي رو و في دساظدىا اغخمذها غلى ا - بُت( و هزا لملابمخه المجمىغت الىاخذة )لمىهج الخجشٍ ججشٍ

و ٌػشف  ـُغتها،لىبُػت المىلىع هما ٌعمذ لىا بالخدلم مً صخت الفشلُاث التي جم 

ب للخأهذ مً صختها أو  بأهه: و  خىئها،هى مىهج كابم غلى اخخباس الفشوك بىاظىت الخجشٍ

 (.52, ص2014)برو مدمذ,  ُت. هزا بالشغم مً مدذودًخه في الػلىم الاحخماغ
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حمُؼ الأفشاد أو غلى اهه:  "المجخمؼ الاخفاةي"ٌػشف  : مجخمع و عيىت الذراست -2-4

,  2009)مدمذ عبذ الفخاح الصيرفي ,  الأخذار أو الأؼُاء الزًً ًيىهىن مؽيلت البدث.

 (.186-185ص

لي للذساظت في و  - ظىت المىخشوين في  17اللاغبين فئت اكل مً  حمُؼجمثل المجخمؼ اـلا

 ولاًت المعُلت.الفشق المىحىدة داخل 

لي ًدخىي غلى بػن الػىاـش التي  :بأنها الذساظت فخػشف غُىت اما - حضء مً المجخمؼ اـلأ

لي. لت مػُىت و رلً بلفذ دساظت خفابق المجخمؼ اـلأ  جم اخخُاسها مىه بىشٍ

 (.186-185ص , 2009)مدمذ عبذ الفخاح الصيرفي ,                     

لت كفذًت جمثلذ في و في دراسدىا  - مجمىغت مً اللاغبين غذدهم جم اخخُاس الػُىت بىشٍ

م  10  .ظىت 17فئت اكل مً  لىشة اللذمهجم ملشة مً فشٍ

 

 : ًمثل الخصائص الخاصت بعيىت افراد الذراست.01الجذول 

 الومن الطول  الخبرة العمر المخغيراث

Mean ± SD 0.481±15.70 4.27±14.33 0.313±1.697 56.627±58.89 

  ت.سى 17 : جمثل خساب معذل طرباث الللب الأكص ى للاعبي كرة اللذم جدذ01 الضكل -

 

 

 

للخأهذ مً ان الػُىت جدبؼ الخىصَؼ الىبُعي كمىا بدعاب  اعخذاليت الخوميع: -2-5

لً. مػامل الالخىاء  واخخباس ؼابيرو وٍ
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لخواء واخخبار صابيرو ويلب باليسبت للمخغيراث افراد : ًبين هخائج معامل الا02الجذول 

 الذراست.

 المعاملاث

 المخغيراث

 المجموعت الخجريبيت
 معامل الالخواء

اخخبار صابيرو 

 ويلب

الذلالت 

 Mean SD المعىويت

 15.70 0.481 0.806 0،623 0،055 (ansالعمر )

 1.697 0.313 0.580 0،940 0،670 (cmالطول )

 58.89 6.627 0.708 0،925 0،680 (kg)الومن 

 09درحت الخريت:  0.05مسخو الذلالت:  10عذد العيىت: 

بُت وان مخىظىاتها الخعابُت  01مً خلاٌ الجذوٌ سكم  - ًخطح أن المجمىغت الخجشٍ

( غلى الخىالي، 58.89 - 1.697 - 15.70الخاـت بمخغيراث الػمش والىىٌ والىصن واهذ )

( غلى 6.627 - 0.313 - 0.481ف المػُاسي لىفغ المخغيراث العابلت )بِىما وان الاهدشا

 - 0.806( لىفغ المخغيراث واهذ )Asymétrieأن كُم مػامل الالخىاء )الخىالي، هما هلاخظ 

( وغلُه فئن البُاهاث جدبؼ -2/  2(، وهزه اللُم جذخل لمً المدً )0.708 - 0.580

 الخىصَؼ الىبُعي.

ت باليعبت للمخغيراث  صابيرو ويلبس اما باليعبت لاخخبا - فىلاخظ ان كُم دلالخه المػىىٍ

ت )0،680 - 0،670 - 0،055المىضخت في الجذوٌ واهذ ) (، 09( غلى الخىالي غىذ دسحت خشٍ

ت ) ( الخاـت بهزا الاخخباس الزي ٌعخخذم مؼ الػُىاث Sigوبما أن كُم الذلالت المػىىٍ

فئن هخابج هزا الأخير غير دالت إخفابُا وغلُه  (0،05الفغيرة أهبر مً معخىي الذلالت )

ت و التي جىق غلى اهه البُاهاث جخىصع وبُػُا، أي اهه  فاهه ًخم كبىٌ الفشلُت الففشٍ

 ًمىً البذء في اخخُاس و جىبُم الاخخباساث الإخفابُت في الذساظت.

  :اظخخذم الباخث الادواث الخالُت :ادواث حمع البياهاث و المعلوماث -2-6
ت للأوشاف العفلُت  :sargentخخبار الوثب العمودي : ا -2-6-1  .كُاط اللىة الإهفجاسٍ

 ًأخز المخخبر الىباؼير بأـابؼ الُذ، زم ًلف بدُث جيىن رساغه بجاهب إحراء الإخخبار:

ابؼ غلى  العبىسة، ًلىم المخخبر بشفؼ الزساع المميز غلى وامل امخذادها لػمل غلامت بالـأ

جب م  لاخظت غذم سفؼ الىػبين مً غلى الأسك، ٌسجل الشكم الزي ولػذالعبىسة، وٍ

 الػلامت أمامه مً ولؼ الىكىف، زم ًمشجح المخخبر الزساغين أماما غالُا زم أماما أظفل
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ىٌ إليها  لىزب الػمىدي إلىاخلفا مؼ زني الشهبخين هففا، زم  أكص ى معافت ٌعخىُؼ الىـ

امخذادها ٌسجل الشكم الزي ولػذ  للىلؼ غلامت أخشي بأـابؼ الُذ وهي غلى وام

 الػلامت الثاهُت أمامه.

 ًخمخؼ به المخخبر الثاهُت غً ملذاس ما والػلامتحػخبر المعافت بين الػلامت الأولى  الخلويم:

ت للأوشاف العفلُت  (.219|، ص2020ى و اخرون، هذوش عيس )  .مً اللىة الإهفجاسٍ

ت لُاط اللىةل الاخخباس يهذف (:CMJاخخبار اللفز ) -2-6-2  .للأوشاف العفلُت الاهفجاسٍ

خدلُم أكص ى ًىفز المخخبر زلازت مداولاث خُث جددعب الأفمل له، ل إحراء الإخخبار:

لب مً المؽاسهين ولؼ أًذيهم غلى وسههم لخللُل 
ُ
ا. أزىاء اخخباس اللفض، و ًً اسجفاع غمىد

جفاع )ظم(. بين معاهمت الزساغين أزىاء اللفضاث. جم حسجُل زلار كفضاث أكص ى اس 

ذ مً الخدلُل. 30اللفضاث، جم جىفير اظتراخت لمذة    زاهُت. جم جممين أفمل ججشبت في مضٍ

                             (Gonzalez-Rave et al, 2009). 

 .CMJ( و اخخبار Sargent Testكيفيت أداء اخخبار سارحىذ ): ًمثل 03الضب 

 

 

 

 

 

 

. وفي 2022/2023لذساظت خلاٌ الفتراث الخىافعُت للمىظم ا أحشٍذالبرهامج الخذريبي: 

بي لمذة  2023غام  ب الفني  10جم جىبُم وإداسة البرهامج الخذسٍ أظابُؼ. جم إحشاء الخذسٍ

لت خلاٌ البرهامج لمذة  ب اللىة بىفغ الىشٍ ب  10والخىخُيي وجذسٍ أظابُؼ. جم جذسٍ

ا لمذة  5إلى  3الأشخاؿ مً  ًُ كُلت ليل حلعت. جم إحشاء جذسٍب د 105-90حلعاث أظبىغ

-30دكُلت للإخماء،  30دكُلت ) 90اللىة في الملػب لجلعت واخذة فلي في الأظبىع لمذة 

ب البلُىمتري  40 ً الخمذد(. HIIT ،20-25دكُلت مً الخذسٍ  دكُلت مً جماسٍ

ب : ًمثل 02الضكل   افرادلخىميت صفت اللوة الاهفجاريت لذى  تالملترخجماريً البلومترً

 .العيىت

 

 
Group exercise 

Week 

01+02 
Week 03+04 Week 05+06 Week 07+08 Week 09+10 

Rep sets Rep sets Rep sets Rep sets Rep sets 

ex
pe

ri
m

en
ta

l 

Squat jump 06 02 06 03 08 03 10 03 10 04 

Lateral jump 06 02 06 03 08 03 10 03 10 04 

V. jump 06 02 06 03 08 03 10 03 10 04 

Stride jump 06 02 06 03 08 03 10 03 10 04 

hurdle jumps 06 02 06 03 08 03 10 03 10 04 
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عيىت  الفتري مرجفع الضذة الملترح و المطبم على افراد  خذريبال: ًمثل برهامج 03الضكل 

 .البدث

 

 

 

 

  :الضروط العلميت لاداة الذراست -2-8

, اما (Test – Retestخذام اظلىب )باظخاث الذساظت اخخباس  زباثمػامل كمىا لخعاب  -

بُتبباغخ فذق الزاحيالمػامل الفذق فاظخػىا ب جم  , خُثاسه أـذق الذسحاث الخجشٍ

م أفشاد 07جىبُم الاخخباس غلى  جم اظدبػادهم فُما بػذ مً غُىت  مً هفغ الفشٍ

ت الاخفابُت و اظخخلاؿ الىخابج باظخخذام جو بػذها كام الباخث بالمػال، الذساظت

 .SPSSمػامل الاسجباه بيرظىن بالاظخػاهت ببرهامج 

 

 

 الذراست(.واث ح معامل الثباث و الصذق لادا)ًوض : 02الجذول ركم 

المداور                        

 الاخخبار
 معامل الصذق معامل الثباث

الخصائص 

ت  السيكومترً

  Sargent 0,930 0.964  اخخبار 

 عاليت

 CMJ 0,745 0.863اخخبار  

 04 : درحت الخريت %95مسخوى الثلت  0.05 : مسخوى الذلالت 05 حجم العيىت

بيل مً زباث و  والخاـت لُم المخدفل غليها خعابُاالان  خطحمً خلاٌ الجذوٌ ً -

بت مً )مشجفػت اث الذساظت ـذق اخخباس   كُمت مػامل الثباث خُث بلغذ (1و كشٍ

( غلى 0.863 - 0.964) أما كُمت مػامل الفذق فبلغذ( 0.745 – 0.930للاخخباساث )

ًخفف بذسحخين غالُخين مً مػاملي الثباث و و هزا ًذٌ غلى ان الاخخباس الخىالي، 

 الفذق.

Week Work Rest Sets Rep Intensity %Heart Rate 

Week 01 3 x 10s 10s 3 10-15 Low 70-75% 

Week 02 3 x 15s 10s 3 10-12 Low 75-80% 

Week (03+04) 4 x 10s 10s 4 15 Medium 80-85% 

Week (05+06) 4 x 15s 10s 4 12 Medium 85% 

Week (07+08) 4 x 20s 10s 4 10 High 90% 

Week 09 4 x 25s 10s 4 8 High 95% 

Week 10 4 x 30s 10s 4 5-8 High 100% 

Legend:  HR: Heart rate. 
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 ًخم اظخخذام الأظالُب الإخفابُت الخالُت: الوسائل الاخصائيت:

لً  –مػامل الالخىاء  -المخىظي الخعابي و الاهدشاف المػُاسي  - اخخباس  -اخخباس ؼابيرو وٍ

(Tظدُىدهذ لػُيخين مخفلخين، بالإلافت الى اخخباس وىهين لدجم الأزش ) (effect size )

(، وراث جأزير d ≥ 0.49≤  0.00الزي ًخم جفيُف الىخابج فُه بأنها راث جأزير ـغير ارا وان )

(، هما اكترح وىهين d ≥ 0.80(، وراث جأزير هبير ارا وان )d ≤ 0.79≤  0.50مخىظي ارا وان )

(Cohen, J. 1988.) 

  :الىخائج و مىاكضتها وجدليلعرض 

 : و الثاهيت  الفرطيت الاولىهخائج  ومىاكضت وجدليلعرض  -

بُت الخاـت والبػذيالاخخباس اللبلي هخابج  - ظاسحىذ للُاط باخخباس  للػُىت الخجشٍ

ت(  .06مبِىت في الجذوٌ  معخىي الخدعً في ـفت اللذسة )اللىة الاهفجاسٍ

 

 .(CMJو  سارحىذي اخخبار في لعيىت فراد اًبين الىخائج اللبليت مع البعذًت لا ) : 06الجذول 

 المداور 

 المخغيراث

 الاخخبار البعذي الاخخبار اللبلي

 المدسوبت Tكيمت 
دلالت  

T 

الذلالت 

 الإخصائيت
Mean ± SD Mean ± SD 

 جوحذ دلالت Sargent 5.401 ±36.00 6.450 ±38.61 2.94- 0,012اخخبار 

 جوحذ دلالت CMJ 39,177± 4,897 44,40± 3,803 -7,52 0.000اخخبار 

 09 : درحت الخريت 0.05مسخوى الذلالت   10 : م العيىتحج

بُت خللذ في اللُاط اللبلي لاخخباس  - مً خلاٌ الجذوٌ جبين ان المجمىغت الخجشٍ

و باهدشاف مػُاسي كذسه  (39.177 – 36.00مخىظىا خعابُا كذسه ) CMJو  ظاسحىذ

ظىا خعابُا كذسه , اما في اللُاط البػذي فدللذ مخى غلى الخىالي (4.897 – 5.401)

, هما ان كُمت غلى الخىالي (3.803 – 6.450( و باهدشاف مػُاسي كذسه )44.40 – 38.61)

ت )7.52 – 2.94خخباس بلغذ )لىفغ الا ث المدعىبت  ( و بلغذ دلالت 09( غىذ دسحت الخشٍ

, و بالىظش الى 0.05غىذ معخىي الذلالت غلى الخىالي ( 0.000 – 0.012ث لىفغ الاخخباس )

و هزا ًذٌ غلى وحىد  0.05فهي اكل مً معخىي الذلالت  اثمت )دلالت ث( للاخخباس كُ
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الخاؿ  CMJو  ظاسحىذ ي هخابج اخخباس فشوق اخفابُت بين اللُاط اللبلي و البػذي في 

تففت ب ظىت, و ٌػضو الباخثان  17فئت اكل مً  هشة اللذملذي لاغبي  اللىة الاهفجاسٍ

بي اظباب ظهىس هزه الىخابج الى جأز ب ير البرهامج الخذسٍ لت جذسٍ الملترح و اللابم غلى وشٍ

(HIIT ) راث وابؼ اهفجاسي باظخخذام ً مؼ ادخاٌ الىشة في  ـفت اللذسةلخىمُت  جماسٍ

باث خيىن الػمل ل  .مؽابهت لىلػُاث المىافعتالخذسٍ

دساظت حجاب غفام و اخشون و اجفلذ دساظدىا مؼ دساظاجىا العابلت غلى غشاس دساظت 

جطبيم مخخلف أصكال الألعاب المصغرة خلال برهامج جذريبي في جطوير (: 2022)

و هزا ، سىت 17اللذراث البذهيت والمهاراث الأساسيت لذى لاعبي كرة اللذم أكل مً 

ت (: 2022غبذالله بافت، غبذالشخمان صمام ) دساظت جأثير اسخعمال الخماريً البليومترً

العمودي واللذرة الاسترحاعيت لذى لاعبي كرة  بطريلت الخذريب المخلطع على الارجلاء

، في ان هىان فشوق اخفابُت في هخابج الاخخباس اللبلي و البػذي لذي U17السلت 

بُت في المخغيراث المذسوظت,  ىضح المجمىغت الخجشٍ ، في 2013 ( وحضو2018فجريً )وٍ

ت ًمىً أن جدعً  ً الاهفجاسٍ  ;(Fajrin et al., 2018) اللذسةهخابه، أن وبُػت الخماسٍ

(Chu, 2013),  ٌذ مً كذسة 2010لماسوىفُدؾ ومُيىلًُ هما ًلى ً جضٍ ، ان هزه الخماسٍ

 & Markovic)حهضة الػفبُت والػملُت غلى إهخاج أكص ى كىة في أكفش وكذ ممىً الأ 

Mikulic, 2010) هىباث أن أزبخىا رلً خُث ًلىلىن  (2014حيلين وآخرون. )، هما ان :

ب اللفيرة  ب الهُذ جذغم الخذسٍ و كذسة الػملاث غلى اهخاج اهبر  جذغم إمياهاثمً جذسٍ

و اول فاسلىذ غلى رلً الىشح ، (Gillen et al., 2014)ملذاس مً اللىة في اكل صمً ممىً 

ً التي خين كاٌ: اهه بالـخأهُذ ًجب  ًجب ان جيىن الأخز في الاغخباس أن أولاع الخمشٍ

ا غملُت أهثر وهىغُت و 
ً
ا مً الىخذاث الخشهُت ججىذ ألُاف ًُ ذ وعب ا )بما في رلً المضٍ ًُ عب

ذ مً  بدُث كذمً الىىع الثاوي(  ذة وأهثر إًجابُت حعخدم المضٍ ًيىن لها جأزيراث فشٍ

 .(Farland et al., 2015)البدث 
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 .لافراد عيىت الذراست CMJو  سارحىذمخوسط هخائج اخخباري : ًمثل 03الضكل 

 

 

 

 

 

 

ه ًمىً اللىٌ ان هخابج دساظدىا اجفلذ مؼ الذساظاث العابلت و مىه و مً خلاٌ هزا ول -

جىحذ فشوق إخفابُت بين هخابج و التي جىق:  و الثاهيت الفرطيت الأولىًمىً اللىٌ ان 

ت  (CMJو ) (Sargent) ي اللُاط اللبلي و البػذي لاخخباس  الخاؿ بففت اللىة الاهفجاسٍ

بُت  كذ جدللذ.   ، لذي المجمىغت الخجشٍ

  :العامتعرض وجدليل ومىاكضت هخائج الفرطيت  -

حجم الأزش الزي اخذزه لمػشفت  CMJاخخباس وىهين الخاؿ باخخباس ظاسحىذ و هخابج  -

بي غلى ت( البرهامج الخذسٍ لذي افشاد المجمىغت  معخىي ـفت اللذسة )اللىة الاهفجاسٍ

بُت  .06مبِىت في الجذوٌ  الخجشٍ

 .(CMJي سارحىذ و  باخخبار للعيىت الخجريبيت الخاصتن اخخبار كوهيًبين ) : 06الجذول 

 المداور 

 المخغيراث

 الاخخبار البعذي الاخخبار اللبلي

 المدسوبت Tكيمت 
دلالت  

T 

اخخبار 

 كوهين
Mean ± SD Mean ± SD 

 Sargent 5.401 ±36.00 6.450 ±38.61 2.94- 0,012 0.815اخخبار 

 CMJ 39,177± 4,897 44,40± 3,803 -7,52 0.000 2.08اخخبار 

 09 : درحت الخريت 0.05مسخوى الذلالت   10 : حجم العيىت

بُت خللذ في اللُاط اللبلي لاخخباس  - مً خلاٌ الجذوٌ جبين ان المجمىغت الخجشٍ

( و باهدشاف مػُاسي كذسه 39.177 – 36.00مخىظىا خعابُا كذسه ) CMJظاسحىذ و 

في اللُاط البػذي فدللذ مخىظىا خعابُا كذسه  ( غلى الخىالي, اما4.897 – 5.401)
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( غلى الخىالي, هما ان كُمت 3.803 – 6.450( و باهدشاف مػُاسي كذسه )44.40 – 38.61)

ت )7.52 – 2.94ث المدعىبت لىفغ الاخخباس بلغذ ) كُمت ( و بلغذ 09( غىذ دسحت الخشٍ

( ً لاٌ الىظش الى اللُمخين ( غلى الخىالي و مً خ2.08 – 0.815اخخباس وىهين للاخخباسٍ

بي الملترح وان  (،d ≥ 0.80)فهما اهبر مً المعخىي  و غلُه ًمىً اللىٌ ان البرهامج الخذسٍ

ت لذي لاغبي فئت كاٌ مً  له ازش إًجابي هبير غلى الشفؼ مً معخىي ـفت اللىة الاهفجاسٍ

ي في وحىد فشوق اخفابُت بين اللُاط اللبلي و البػذظىت، خُث أظهشث الىخابج  17

ت لذي  تالخاـ CMJهخابج اخخباسي ظاسحىذ و  افشاد الػُىت، خُث  بففت اللىة الاهفجاسٍ

و ٌػضو ـت باللُاط البػذي اهبر ملاسهت باللُاط اللبلي، خاواهذ المخىظىاث الخعابُت ال

لت  بي الملترح و اللابم غلى وشٍ الباخثان اظباب ظهىس هزه الىخابج الى جأزير البرهامج الخذسٍ

ً راث وابؼ اهفجاسي HIITب )جذسٍ ، خُث وان مبني وفم أظغ غلمُت ( باظخخذام جماسٍ

 صخُدت.

ان و اجفلذ دساظدىا مؼ دساظاجىا العابلت غلى غشاس دساظت  ـادو مدمذ أمين، بىخاج مضٍ

مخوسط على سرعت حغيير الإججاه واللوة -كوة-جأثير الخذريب المخلطع(: 2022)

 و هزا، سىت 17لاعبي كرة اللذم صىف أكل مً الإهفجاريت للأطراف السفلى لذى 

اك ) دراست جأثير جطوير اللوة الاهفجاريت باسخخذام جذريباث (: 2021دساظت اولمان سٍ

الأثلال على جلىيت الخصويب المدوري للاعبي مركز البطولت كبار الرحال للموسم 

، في لكرة اليذدراست ججريبيت للفرق المضاركت في المركز الوطني  2020-2019الرياض ي 

بُت في  ان هىان فشوق اخفابُت في هخابج الاخخباس اللبلي و البػذي لذي المجمىغت الخجشٍ

ان: اظخخذام مثل  2014 ، ريبيلو2012ميىذًز المخغيراث المذسوظت, خُث ًلىٌ ول مً 

ً التي  باث و الخماسٍ  اظخخذام جخممً هزه الخذسٍ
ً

الأهظمت المىثفت مً هزا الىىع أخمالا

 مػذٌلىحُت ممازلت لخلً التي جدذر في مباساة هشة كذم فػلُت، خُث ًبلغ مخىظي فعُى 

مى الللب لشباث لعشغت الأكص ى الخذ مً% 85 الللب لشباث ىٌ إلى ؼذة وٍ ً الىـ

باث جيىن % مً الخذ الأكص ى لعشغت لشباث الللب95-90جفل إلى  ، أي ان الخذسٍ

اث مما ، (Rebelo et al., 2014)ًدلم اظخفادة غالُت  مؽابهت فػلُا لما هي غلُه في المباسٍ

(Mendez-Villanueva et al., 2012) ،و ٌؽير (Benelguemar)  الأداء في أي كفضة  ان

ت  بالعشغت اللفىي وله اسجباه كىي  غمىدًت اللىة اللفىي واللىة الاهفجاسٍ

(Benelguemar et al., 2020) ،باث غلى هما ان اس غش  اظخخذام مثل هزه الخذسٍ
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 ً ت في بشهامج جمشٍ ً البلُىمترً لت  HIITاظخخذام الػذًذ مً الأؼياٌ مً الخماسٍ ٌػذ وشٍ

ت معتى ـفت  حذًا في جدعين فػالت   (.Fajrin et al., 2018)اللىة الاهفجاسٍ

و مً خلاٌ هزا وله ًمىً اللىٌ ان هخابج دساظدىا اجفلذ مؼ الذساظاث العابلت و مىه  -

لت و التي جىق:  العامتالفرطيت ًمىً اللىٌ ان  بي اللابم غلى وشٍ للبرهامج الخذسٍ

ً راث وابؼ اهفجاسي ازش غلى الشفؼ مً  ب الفتري مشجفؼ الؽذة باظخخذام جماسٍ الخذسٍ

ت لذي لاغبي هشة اللذم فئت اكل مً   ظىت. 17معخىي ـفت اللىة الاهفجاسٍ

 كائمت المراحع:
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اك ) - باث الأزلاٌ غلى   (:2021اولمان سٍ ت باظخخذام جذسٍ دساظت جأزير جىمُت اللىة الاهفجاسٍ

اض ي جلىُت الخصخُذ  -2019المدىسي للاغبي هشة الُذ مشهض البىىلت سحاٌ هباس للمىظم الشٍ

بُت للفشق المؽاسهت في المشهض الىوني لىشة الُذ 2020 اض ي،، دساظت ججشٍ حامػت  مجلت الابذاع الشٍ

 .34-15، الففداث: 01، الػذد 12مدمذ بىلُاف بالمعُلت، المجلذ 
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ب جأز: (2022) بافت غبذ الله، صمام الشخمً - لت الخذسٍ ت بىشٍ ً البلُىمترً ير اظخػماٌ الخماسٍ

مجلت الابذاع ، U17المخلىؼ غلى الاسجلاء الػمىدي واللذسة الاظترحاغُت لذي لاغبي هشة العلت 

اض ي،  .110-86، الففداث: 01، الػذد 13حامػت مدمذ بىلُاف بالمعُلت، المجلذ  الشٍ

مخخلف أؼياٌ الألػاب المفغشة جىبُم (: 2022) حجاب غفام، بلم غفام، حجاب اًمً -

بي في جىىٍش اللذساث البذهُت والمهاساث الأظاظُت لذي لاغبي هشة اللذم أكل مً  خلاٌ بشهامج جذسٍ

اض ي، حامػت مدمذ بىلُاف بالمعُلت، المجلذ ظىت 17 ، 02، الػذد 13، مجلت الابذاع الشٍ

 .58-37الففداث: 

ذة كِغ، معػىد بىسغذة مدمذ - ب الفتري ازش (: 2020) دوٍ لت الخذسٍ بي ملترح بىشٍ بشهامج جذسٍ

غلى بػن الففاث البذهُت خلاٌ مشخلت الخدمير البذوي غىذ لاغبي هشة اللذم الاواظي جدذ 

اض ي،، ظىت 19 ، 04، الػذد 11حامػت مدمذ بىلُاف بالمعُلت، المجلذ  مجلت الابذاع الشٍ

 .490-469الففداث: 

ب وىزش، لباد مػمش - ب الخىشاسي في أزش و : (2022) ؼىٍ لت الخذسٍ بُت ملترخت بىشٍ خذاث جذسٍ

الت  م هشة الُذ للشٍ ت للأوشاف العفلُت للاغبي فشٍ جدعين العشغت الاهخلالُت واللىة الاهفجاسٍ

ت الؽُخ إبشاهُم البُىك  18-16المذسظُت ) ذ غلى معخىي زاهىٍ ظىت( دساظت مُذاهُت أحشٍ

الُتمجلت جفىق في غلىم و ، كعىىُىت–ببلذًت الخشوب  ، جلىُاث اليؽاواث البذهُت والشٍ

 .885-866، الففداث: 03، الػذد 07المجلذ حامػت البُن، 

بي ملترح لخدعين (: 2020) هذوػ غِس ى . مػلم غبذ المالً . بىظػذًت جىفُم  - ازش بشهامج جذسٍ

ت لذي لاغبي هشة الُذ  اض ي لب 19اللىة الاهفجاسٍ م الىفاق الشٍ لذًت ظىت دساظت مُذاهُت غلى فشٍ

اض ي،، دساحي بىـلاح ولاًت مُلت ، 11حامػت مدمذ بىلُاف بالمعُلت، المجلذ  مجلت الابذاع الشٍ

 .227-210، الففداث: 01الػذد 

ان ) - ب المخلىؼ: (2022مدمذ أمين، بىخاج مضٍ مخىظي غلى ظشغت حغُير -كىة-جأزير الخذسٍ

ت للأوشاف العفلى لذي لاغبي هشة ال مجلت ، ظىت 17لذم ـىف أكل مً الإججاه واللىة الإهفجاسٍ

اض ي، -173، الففداث: 01، الػذد 13حامػت مدمذ بىلُاف بالمعُلت، المجلذ  الابذاع الشٍ

193. 

 الملالاث الأحىبيت:

- Arslan, E., Kilit, B., Clemente, F. M., Soylu, Y., Sögüt, M., Badicu, G., Akca, F., Gokkaya, 

M., & Murawska-Ciałowicz, E. (2021). The Effects of Exercise Order on the 

Psychophysiological Responses, Physical and Technical Performances of Young Soccer 



 لعيذي عبذ الرخيم 
 

 999 

Players : Combined Small-Sided Games and High-Intensity Interval Training. Biology, 

10(11), 1180. https://doi.org/10.3390/biology10111180 

- Benelguemar, H., Bouabdellah, S., & Mouissi, F. (2020). The Kinematical Analysis of 

Blocking Skill in Volleyball and Their Relationships with the Explosive Force of Lower 

Limbs. International Journal of Sport, Exercise & Training Sciences, 73‑ 79. 

https://doi.org/10.18826/useeabd.731462 

- Buchheit, M., & Laursen, P. B. (2013a). High-Intensity Interval Training, Solutions to 

the Programming Puzzle : Part I: Cardiopulmonary Emphasis. Sports Medicine, 43(5), 

313‑ 338. https://doi.org/10.1007/s40279-013-0029-x 

- Buchheit, M., & Laursen, P. B. (2013b). High-Intensity Interval Training, Solutions to 

the Programming Puzzle : Part II: Anaerobic Energy, Neuromuscular Load and Practical 

Applications. Sports Medicine, 43(10), 927‑ 954. https://doi.org/10.1007/s40279-

013-0066-5 

- Chelly, M. S., Ghenem, M. A., Abid, K., Hermassi, S., Tabka, Z., & Shephard, R. J. (2010). 

Effects of in-Season Short-Term Plyometric Training Program on Leg Power, Jump- and 

Sprint Performance of Soccer Players. Journal of Strength and Conditioning Research, 

24(10), 2670‑ 2676. https://doi.org/10.1519/JSC.0b013e3181e2728f 

- Fajrin, F., Kusnanik, N. W., & Wijono. (2018). Effects of High Intensity Interval Training 

on Increasing Explosive Power, Speed, and Agility. Journal of Physics: Conference 

Series, 947, 012045. https://doi.org/10.1088/1742-6596/947/1/012045 

- Farland, C. V., Schuette, J., Foster, C., Porcari, J. P., Doberstein, S. T., Harbin, M., 

Guidotti, F., Roberts, B., & Tuuri, A. (2015). The Effects of High Intensity Interval 

Training versus Steady State Training on Aerobic and Anaerobic Capacity : 544 Board 

#8 May 27, 1 00 PM - 3 00 PM. Medicine & Science in Sports & Exercise, 47(5S), 133. 

https://doi.org/10.1249/01.mss.0000476771.63318.52 

- Gillen, J. B., & Gibala, M. J. (2014). Is high-intensity interval training a time-efficient 

exercise strategy to improve health and fitness? Applied Physiology, Nutrition, and 

Metabolism, 39(3), 409‑ 412. https://doi.org/10.1139/apnm-2013-0187 



( باسخخذام جماريً راث طابع اهفجاري و HIITالضذة )هامج جذريبي كائم على طريلت الخذريب الفتري مرجفع اكتراح بر 

 سىت. 17أثره على الرفع مً مسخوى صفت اللوة الاهفجاريت لذى لاعبي كرة اللذم فئت اكل مً 
 

 999 

- Gillen, J. B., Percival, M. E., Skelly, L. E., Martin, B. J., Tan, R. B., Tarnopolsky, M. A., & 

Gibala, M. J. (2014). Three Minutes of All-Out Intermittent Exercise per Week Increases 

Skeletal Muscle Oxidative Capacity and Improves Cardiometabolic Health. PLoS ONE, 

9(11), e111489. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0111489 

- González-Ravé, J. M., Machado, L., Navarro-Valdivielso, F., & Vilas-Boas, J. P. (2009). 

Acute effects of heavy-load exercises, stretching exercises, and heavy-load plus 

stretching exercises on squat jump and countermovement jump performance. The 

Journal of Strength & Conditioning Research, 23(2), 472-479. 

- Iaia, F. M., Ermanno, R., & Bangsbo, J. (2009). High-Intensity Training in Football. 

International Journal of Sports Physiology and Performance, 4(3), 291‑ 306. 

https://doi.org/10.1123/ijspp.4.3.291 

- Kemi, O. J., & Wisløff, U. (2010). High-Intensity Aerobic Exercise Training Improves 

the Heart in Health and Disease. Journal of Cardiopulmonary Rehabilitation and 

Prevention, 30(1), 2‑ 11. https://doi.org/10.1097/HCR.0b013e3181c56b89 

- Markovic, G., & Mikulic, P. (2010). Neuro-Musculoskeletal and Performance 

Adaptations to Lower-Extremity Plyometric Training. Sports medicine (Auckland, N.Z.), 

40, 859‑ 895. https://doi.org/10.2165/11318370-000000000-00000 

- Mendez-Villanueva, A., Buchheit, M., Simpson, B., & Bourdon, P. (2012). Match Play 

Intensity Distribution in Youth Soccer. International Journal of Sports Medicine, 34(02), 

101‑ 110. https://doi.org/10.1055/s-0032-1306323 

- Mohr, M., Krustrup, P., & Bangsbo, J. (2003). Match performance of high-standard 

soccer players with special reference to development of fatigue. Journal of Sports 

Sciences, 21(7), 519‑ 528. https://doi.org/10.1080/0264041031000071182 

- Naves, J. P. A., Viana, R. B., Rebelo, A. C. S., de Lira, C. A. B., Pimentel, G. D., Lobo, P. C. 

B., de Oliveira, J. C., Ramirez-Campillo, R., & Gentil, P. (2018). Effects of High-Intensity 

Interval Training vs. Sprint Interval Training on Anthropometric Measures and 

Cardiorespiratory Fitness in Healthy Young Women. Frontiers in Physiology, 9. 

https://doi.org/10.3389/fphys.2018.01738 

https://doi.org/10.1371/journal.pone.0111489
https://doi.org/10.1123/ijspp.4.3.291
https://doi.org/10.2165/11318370-000000000-00000


 لعيذي عبذ الرخيم 
 

 998 

- Ozbar, N., Ates, S., & Agopyan, A. (2014). The Effect of 8-Week Plyometric Training on 

Leg Power, Jump and Sprint Performance in Female Soccer Players. Journal of Strength 

and Conditioning Research, 28(10), 2888‑ 2894. 

https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000000541 

- Rebelo, A., Brito, J., Seabra, A., Oliveira, J., & Krustrup, P. (2014). Physical match 

performance of youth football players in relation to physical capacity. European 

Journal of Sport Science, 14(sup1), S148‑ S156. 

https://doi.org/10.1080/17461391.2012.664171 

- Reilly, T., Williams, A. M., Nevill, A., & Franks, A. (2000). A multidisciplinary approach 

to talent identification in soccer. Journal of Sports Sciences, 18(9), 695‑ 702. 

https://doi.org/10.1080/02640410050120078 

- Rosenblat, M. A., Perrotta, A. S., & Thomas, S. G. (2020). Effect of High-Intensity 

Interval Training Versus Sprint Interval Training on Time-Trial Performance : A 

Systematic Review and Meta-analysis. Sports Medicine, 50(6), 1145‑ 1161. 

https://doi.org/10.1007/s40279-020-01264-1 

- Ruiz, J. R., Sui, X., Lobelo, F., Morrow, J. R., Jackson, A. W., Sjostrom, M., & Blair, S. N. 

(2008). Association between muscular strength and mortality in men : Prospective 

cohort study. BMJ, 337(jul01 2), a439‑ a439. https://doi.org/10.1136/bmj.a439 

- Söhnlein, Q., Müller, E., & Stöggl, T. L. (2014). The Effect of 16-Week Plyometric 

Training on Explosive Actions in Early to Mid-Puberty Elite Soccer Players. Journal of 

Strength and Conditioning Research, 28(8), 2105‑ 2114. 

https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000000387. 

- Wisløff, U., Ellingsen, Ø., & Kemi, O. J. (2009). High-Intensity Interval Training to 

Maximize Cardiac Benefits of Exercise Training? Exercise and Sport Sciences Reviews, 

37(3), 139‑ 146. https://doi.org/10.1097/JES.0b013e3181aa65fc. 

https://doi.org/10.1080/02640410050120078
https://doi.org/10.1136/bmj.a439
https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000000387
https://doi.org/10.1097/JES.0b013e3181aa65fc

