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أثر تطبیق البرنامج التدریبي المتقطع على القوة الانفجاریة لدى أواسط ریاضة كرة 
 القدم

سنة)  16-15دراسة تجریبیة عند أواسط الشبیبة الریاضیة البحر والشمس- الجزائرالعاصمة فئة  (
 3معھد التربیة البدنیة والریاضیة- جامعة الجزائر  عرقوب حسان

 الملخص. 
قمنا بتطبیق برنامج تدریبي متقطع مختلف المجالات سواء كانت قصیرة قصیرة أو قصیرة متوسطة، 

 17وباستعمال تمارین متنوعة (بدنیة، تقنیة، تكتیكیة) ذات الطابع المتقطع عند ناشئ كرة القدم أقل من 
 لاعب كرة القدم، إذ قامت بإجراء اختبار قبلي وبعد انقضاء مدة التجربة 24سنة، تتكون عینة بحثنا من 

  أسبوعا أجرت اختبارا بعدیا. 17التي دامت 
النتائج المتحصل علیھا أظھرت تطور إحصائي دال عند عینة البحث سواء من الناحیة الفیزیولوجیة 

 أو من الناحیة البدنیة وھو ما تؤكده أغلب الأبحاث والدراسات التي تناولت موضوع التدریب المتقطع. 
وفي الأخیر یمكن القول أن التدریب المتقطع أثبت فعالیتھ خاصة على القوة الانفجاریة في ریاضة كرة 

 القدم في انتظار تأكید ذلك في تخصصات ریاضیة أخرى. 
  فئة الأواسط.  - كرة القدم - التدریب المتقطع -القوة الانفجاریةالكلمات المفتاحیة:

Résumé: 
     Nous avons mis en place un programme d’entrainement  intermittent dans 
divers domaines, court, court, ou court, moyen, en utilisant différents exercices 
(physiques, techniques, tactiques) de nature intermittente chez les footballeurs  
de moins de 17 ans, notre échantillon de recherche se compose de 24 joueurs qui 
ont effectué un pré-test et après la période expérimentale de 17 semaines, ils ont 
effectué un post-test.  
     Les résultats obtenus ont montré un développement statistique  dans 
l'échantillon de recherche, que ce soit physiologiquement ou physiquement, ce 
qui est confirmé par la plupart des recherches et des études qui ont porté sur le 
sujet de l'entraînement intermittent.  
     Enfin, on peut dire que l'entraînement intermittent s'est avéré efficace, en 
particulier sur la qualité de force explosive  en football, en attente de 
confirmation dans d'autres disciplines sportives.  
Mots clés : Intermittent – Force explosive -  Football – Catégorie juniors.  

 مقدمة. 
نظرا للأھمیة  الكبیرة لكرة القدم في مختلف البلدان المتقدمة منھا والنامیة جعلت أصحاب الخبرة 
یفكرون دائما في إیجاد أفضل الأسالیب العلمیة التي تعمل على تطویر اللعبة وانتقاء البرامج التدریبیة 

اللازمة للوصول للمستلزمات العالیة، ولھذا فإن عملیة إعداد الریاضیین للمشاركة في المسابقات الریاضیة 
عملیة بالغة الأھمیة تتركز على عدة عوامل من ھذه العوامل كیفیة اختیار البرنامج التدریبي الفعال) ساري 

 . 2001أحمد حمدان، (
لقد أصبح التدریب في كرة القدم عملیة معقدة تستدعي علما وممارسة میدانیة ولیس أحدھما فقط كما 
أن الاعتماد على الخبرة المیدانیة دون اللجوء إلى العلم یخل بإحدى القواعد الأساسیة لتطویر تلك الخبرة 

والعمل عل نموھا بل سیحد منھا ویجعل من صاحبھا مدربا ینقصھ الكثیر مھما كانت خبرتھ العملیة حیث 
أن ارتقاء مستوى أداء الریاضي ھو احد مؤشرات نجاح العملیة التدریبیة بھدف الوصول لأعلى 

المستویات الریاضیة ، فأن التطور الكبیر الذي حدث في طرق التدریب الحدیثة ، والاھتمام المتزاید 
بالبحث عن أسالیب جدیدة في تدریب الریاضیین والاعتماد على الأسس العلمیة في تخطیط ووضع البرامج 

 . 2002التدریبیة التي تجعلھ قادرا على تحقیق المستویات الرقمیة المختلفة) وجدي مصطفى الفاتح، (
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و من خلال بحثنا ھذا حاولنا معرفة أثر إحدى الطرق التدریبیة والمتمثلة في "طریقة التدریب 
" سنة، حیث تطرقنا في ذلك إلى توضیح 16-15المتقطع" في تنمیة الصفات البدنیة عند أواسط كرة القدم "

 خصائص وتأثیر التدریب المتقطع. 
 الإشكالیة. 

یعتبر الجانب البدني من أھم متطلبات الأداء في الریاضات الحدیثة ویرجع ھذا إلى كونھا العامل 
الحاسم في كسب المنافسة خاصة عند تساوي أو تقارب المستوى المھاري عند اللاعبین فتنمیة الجانب 
البدني في الریاضات الجماعیة یتطلب التعامل مع جمیع القدرات البدنیة مثل القوة والسرعة والمرونة 

والمداومة، وھي قدرات عدیدة وھامة والحاجة إلیھا كبیرة لتكامل الأداءو الارتقاء إلى المستویات 
.  ALEXANDRE Dellal () ,2008العلیا

فاللیاقة البدنیة تھدف إلى تنمیة الصفات البدنیة الضروریة لنوع النشاط الریاضي الذي یتخصص فیھ 
الفرد، والعمل على تطویرھا لأقصى مدى حتى یتمكن الفرد من الوصول لأعلى المستویات الریاضیة.  
كما تھدف إلى إبراز مكونات بدنیة معینة وتفضیلھا على مكونات أخرى في ما تتطلبھ طبیعة نوع 

النشاط الممارس، كما أنھا تجیز إھمال بعض المكونات عندما تجد أن أھمیتھا تتضاءل  لنوع النشاط الذي 
یمارسھ الفرد.  

لذا نجد أن التدریب الحدیث لكرة القدم یعمل على مراعاة متطلبات النشاط التي ھي عبارة عن تناوب 
لفترات عمل قصیرة ومحدودة مع فترات راحة متغیرة  ھذا یستوجب قدرة عالیة من التحمل وقدرة عالیة 

وعلى ھذا فإن النشاط البدني یجب أن یبنى على صفة النشاط الحركي والسرعة وتحمل القوة من القوة 
للاعبین ولذلك یجب اختیار التمارین الخاصة لإعداد الریاضي بدنیا بحیث یكون محتواھا وسرعتھا 

متطابقین مع الحركة التي یؤدیھا اللاعب وتعد القوة الانفجاریة من العناصر الأساسیة التي یعتمد علیھا 
، ومنھ نطرح التساؤل التالي: ) BANGSBO J,2001 (الإعداد البدني للاعب كرة القدم

  سنة؟17 عند ناشيء كرة القدم أقل من القوة الانفجاریةما أثر التدریب المتقطع في تطویر 
 :ومن خلال التساؤل العام تتفرع الأسئلة التالیة حیث تسعى الدراسة الحالیة الإجابة علیھا

 ) عند أواسط كرة القدم؟squat jumpھلیطور التدریب المتقطع الارتقاء الجاف ( -
) عند أواسط كرة CMJ) , (CMJMLھل یطور التدریب المتقطع الارتقاء باستعمال الجسم ككل ( -

القدم؟ 
فرضیات البحث: 

 - الفرضیة العامة:1-3
عند أواسط كرة القدم.  القوة الانفجاریة یعتبر التدریب المتقطع من التدریبات الفعالة في تطویر -

الفرضیات الجزئیة : 
) عند أواسط كرة القدم.  squat jumpیطور التدریب المتقطع الإرتقاء الجاف ( -
) عند أواسط كرة القدم.  CMJ) , (CMJMLیطور التدریب المتقطع الإرتقاء باستعمال الجسم ككل ( -

  :الدراسةأھداف 
التحقق من أثر التدریب المتقطع على تطویر بعض الصفات الأساسیة في كرة القدم عند أواسط كرة القدم  -

 . صفة القوة الانفجاریةوالمتمثلة في 
 إبراز أھمیة التدریب المتقطع في كرة القدم.  -
  سنة. 17عند أواسط كرة القدم أقل من معرفة الخصائص المورفو-وظیفیة  -

 . أھمیة البحث
 - توضیح تأثیر برنامج التدریب المتقطع على تطویر الصفات البدنیة لدى أواسط كرة القدم. 

 - إبراز أھمیة استخدام التدریب المتقطع لتطویر الصفات البدنیة في ھذه المرحلة العمریة. 
 - دور التدریب المتقطع في تطویر المستوى البدني. 
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تحدید المفاھیم: 
ھي لعبة جماعیة تتم بین فریقین ، كل فریق من أحد عشر لاعبا یستعملون كرة منفوخة تعریف كرة القدم:

مستدیرة  ذات مقیاس عالمي محدد في ملعب مستطیل ذو أبعاد محددة في كل طرف من طرفیھ مرمى 
) حنفي محمود مختار، الھدف ویحاول كل فریق إدخال الكرة فیھ على حارس المرمى للحصول على ھدف

)1995 . 
%  من PMA تتخللھا 75: ھو عبارة عن عدة تكرارات تكون سلاسل ذات شدة تزید عن التدریب المتقطع

فترات راحة نشیطة أو سلبیة حسب الھدف المرجو، والھدف من ھذا التدریب ھو التدرب بحمل ذو شدة 
) .  ALEXENDRE Dellal,2013مرتفعة مع تأخیر التعب للحصول على كمیة عمل نوعیة مرتفعة (

 سنة 17 إلى 15: نحن بصدد دراسة لاعبین في فترة المراھقة الوسطى والتي تمید من أواسط كرة القدم
حیث تزداد القدرات الجسمیة من حیث الطول والوزن وفي ھذه المرحلة یزداد الاھتمام بالمظھر الخارجي 

.  1997للجسم من شكل وقوة) حنفي محمود مختار، (
 . الخلفیة النظریة

: ) Alexander Dellal) 2008 دراسة
"تحلیل متوالیات النشاط البدني وتوجیھ التدریب . تطبیق خاص على التدریب المتقطع بعنوان: 

 ، والتي تھدف إلى:والتدریب بالمساحات المصغرة والجري بأقصى شدة"
 إیجاد علاقة بین التحضیر البدني والتدریب الفني الخططي عند لاعبي كرة القدم ذو المستوى العالي.  -
مقارنة الاستجابات القلبیة للتدریب المتقطع والتدریب بالمساحات المصغرة.   -

أمابالنسبة للمنھج المتبع في ھذه الدراسة فھو منھج تجریبي حیث توصل الباحث في دراستھ ھذه إلى 
النتائج التالیة: 

. 11الإستجابات القلبیة في التدریب بالمساحات المصغرة لم تكن متجانسة (معامل الاختلاف بین الأفراد  -
) .  9. 5% مقارنة بالتدریب المتقطع 8

 باسترجاع نشیط مقارنة بالتدریب بالمساحات 30/30الإستجابات القلبیة كانت أكبر في التدریب المتقطع  -
المصغرة، أما باستعمال استرجاع سلبي في التدریب المتقطع لا توجد فروق مقارنة بالتدریب بالمساحات 

المصغرة.  
دراسة علاء الدین ملیكي  

" أثر التدریب المتقطع الھوائي الطویل والقصیر على  القدرات الھوائیة واللاھوائیة لدى بعنوان: 
 ، والتي تھدف إلى:لاعبي التایكواندو"

مقارنة بین برنامجین باستعمال التدریب المتقطع، البرنامج الأول یؤدي بتدریب متبادل فوق الأقصى  -
 والآخر تحت الأقصى. 

أمابالنسبة للمنھج المتبع في ھذه الدراسة فھو منھج تجریبي حیث توصل الباحث في دراستھ ھذه إلى 
النتائج التالیة: 

 - تطور ملحوظ للسرعة القصوى الھوائیة عند الفوجین. 
- فیما یخص القدرات اللاھوائیة ھناك فروق ذات دلالة إحصائیة عند مجموعة التدریب فوق الأقصى.  

 ) 2010دراسة عیسى بكلي (
"تأثیر التدریب التبادلي قصیر قصیرباستعمال التمارین البلیومتریة على صفة  بعنوان: 

 ، والتي تھدف إلى:القوةالانفجاریة لدى ناشئ كرة القدم"
- معرفة مدى تأثیر التدریب المتقطع قصیر قصیرباستعمال التمارین البلیومتریة على السرعة الھوائیة 

القصوى.  
- معرفة مدى تأثیر التدریب المتقطع قصیر قصیرباستعمال التمارین البلیومتریة على الارتقاء.  

أما بالنسبة  للمنھج المتبع في ھذه الدراسة فھو منھج تجریبي حیث توصل الباحث في دراستھ ھذه إلى 
أظھرت تطور إحصائي دال لصالح المجموعة التي تؤدي بالأسلوب التبادلي، في جمیع اختبارات نتائج 

) ،و كذلك النتائج المسجلة في Cometti) 2007البطاریة المستعملة، وھذا یذھب في نفس اتجاه أبحاث
مختلف المؤشرات التي تشكل محددات اختبارات البطاریة كانت لصالح المجموعة التي تؤدي بالأسلوب 

 التبادلي البلیومتري. 
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إجراءات البحث: 
 منھج البحث:

   نجد أن كل ظاھرة لھا منھج یتلاءم مع طبیعة فكرتھا ومسارھا ولأجل ذلك فقد اعتمد الباحث على 
المنھج التطبیقي (التجریبي) لكونھ یتلاءم مع طبیعة المشكلة المدروسة.  

 عینة الدراسة:ومجتمع 
تعد عملیة اختبار عینة البحث من الخطوات الضروریة لغرض إتمام العمل العلمي، إذ یتطلب من 
الباحث البحث عن عینة تتلاءم مع طبیعة عملھ، وینسجم مع المشكلة المراد حلھا، إضافة إلى كون ھذه 

العینة تمثل مجتمعھا الأصلي اصدق تمثیل تم اختیار مجتمع بالطریقة القصدیة، أو العمدیة تتألف العینة من 
 لاعب كرة القدم لنادي الشبیبة الریاضیة البحر والشمس.  21

أعلمت إدارة النادي بكیفیة إجراءات الدراسة كما أباء اللاعبون بتفاصیل العملیة قبل الشروع في 
الدراسة.  

أفراد العینة ینتمون إلى فریق الشبیبة الریاضیة البحر والشمس، ینشط في القسم الشرفي جھة وسط، 
ھذه الفئة تعتبر الأكثر اھتمام بعد الأكابر، خاصة في التشریع الریاضي الكروي الحدیث الذي أصدرتھ 

الفدرالیة الجزائریة.  
 حصص أسبوعیا. لھم عمر ریاضي یقدر 3 ساعات بمعدل 5 إلى 4تتدرب ھذه الفئة بمتوسط 

 سنوات.  6بأكثر من
) : الخصائص المورفولوجیة لأفراد عینة البحث 1جدول رقم (

 

مؤشر الكتلة الجسمیة الوزن القامة السن 

المتوسط 
الحسابي 

الانحراف 
المعیاري 

المتوسط 
الحسابي 

الانحراف 
المعیاري 

المتوسط 
الحسابي 

الانحراف 
المعیاري 

المتوسط 
الحسابي 

الانحراف 
المعیاري 

عینة 
 50. 0 42. 15البحث 

168 .
95 7 .81 56 .66 13 .01 19 .52 1 .67 

مجالات البحث : 
المجال البشري: 

تمت التجربة على لاعبي أواسط كرة القدم لفریق الشبیبة الریاضیة البحر والشمس ینشطون في القسم 
 2015 / 2014الشرفي موسم 

 المجال المكاني:
جرت ھذه الاختبارات بملعب الشھید الزیوي ببلدیة حسین داي- الجزائر العاصمة.  

 المجال الزمني:
، ومن ھذا 2014لقد بدأت الدراسة الجدیة لھذا البحث بعد تحدید موضوع الدراسة في نھایة نوفمبر 

التاریخ بدأت التجربة المیدانیة أما بالنسبة للاختبارات البدنیة فكانت كما یلي: الاختبار القبلي في الأسبوع 
  أسبوع . 17الأخیر من دیسمبر، والاختبار البعدي في الأسبوع الأول من شھر ماي أي بعد حوالي

أدوات جمع البیانات: 
ھي الوسائل التي یستعملھا الباحث سواء في عملیة الوصف او التحلیل او الاستشراف للوصول الى 

) ، ومنھ فأداة البحث ھي 2015 ،37أھدافھ. (طھ حمید، حسین العنكبي، نرجس حسین زایر العقابي ص
الوسیلة الوحیدة التي یمكن بواسطتھا الباحث حل المشكلة، وقد استخدمنا في بحثنا مجموعة من الوسائل 

 لقیاس نبضات القلب. polar teamو جھازbeeperالتكنولوجیة من أھمھا جھاز إشعار صوتي
 :وسائل التحلیل الإحصائي

  ـ23إصدارspssمعامل الارتباط بیرسون، المتوسط الحسابي، الانحراف معیاري، برنامج
موضوعیة الدراسة: 

 - الاستبیان:
 :تحكیم أداة الدراسة

مین، على اعتبار أن المحكم  إنھ للتأكُّد من صدق الأداة، ھناك عدة أسالیب أیسرھا ھو صدق المُحكِّ
شخص مختص في ھذا المجال، ویمكنھ أن یحكم بما إذا كانت الأسئلة الموضوعة في الاستبیان تقیس فعلاً 
ما وضعت لقیاسھ؛ ولھذا یمكن أن یشیر الباحث في رسالتھ إلى أنھ قد استخدم صدق المحكمین كطریقة في 
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تقدیر صدق أداة الرسالة، ویجب الإشارة ھنا إلى أن المحكم لا یقیس صدق الأداة أو ثباتھا، وإنما یقدر ذلك 
تقدیرًا. ویعتبر صدق المحكمین أو استطلاع آراء المحكمین الخبراء من أكثر طرق الصدق شیوعًا 

وسھولة، وأشھرھا استخدامًا لدى الباحثین، ولكنھا لیست دقیقة؛ لأن بعض المحكمین قد لا یكون مخلصًا 
أمینًا في تحكیم الاستبیان، وصدق المحكمین ھو أن یختار الباحث عدداً من المحكمین المتخصصین في 

مجال الظاھرة أو المشكلة موضوع الدراسة، ویطلب منھم تصحیح الفقرات أو الحكم علیھا بأنھا مرتبطة 
.  2001بالبعد الذي تقیسھ أم غیر مرتبطة) عبد الحمید عطیة، (

القرار التحكیمي الكلیة الجامعة الاصلیة الدرجة العلمیة الاستاذ المحكم 
مقبول وواضح معھد ت/ب/ر  3جامعة الجزائربروفسور بن مصباح كمال 
مقبول التحكیم معھد ت/ب/ر  3جامعة الجزائراستاذ محاضر ب بسكریعبدالملیك 

مقبول ومنسجم معھد ت/ب/ر  3جامعة الجزائراستاذ محاضر ب سایحعبد الرحمان 
 الأجھزة المستعملة:- 
 beeperجھاز إشعار صوتي -
 لقیاس نبضات القلبpolar teamجھاز -

 الدراسة الأساسیة (خطوات تنفیذ الدراسة) :
، متوسطةقمنا بتطبیق برنامج تدریبي متقطع مختلف المجالات سواء كانت قصیرة قصیرة أو قصیرة 

 17وباستعمال تمارین متنوعة (بدنیة، تقنیة، تكتیكیة) ذات الطابع المتقطع عندناشئ كرة القدم أقل من 
 لاعب كرة القدم، إذ قامت بإجراء اختبار قبلي وبعد انقضاء مدة التجربة 21سنة، تتكون عینة بحثنا من 

  أسبوعا أجرت اختبارا بعدیا. 17التي دامت 
النتائج المتحصل علیھا أظھرت تطور إحصائي دال عند عینة البحث سواء من الناحیة الفیزیولوجیة 

 أو من الناحیة البدنیة وھو ما تؤكده أغلب الأبحاث والدراسات التي تناولت موضوع التدریب المتقطع. 
 في ریاضة كرة  القوة الانفجاریةوفي الأخیر یمكن القول أن التدریب المتقطع أثبت فعالیتھ خاصة على

القدم في انتظار تأكید ذلك في تخصصات ریاضیة أخرى.  
 :عرض ومناقشة النتائج

) : Squat jump (SJإختبارالارتقاء الجاف
) القبلي والبعدي المطبق علىعینة البحث Squat jump (SJ) : یمثل نتائج اختبار2الجدول رقم (
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بليق بعدي قبلي بعدي  

42. 0 دال   0 .05  20 0. 98 2 .92  2 .
 

33 .57  32 .
 

24 
. 2 وانحراف معیاري قدره 35. 32حصلت المجموعة في الاختبار القبلي على متوسط حسابي قدره

،  92. 2 وانحراف معیاري قدره 57. 33، وحصلت في الاختبار البعدي على متوسط حسابي قدره 62
 20، عند درجة حریة 42. 0 أي أنھ أكبر من القیمة الحرجة 98. 0وكان معامل الارتباط بیرسون یساوي 

 ، وھذا یعني أن الفروق كانت ذات دلالة إحصائیة. 05. 0ومستوى الدلالة 
و منھ نستنتج انطلاقا من النتائج الإحصائیة أن ھناك تحسن في الارتقاء الجافعند عینة البحث وھذا یذھب 

 ) . Cometti) 2007في نفس اتجاھات أبحاث
 
 
 
 
 

) : یمثل مقارنة بین المتوسطات الحسابیة 1شكل رقم (
للاختبار القبلي والاختبار البعدي والانحراف المعیاري 

 Squatjumpاختبار
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) : LE CONTREMOVEMENT JUMP (CMJإختبار
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) القبلي LE CONTREMOVEMENT JUMP (CMJ) : یمثل نتائج اختبار3الجدول رقم (
والبعدي المطبق على عینة البحث 

، 91 .2و انحراف معیاري قدره 2 .31حصلت المجموعة في الاختبار القبلي على متوسط حسابي قدره
، وكان 01 .3و انحراف معیاري قدره 4 .33وحصلت في الاختبار البعدي على متوسط حسابي قدره 

 20، عند درجة حریة 40 .0أي أنھ أكبر من القیمة الحرجة 94 .0معامل الارتباط بیرسون یساوي 
 ، وھذا یعني أن الفروق كانت ذات دلالة إحصائیة. 05. 0ومستوى الدلالة 

و منھ نستنتج إنطلاقا من النتائج الإحصائیة أن ھناك تحسن في الارتقاء باستعمال الجسمككل عند عینة 
 ) . ALEXANDRE Dellal (2008البحث وھذا یذھب في نفس إتجاھات أبحاث

 
 
 
 

 
) : یمثل مقارنة بین المتوسطات الحسابیة 2شكل رقم (

للإختبار القبلي والإختبار البعدي والإنحراف المعیاري 
 LE CONTREMOVEMENT JUMPإختبار

 
 
 

) : LE CONTREMOVEMENT JUMP MAIN LIBRE (CMJMLإختبار
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 LE CONTREMOVEMENT JUMP MAIN) : یمثل نتائج إختبار4الجدول رقم (
LIBRE القبلي والبعدي المطبق على عینة البحث

 .3 وانحراف معیاري قدره 64 .34حصلت المجموعة في الاختبار القبلي على متوسط حسابي قدره
،  13 .4 وانحراف معیاري قدره 13 .39، وحصلت في الاختبار البعدي على متوسط حسابي قدره 21

 20، عند درجة حریة 41 .0 أي أنھ أكبر من القیمة الحرجة 96 .0وكان معامل الارتباط بیرسون یساوي 
 ، وھذا یعني أن الفروق كانت ذات دلالة إحصائیة. 05. 0ومستوى الدلالة 

في الارتقاء باستعمال الجسمككل عند عینة البحث وھذا یذھب في نفس إتجاھات 
 ) . ALEXANDRE Dellal (2013أبحاث
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) : یمثل مقارنة بین المتوسطات الحسابیة 3شكل رقم (
للإختبار القبلي والإختبار البعدي 

 LEوالإنحرافالمعیاریإختبار
CONTREMOVEMENT JUMP MAIN 

LIBRE 
 
 
 

 (Testsergent) : ختبارسرجنت
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 (Testsergent) القبلي والبعدي المطبق على عینة البحث ) : یمثل نتائج إختبارسرجنت5الجدول رقم (
 .3 وانحراف معیاري قدره 60 .38حصلت المجموعة في الاختبار القبلي على متوسط حسابي قدره

،  90 .3 وانحراف معیاري قدره 50 .40، وحصلت في الاختبار البعدي على متوسط حسابي قدره 70
 20، عند درجة حریة 40 .0 أكبر من القیمة الحرجة 90 .0وكان معامل الارتباط بیرسون یساوي 

 ، وھذا یعني أن الفروق كانت ذات دلالة إحصائیة. 05. 0ومستوى الدلالة 
و منھ نستنتج إنطلاقا من النتائج الإحصائیة أن ھناك تحسن في صفة القوة الإنفجاریة عند عینة البحث 

) .  CAZORLA G. etLEGERL (1993وھذا یذھب في نفس اتجاھات أبحاث
 
 
 
 
 
 

) : یمثل مقارنة بین المتوسطات الحسابیة 4شكل رقم (
للإختبار القبلي والإختبار البعدي 

 Testsergentوالإنحرافالمعیاریإختبار
 
 
 
 

 . استنتاج عام وخلاصة
نستطیع أن نخرج باستنتاج عام نشرح فیھ ما تحصلنا علیھ من نتائج في دراستنا ھذه وبالتالي نعطي 
بھا الإجابة المفصلة عن التساؤلات التي طرحناھا في الإشكالیة وكذا الفرضیات التي وضعناھا في بدایة 

البحث.  
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فمن خلال تحلیلنا لنتائج المحاور الثلاثة اتضح لنا أن الفرضیات قد تحققت وھذا ما تؤكده النتائج 
التالیة: 

 تطور دال في القوة الإنفجاریة عند عینة البحث.  -
 تطور ملحوظ في قوة الارتقاء الجاف لأغلبیة العینة.  -
 ) . CMJML) و (CMJتطور في نتائج الإرتقاء باستعمال الجسم ككل في ( -
 تطور في الجانب المورفو-وظیفي لدى عینة البحث.  -
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