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 القذم كرة لاعبي لذى البذهيت الصفاث وبعع التعب مؤشر جدصين في مقترح جذريبي برهامج جأثير

 شىت 17 مً أقل

The effect of a proposed program  in developing the fatigue index and some physical 

characteristics of football players U17 

 والي عبذ الىور 

 abdennour.ouali@univ-msila.dz / الخعلم والخدىم الخسوي/ مخبر اف االإظُلتحامعت مدمد بىطُ

 01/12/2021جاريخ اليشر:           12/10/2021جاريخ القبول:                20/06/2021جاريخ الاشتلام: 

س ول مً مإشس ا الملخص :  بي ملترح في جؼىٍ ت لخعب تهدف الدزاطت الى الىشف عً فعالُت بسهامج جدزٍ واللىة الاهفجازٍ

 طىت  17لاعبي هسة اللدم أكل مً دي ل  للسحلين والظسعت الاهخلالُت

بُت في ول وكد افترض الباخث وحىد فسوق ذاث دلالت ئخصاةُت بين الاخخبازاث البعدًت للمجمىعخين الظابؼت و  الخجسٍ

ت للسحلين والظسعت الاهخلالُت ولصالح مً مإشس الخعب و  بُت، جم الؤعخماد على االإىهج اللىة الاهفجازٍ االإجمىعت الخجسٍ

بي وجمذ الدزاطت على عُىت ميىهت مً  م أوالإبي االإظُلت لىسة اللدم 12الخجسٍ ، هما 2021 -2020للمىطم  لاعب مً فسٍ

بي  وملازهت الخؼىز  جلُُمهبغسض جم الؤعخماد على مجمىعت مً الاخخبازاث البدهُت كبل وبعد جؼبُم البرهامج الخدزٍ

، وبعد االإعالجت الؤخصاةُت جبين وحد فسوق ذاث دلالت اخصاةُت لصالح االإجمىعت اصل مع االإجمىعت الظابؼتالخ

بي االإلترح في ول مً مإشس الخعب واللىة الاهفجا بُت التي اجبعذ البرهامج الخدزٍ ت للسحلين والظسعت الاهخلالُتالخجسٍ ، زٍ

ً جدمل الظسعت و  على جلىين الترهيز  مً الاكتراخاث أهمها جملتخسحذ الدزاطت بو  عها بما ٌظمذ بجمازٍ ن يخدظجىىَ

 .مإشس الخعب لدي لاعبي هسة اللدم

بُتالكلماث المفتاخيت :   -   هسة اللدم – الصفاث البدهُت -مإشس الخعب -وخداث جدزٍ

Abstract:    The main objective of this research is to study the impact of a proposed training program on the 

fatigue index, explosive power of the legs and speed of movement of football players (U17). 

We assumed that there are significant differences between the before and after tests for the two 

experimental and control samples for the after tests, the experimental method was used and the study was 

conducted on a sample of 12 players from the (OM) msila football, season 2020-2021. 

After the statistical treatment we come to There are significant differences for the proposed training program 

on the fatigue index and physical qualities (explosive power of the legs, speed of movement) 

Keywords:   : training program-  physical condition - fatigue index- football 
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 مقذمت واشكاليت الذراشت

اطاث عل      اض ي في حمُع السٍ ب السٍ ى أطالُب علمُت في عصسها الخدًث ًخميز الخدزٍ

بُت بأوظب الىطاةل والأطالُب مع مساعاة خصاةص  زاكُت واالإلصىد هى اخخُاز ػسق جدزٍ

اث مخلدمت في حمُع الأوشؼت وهرا ما تهدف الُه  اض ي للىصىٌ الى مظخىٍ اليشاغ السٍ

 (2020،505)رشا، الدوٌ االإخؼىزة.

اض ي الخدًث في هسة اللدم على أط          ب السٍ بنى الخدزٍ ع علمُت هدفها الىصىٌ وٍُ

اطُت، هما أن الخؼىز االإ اث السٍ رهل في مخخلف الأوشؼت باللاعبين ئلى أزقى االإظخىٍ

اطُت واوعي على جدؼُم الأزكام اللُاطُت في االإظابلاث السكمُت والظباخت  اجهطاالسٍ

لم ًأحي بالصدفت بل هدُجت العمل  ومظابلاث االإُدان واالإظماز والدزاحاث وزفع الأزلاٌ

ً ومدزبين وختى الجمهىز. ا ين ومظيرً )بوقشيش وآخرون، لجاد وجظافس الجهىد مً ئدازٍ

524،2021) 

والتي  ئن ػبُعت الأداء في هسة اللدم مسجبؽ بمىاكف اللعب االإخخلفت و االإخغيرة ،          

ب واالإبازاة،  جددد االإخؼلباث البدهُت جبعا لاخخلاف معدٌ اللعب وشدة الجهد خلاٌ الخدزٍ

ن ول ذلً ٌعخمد على كدزاث اللاعب البدهُت ومظخىي عىاصس اللُاكت البدهُت الخاصت وئ

 (2020،472)دويذة، وبورغذة، واالإسجبؼت بلعبت هسة اللدم 

اث أباهذ أن هسة اللدم جخؼلب مً            ومً خلاٌ دزاطاث عدًدة لخدلُل االإبازٍ

ى مً الجهىد مع فتراث وحيزة اللاعبين جىساز برٌ الجهد الأكص ى أو اللسٍب مً الأكص 

للاطترحاع، خُث أظهس الخدلُل الخسوي الري أحسي على الألعاب الجماعُت أن العدو 

ع ٌشمل على  مً ئحمالي وكذ  %3-1مً ئحمالي االإظافت االإغؼاة      و  %10-1الظسَ

 (2021،252)بوعيشت، وهاصر، اللعب الفعاٌ. 

ب عامت والخد               ظير البدوي خاصت ًدخاج االإدزب الى معسفت الخأزير ولخىحُه الخدزٍ

اث السطمُت بالظبؽ، خُث جخميز هسة اللدم  ىلىجي الري ًددر أزىاء االإبازٍ البدوي والفيزً

الخدًثت بشدة اللعب العالُت التي جخخللها فتراث زاخت ذاث شدة مىخفظت وبالخالي جخميز 

ت االإخىسزة  (464،2021.)صذوقي، بالجهىد الاهفجازٍ

اطُىن            الخعب بعد أداء الجهد البدوي فيلما وان  ئلىومً الؼبُعي أن ًخعسض السٍ

ب   ولما واهذ الخأزيراث الجاهبُت بعد الخدزٍ
ً
 ئذاولِظذ مبالغت ،هبرأمظخىي الخعب عالُا

اطُين جدخل خالُا االإياهت الأولى مً خُث  أنكلىا   مشيلت الخخلص مً الخعب لدي السٍ
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اطُت، الأهمُت، بل ل )أبو لد أصبدذ هي الاججاه الجدًد للازجفاع بمظخىي الىخاةج السٍ

لرا ٌعخبر ئًلاع الخعب والاطدشفاء مً أهم العىامل التي جخدىم في ، (1999،53العلا ،

ب خلاٌ الأطبىع جخخلف  حشىُل دوزة الخمل الصغسي، فمً االإعسوف أن حسعاث الخدزٍ

اث ذاث أحجام هبيرة أو حسعاث ذاث مً خُث الدجم والشدة، لرلً فاطخخدام حسع

اض ي بالإحهاد، لرا  جسجبؽ عملُت  شدة عالُت بشيل مخخالي ًإدي الى طسعت ئصابت السٍ

حشىُل دوزة الخمل الصغسي بعدة عىامل في ملدمتها عملُاث الخعب واطخعادة الشفاء 

بُت.   (532، 2016)خريبط، وأبو العلا، هىدُجت لخأزير الجسعت الخدزٍ

بُت و هرا      حظخمد الدزاطت الخالُت أهمُتها مً مداولت الباخث اكتراح وخداث جدزٍ

س مإشس الخعب وبعع الصفاث البدهُت وحاء الدظاؤٌ العام للدزاطت على  حعمل على جؼىٍ

 الىدى الخالي: 

هل جؤثرالوخذاث التذريبيت المقترخت على مؤشر التعب وبعع الصفاث البذهيت  لذى 

 لاعبي كرة القذم؟

 ػسح الدظاؤلاث الفسعُت الخالُت: ًمىًومىه 

في هخاةج الاخخباز البعدي بين االإجمىعخين  ئخصاةُتهل جىحد فسوق ذاث دلالت  -

بُت في   ؟مإشس الخعب لدي لاعبي هسة اللدمالظابؼت والخجسٍ

في هخاةج الاخخباز البعدي بين االإجمىعخين  ئخصاةُتهل جىحد فسوق ذاث دلالت  -

بُت  ت للسحلين والظسعت الاهخلالُتفي الالظابؼت والخجسٍ لدي لاعبي هسة  لىة الؤهفجازٍ

  ؟ اللدم

 الفرطيت العامت

بُت االإلترخت في جدظين مإشس الخعب وبعع الصفاث البدهُت  - جإزس الىخداث الخدزٍ

 لدي لاعبي هسة اللدم.

 الفرطياث الجزئيت

ن الظابؼت جىحد فسوق ذاث دلالت ئخصاةُت في هخاةج الاخخباز البعدي بين االإجمىعخي -

بُت   مإشس الخعب لدي لاعبي هسة اللدم.في والخجسٍ

االإجمىعخين الظابؼت  في هخاةج الاخخباز البعدي بين ئخصاةُتجىحد فسوق ذاث دلالت  -

بُت  ت للسحلين والظسعت الاهخلالُتوالخجسٍ   في اللىة الؤهفجازٍ
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 أهذاف الذراشت: 

هاجه  ىغ العمل االإلترخت تهدفوخؼ ئشيالُت الدزاطتعلى طىء الدظاؤلاث االإؼسوخت في 

 : الدزاطت ئلى

في هخاةج الاخخباز البعدي بين  ئخصاةُتالىشف عً وحىد فسوق ذاث دلالت  -

بُت في   لدي لاعبي هسة اللدم مإشس الخعباالإجمىعخين الظابؼت والخجسٍ

في هخاةج الاخخباز البعدي بين  ئخصاةُتالىشف عً وحىد فسوق ذاث دلالت  -

بُت في  االإجمىعخين الظابؼت توالخجسٍ والظسعت الاهخلالُت  للسحلين اللىة الاهفجازٍ

 لدي لاعبي هسة اللدم.

 مصادر اشض ومبادئ التذريب الرياض ي العلمي الحذًث:

اطُت هما حعىظه  اث السٍ لا جىحد ئحابت علمُت واخدة طهلت جفظس هرا الخؼىز في االإظخىٍ

لىم االإدز  س الأزكام اللُاطُت العاالإُت والأوالإبُت، وٍ ب لخؼىٍ ب بدىظُم وجخؼُؽ الخدزٍ

بُت جىفر  دخل في ذلً الىثير مً العىامل مً خلاٌ مىظىمت جدزٍ اض ي وٍ مظخىي أداء السٍ

ىلىحُت والىفظُت بما ًمىً  جي للىظاةف الفيزً ل بما ًدلم الخدظً الخدزٍ على مدي ػىٍ

خؼلب الؼمىح لخدلُم االإظخىٍ اض ي، وٍ اض ي مً مىاحهت مخؼلباث الأداء السٍ اث السٍ

اطُت العالُت دزحت مخلدمت مً الخميز البدوي.   (28، 2016)خريبط، وأبو العلا، السٍ

ب و  ٍسي "خماد مفتي ئبساهُم " أن الأطع واالإبادب العلمُت التي حظاهم في عملُاث الخدزٍ

اض ي الخدًث  اجه هثيرة ومخىىعت و السٍ اض ي الخدًث هظسٍ ب السٍ  وأطظهَظخمد منها الخدزٍ

اطت وعلم الخغرًت وعلم الىفع هعلم وظاة ومبادةه ذ و بُىلىحُا السٍ ف الأعظاء والدشسٍ

 (29، 2008 )مفتي، والاحخماع...الخ.

ت التي جدلم الىمى الشامل الإخخلف  ُّ اض ي الخدًث ٌعخمد على الأطع العلم ب السٍ فالخدزٍ

ت أو خؼؼُت للىصىٌ باللاعب ئلى  عىاصس الخدظير االإخخلفت، طىاء واهذ بدهُت أو مهازٍ

اطت التي ًمازطها، وكد ظهسث علىم خدًثت اهخمذ باالإجاٌ أعل اث في السٍ ى االإظخىٍ

س وجىمُت كدزاث اللاعب اض ي وطاهمذ في جؼىٍ  (53، 2015)والي، السٍ

بُت مخخلفت ومً خلاٌ اػلاعىا على هرا  واكترخذ العدًد مً الدزاطاث بسامج جدزٍ

دزاث البدهُت مثل اللىة بعظها زهصها على الدزاطاث التي جىاولذ مإشس الخعب والل

ت والظسعت الاهخلالُت هدزاطت  التي واهذ  (2016طارق خصين مدمذ وآخرون)الاهفجازٍ

ت واللدزة بعىىان " ىاث جدمل الأداء اللصير في عدد مً االإخغيراث االإهازٍ جأزير جمسٍ
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 خُث هدفذ الدزاطت ئلى "ومإشس الخعب لدي بعع لاعبي هسة اللدم الشباب اللاهىاةُت

ىاث جدمل عً ف الىش ت واللدزة  الأداءجأزير جمسٍ اللصير في عدد مً االإخغيراث االإهازٍ

بُت( والفسوق في عدد مً  اللاهىاةُت ومإشس الخعب للاعبي هسة اللدم )االإجمىعت الخجسٍ

ت واللدزة اللاهىاةُت مإشس ً اللبلي والبعدي للاعبي  االإخغيراث االإهازٍ الخعب بين الاخخبازٍ

ت واللدزة )االإجم هسة اللدم ىعت الظابؼت( فظلا عً الفسوق في عدد االإخغيراث االإهازٍ

بُت خاللاهىاةُت ومإشس ال ، الاخخباز البعدي والظابؼت فيعب بين االإجمىعخين الخجسٍ

بي وجم جىفُر الخجسبت على عُىت مً لاعبي شباب هادي و  اطخخدم الباخثىن االإىهج الخجسٍ

اض ي لىسة اللدم والبالع عددهم ( طىت، جم اخخُازهم 19-16لاعب وبأعماز ) 28 أزبُل السٍ

لت عشىاةُت  لت عمدًت وكظمى بؼسٍ بُت وطابؼت بىاكع  ئلىبؼسٍ  10مجمىعخين ججسٍ

بُت جؼىزا أفأهم الىخاةج أن  وجمثلذ لاعبين في ول مجمىعت، ل ظخللذ االإجمىعت الخجسٍ

مُع االإخغيراث مً االإجمىعت الظابؼت التي اطخخدمذ االإنهاج االإعد مً كبل االإدزب في ح

ت ومخغيراث اللدزة اللاهىاةُت ومإشس الخعب كُد الدزاطت التي جىاولها البدث.  االإهازٍ

ىاث بأطلىب  (2014) أميم شلمان مهذي العبيذيوهرلً دزاطت  االإىطىمت بـ "جأزير جمسٍ

ت واللىة االإميزة بالظسعت ودكت االإىاولت  س اللىة الاهفجازٍ الخدمُل فىق اللصىي في جؼىٍ

بي بأطلىب االإجمىعخين وال تهدًف في هسة اللدم" واطخخدمذ الباخثت االإىهج الخجسٍ

بِخين االإخيافئخين ذاث الاخخباز اللبلي والبعدي على عُىت البدث التي اخخيرث  الخجسٍ

اض ي لىسة اللدم، جظم ول مجمىعت طبعت  بصىزة عمدًت مً لاعبي هادي الىفؽ السٍ

ىاث جىصلذ الاعبين  ب باطخخدام أطلىب وبعد جؼبُم الخمسٍ لباخثت الى ان الخدزٍ

ت واللىة االإميزة بالظسعت بصىزة  س اللىة الاهفجازٍ الخدمُل فىق اللصىي ٌعمل على جؼىٍ

س دكت االإىاولت  ت واللىة االإميزة بالظسعت ٌعمل على جؼىٍ س اللىة الؤهفجازٍ أفظل، وأن جؼىٍ

التي واهذ بعىىان  (2016شؤدد فاطل مدمذ جميل )طافت الى دزاطت والتهدًف. بالا 

دزاطت ملازهت في اللدزة اللاهىاةُت ومإشس الخعب واللاهخاث بعد الجهد بين لاعباث هسة "

اطُت الخعسف على أزس حهد لاهىاتي في  ئلى" والتي هدفذ الؼاةسة وػالباث ولُت التربُت السٍ

ؼلاكاث اللدزة اللاهىاةُت ومظخىي اهخفاطها بدلالت مإشس الخعب لظخت جىسازاث مً الاه

عت لدي العُىت مً لاعباث  بىسة الؼاةسة وممازطاث لىسة الؼاةسة وازس الجهد  الأهدًتالظسَ

عت لدي عُىت  اللاهىاتي في جسهيز اللىخاث في الدم بعد طخت جىسازاث مً الاهؼلاكاث الظسَ

وممازطاث لىسة الؼاةسة والخعسف على الفسوق في جسهيز اللاهخاث في الدم  الأهدًتلاعباث 
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هملُاض لللدزة اللاهىاةُت بالعدو  RAST ن العُيخين وكد اطخخدمذ الباخثت اخخبازبي

ىسز لظذ مساث و 35الإظافت   وٍ
ً
زىانٍ مخصصت للاطدشفاء بين جىساز وآخس وبعد  10مترا

الاهتهاء مً الجهد في الدكُلت الظابعت جم سخب الدم للُاض مظخىي اللاهخاث في الدم 

ادة جسهيز اللاهخاث الا  أنوواهذ خصُلت الدزاطت  هؼلاكاث اللاهىاةُت االإخىسزة مً شأنها شٍ

 وأخيرافي الدم واهخفاض اللدزة اللاهىاةُت والتي لها علاكت اًجابُت مع مإشس الخعب، 

ت باليشاغ، وهى جىظُم  ازجفاع وظبت الخمىطت في الدم الغسض مىه خفع مً الاطخمسازٍ

ذ الدزاطت :ئحساء دزاطاث عً حغُير أًط ي وكاتي لإخفاق وهبىغ الخللص العظلي وأوص

اطُت  اث زٍ ادة وظبت اللاهخاث في الدم الإظخىٍ وظبت الجهد العظلي والىكذ الإعسفت شٍ

 . مخفاوجت ولىلا الجيظين

 :الاشتطلاعيت الذراشت

ملعب الشهُد  في البدث مجخمع مً لاعبين (3) مً ميىهت عُىت على بخجسبت جم اللُام

عً الاخخبازاث التي  عامت فىسة لأخر وذلً 07/06/2021 أخمد خلفت باالإظُلت، ًىم

 طبؽ في ٌظاعد أن شأهه مً ئحساء ليل والخدظير الأطاطُت الدزاطت طِخم جؼبُلها في

 كبل صغيرة عُىت على أولُت دزاطت وحعخبر االإسخلت الظابلت بمثابت الخجسبت حىاهب وافت

 :بهدف وهرا الأطاطُت الدزاطت في الشسوع

 .والأدواث الأحهصة وطبؽ بالبدث، الخاصت اللُاطاث ساءئح على الخدزٍب -

 .لاعب ليل اللُاض عملُت حظخغسكها التي االإدة جددًد -

لت اللاعبين الخؼبُم وئعداد أزىاء جددر أن ًمىً صعىباث أي اهدشاف -  أداء لؼسٍ

 .الاخخبازاث

م ئعداد -  .الؤحساءاث وافت عً واضخت صىزة بأخر العمل فسٍ

 .(الثباث/ الصدق) العلمُت االإعاملاث مً الخأهد -

  :الذراشت مىهج

 مىهج عليها ًبنى التي االإددداث أهم مً هي الدزاطت ئشيالُت وخصىصُت ػبُعت ئن

بي، االإىهج الباخث اخخاز ولهرا الدزاطت  الاطخدلالاث على بالىكىف يهخم والري الخجسٍ

 الىصف خالت وش ًخجا ذلً في وهى بالخابع، االإظخلل االإخغير علاكت جدىم التي الظببُت

 .فيها الىدُجت عً الظبب جميز ئلى العلاكت لهره

 (63 ،2019جخذل، بً) 
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 : الملائم التجريبي التصميم

بي الخصمُم الباخث اخخاز  هى الخصمُم هرا وهدف االإخيافئخين، االإجمىعخين الخجسٍ

ٌ  مخخلفت معاملاث مخمازلخين مجمىعخين معاملت  هره بأزس جخعلم هدُجت ئلى للىصى

 لها، معنى لا الخجازب مً هثير هخاةج جصبذ الظابؼت االإجمىعت وبدون  االإخخلفت عاملاثاالإ

 االإظإوٌ هى االإظخلل االإخغير بأن اعخلاده لُدعم طابؼت مجمىعت ٌظخخدم فالباخث

 . الخابع االإخغير في الخادر الخغير عً فعلا

 (70 ،2002صابر، وميرفت ،)

 : الذراشتوعيىت  مجتمع

 للمىطم أواطؽ صىف هادي أوالإبي االإظُلت لىسة اللدم لاعبي مًث البد مجخمعحشيل 

اض ي  .(2020/2021) السٍ

الدزاطت  اوهرا بعد اطدبعاد لاعبين أحسٍذ عليهمهما جم اخخُاز عُىت عمدًت ميىهت مً 

بُت والأخسي  طابؼت الأولى مجمىعخين ئلى الدزاطت عُىت كظمذ وكد الاطخؼلاعُت،  ججسٍ

 مجمىعت  للي لاعبين( 6) وبىاكع

 :والتجريبيت الظابطت للمجموعتين الذراشت متغيراث في والتكافؤ التجاوض

 بعع في االإجمىعخين لاعبي بين والخيافإ الخجاوع بهدف الاخخبازاث باحساء الباخث كام

 الخجاوع لخظاب العلمُت الدلالت ذاث الؤخصاةُت اللُم بعع باطخخساج االإخغيراث وذلً

بي العامل ئلى الفىازق  ئزحاع أحل مً ن،االإجمىعخي بين والخيافإ  .الخجسٍ

 جمثلذ الاخخبازاث االإظخخدمت في هاجه الدزاطت في: :الاختباراث المصتخذمت

 .اخخباز "زاطذ" لاطخخساج مإشس الخعب -

ت للسحلين. -  اللفص العمىدي مً الثباث للُاض اللىة الاهفجازٍ

 .م للظسعت الاهخلالُت50اخخباز عدو  -

 :الذراشت في المصتخذمت الإخصائيت الأشاليب

 ًظمً بما الدزاطت لؼبُعت االإىاطبت الؤخصاةُت الأطالُب أهم جددًد للباخث ًمىً

 ٌ  اخخباز ليل الؤخصاةُت الىاخُت مً اللاشمت بالدلالت الىخاةج ول جفظير ئلى الىصى

 صخت مً للخدلم الخالُت الؤخصاةُت الأطالُب اطخعماٌ وللد جم مؼبم، ئخصاتي

 وهي: الدزاطت ضفسو 



 والي عبذ الىور 

  

 384 

ت )االإخىطؽ الخظابي( بالإطافت ئلى ملاًِع الدشدذ)الاهدساف  - ملاًِع النزعت االإسهصٍ

 االإعُازي( بالإطافت ئلى معاملي الالخىاء والخفلؼذ.

 .االإخغيراث ليافت الثباث كُم لخظاب: (Pearson Correlation)  بيرطىن  الازجباغ معامل -

 بين الفسوق دلالت على للخعسف: (Paired Samples T.Test) مسجبؼخين لعُيخين" ث"اخخباز -

 .خدا على مجمىعت ليل والبعدي اللبلي اللُاطين بين الخظابُت االإخىطؼاث

 دلالت ىعل للخعسف: (Independent Samples T.Test) مظخللخين لعُيخين" ث"اخخباز -

 الظابؼت للمجمىعخين البعدي اللُاض في الخظابُت االإخىطؼاث بين الفسوق

بُتوالخ  .معا جسٍ

 (SPSS) بسهامج باطخخدام االإعاملاث هره خظاب جم وكد 

  عرض الىتائج وجفصيرها ومىاقشتها 

ً اللبلي والبعدي في هخاةج  -1 الاخخبازاث عسض هخاةج اخخباز"ث" للفسوق بين الاخخبازٍ

بُت:  لدي االإجمىعت الخجسٍ

ت والظسعت الاهخلالُتمإشس الخعب واللىة ول مً ( ًمثل هخاةج الفسوق في 01الجدوٌ زكم) بين  الاهفجازٍ

ً اللبلي والبعدي  بُت.الاخخبازٍ  للمجمىعت الخجسٍ

 المتغيراث الإخصائيت

 القياس البعذي القياس القبلي
 (TC)قيمت 

 المدصوبت

القيمت 

الاختماليت 

SIG ع±  س ع±  س 

 0.008 3.910- 1.40 10.66 2.06 9.27 مؤشر التعب

-4.815 2.84 43.67 3.68 41.85 القوة الاهفجاريت للرجلين  0.006 

 0.004 -2.284 1.32 6.62 1.87 6.95 الصرعت الاهتقاليت

 (%95مصتوى الثقت ) df=05 (α = 0.05)مصتوى الذلالت 

 القرار الاخصائي: جوجذ فروق راث دلالت إخصائيت

ً بين الفسوق هخاةج حشير     الخعب ليل مً اخخباز مإشس  والبعدي اللبلي الاخخبازٍ

ت للسحلين والظسعت الاهخلالُت ئخصاةُت  دلالت ذاث فسوكاث وحىد ئلى واللىة الاهفجازٍ

 هىان وبالخالي( 0.05) الدلالت مظخىي  مً أكل  SIGالاخخمالُت حمُع اللُم  واهذ خُث
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 بين داٌ الفسق  وان خُث البعدي اللُاض لصالح الاخخبازاث الثلازت في دالت فسوق

 الفسق  على دلُل ئلا الظالبت الؤشازة وما  االإدظىبت" ث" للُمت ظسبالى وهرا االإخىطؼاث

بي جؼبُم أن الصدد هرا في لرا وشير، البعدي اللُاض ولصالح  على أزس البرهامج الخدزٍ

ت والظسعت الاهخلالُت  اخخباز هخاةج في العُىت مظخىي   وعلُهمإشس الخعب واللىة الاهفجازٍ

بُت   في االإؼبلت العلمُتو  العملُت الصُغت في جىمً فالفسوق حشىُل الىخداث الخدزٍ

بُتل بُت لدي الاخخباز مظخىي  أن ًإهد مما ،(n=5) لمجمىعت الخجسٍ  االإجمىعت الخجسٍ

 وداٌ الؤخصاةُت الثلت مظخىي  في ًخخلف ليل الاخخبازاث الخظابي االإخىطؽ وأن جدظً

  مسجبؼخين. لعُيخين" ث" لاخخباز البرهاهُت الىاخُت مً
بُت في عسض هخاة -2  الاخخبازاثج اخخباز"ث" للفسوق بين االإجمىعخين الظابؼت والخجسٍ

بي بعد  بُت:جؼبُم البرهامج الخدزٍ  على االإجمىعت الخجسٍ

بُت02الجدوٌ زكم) مإشس الخعب في اخخباز  ( ًمثل هخاةج الفسوق بين االإجمىعخين الظابؼت والخجسٍ

ت والظسعت الاهخلالُت بي االإلترح جؼبُم الببعد  واللىة الاهفجازٍ بُترهامج الخدزٍ  على االإجمىعت الخجسٍ

المتغيراث 

 الإخصائيت

 المجموعت الظابطت
المجموعت 

 ( TCقيمت ) التجريبيت

 المدصوبت

القيمت 

الاختماليت 

SIG ع±  س ع±  س 

 0.042 -2.273 1.40 10.66 1.48 8.90 مؤشر التعب

القوة 

 الاهفجاريت
42.73 2.81 43.67 2.84 2.145- 0.040 

الصرعت 

 الاهتقاليت
6.97 1.09 6.62 1.32 2.138- 0.039 

مصتوى 

 = αالذلالت )

0.05) 

df=05 ( 95مصتوى الثقت)% 

 إخصائيتالقرار الاخصائي: جوجذ فروق راث دلالت 

ول مً اخخباز ( دزاطت الفسوق بين االإجمىعخين في 02جخظمً هخاةج الجدوٌ زكم )      

بي بعد جؼبُم  ٍت للسحلين والظسعت الاهخلالُت مإشس الخعب واللىة الاهفجاز  البرهامج الخدزٍ

بُت) االإلترح الاخخمالُت الخاصت به  حمُع اللُمواهذ  خُث(، =5nعلى االإجمىعت الخجسٍ

SIG ت ولصالح االإجمىعت أكل مً مظخىي الدلالت وبالخالي وحىد فسوق ذاث دلالت مع ىىٍ
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بُت ولصالح على الخىالي  -2.138و  -2.145و  -2.273 ( بلغذTC، خُث أن كُم )الخجسٍ

بُت وبمظخىي زلت  اثمخىطؼ  .%(95)االإجمىعت الخجسٍ

بي االإلترحوعلى هرا الأطاض فالباخث ًإهد أن اطخخدام  كد أدي ئلى وحىد  البرهامج الخدزٍ

، العاديالبرهامج اطخخدمذ فسوكاث دالت ئخصاةُا ملازهت مع االإجمىعت الظابؼت التي 

بي االإلترحصل ئليها ئلا دلُل على أن اطخخدام وما الىخاةج االإخى  كد خظً  البرهامج الخدزٍ

ت للسحلين والظسعت الىخلالُت لدي لاعبي هسة مً مظخىي  مإشس الخعب واللىة الاهفجازٍ

 اللدم.

مىً جفظير الىخاةج االإسجلت بىاءا على عدة مإشساث أهمها الىبع الللبي هرا  خُث وٍ

 بينمعدٌ الىبع  طذ" لخظاب مإشس الخعب هُف أنلاخظىا أزىاء جؼبُم اخخباز "زا

عت بُت والظابؼت بعد أداء الجهد البدوي  السهظاث الظسَ عً ٌعبر للمجمىعخين الخجسٍ

اطخجابت وظُفُت لخلبُت اخخُاحاث الجظم مً الأوهسجين اللاشم لأداء هرا االإجهىد 

ادة معد ئلىوخظب شدة الجهد، ئذ ولما شادث شدة االإجهىد أدي ذلً  ٌ الىبع وهرا شٍ

ً صادز االإ عدًدأشازث له ما  أن طسعت الللب جصداد عىد اللُام بمجهىد  العلمُت مفظسٍ

ادة بشدة االإجهىد وأن الللب كد ًصل الى طسعخه اللصىي في  عظلي وجسجبؽ هره الصٍ

( زاهُت الأولى مً 15خلاٌ دكُلت واخدة مً بدء االإجهىد العظلي وكد ًددر ذلً في الـ)

ادة في معدٌ الىبع  ئلىصل بالخدزج االإجهىد زم ً كُمت كصىي زابخت، وجددر جلً الصٍ

ليي ًخمىً الللب مً ئمداد العظلاث العاملت باخخُاحاتها االإتزاًدة مً الأوهسجين اللاشم 

ع العجص  الري خدر أزىاء الجهد ليي ًخم ئعادة ملئ مخاشن الؼاكت  الأوهسجُنيلخعىٍ

 التي هفدث.

اض ي أن كُاض م بالإطافت ئلى عدٌ الىبع ٌظاعد على جلُُم الجهد الىاكع على حظم السٍ

ىاث اللاهىاةُت مثل ما جؼسق له  ادة علىفي أزىاء الخمسٍ أن مىدنى الىبع  عدة باخثين، شٍ

مصادز الؼاكت اللاهىاةُت في مسخلت  مخصونمً  الىطاةل االإهمت للاطخدلاٌ على عىدة 

راث االإخعددة بعد أداء حهد معين، لرا ( خلاٌ الفتrecovery periodاطخعادة الشفاء )

فان الخغيراث التي جدصل في معدٌ الىبع في أزىاء الجهد وبعده هي االإإشساث الخلُلت 
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االإهمت االإىضخت للابلُت جدمل الجظم للجهد الىاكع على الللب، وان طسعت عىدة الىبع 

 .لى الجهدئلى خالخه الؼبُعُت بعد اهتهاء الجهد دلالت واضخت على جىُف الللب ع

فسوق في هخاةج الاخخباز البعدي بين االإجمىعخين الظابؼت ال هرلً ًمىً أن هفظس

بُت في  خُث وان التزاًد الىاضح في مخىطؼاث  RASTاخخباز مإشس الخعب بىاء على والخجسٍ

م وعدم اطخؼاعت أفساد االإجمىعخين العدو  35أشمىت الخىسازاث الظخت للؼع مظافت 

فظت على شمً الخىساز الأوٌ بظبب الخعب الخاصل وهبىغ االإظخىي بىجيرة واخدة واالإدا

جي، وهرا ٌعصي بشيل هبير الى جأزير فترة الساخت بين الخىسازاث ) زا( مما لم  10بشيل جدزٍ

باليامل ومً زم خصىٌ اهخفاض في شمً الخىساز  PCو  ATPٌظمذ باطخعادة مخصون 

وفي طىء كُام ، ُؼسة الىظام اللاهىاتي على ط بالأطاضول جىساز ٌعخمد  أنالخالي علما 

عت جإدي بشدة  زواطاث 06اللاعب بهرا الىىع مً الاخخبازاث الري ًدخىي على  طسَ

كصىي ًفلد همُت هبيرة مً الؼاكت في مدة كصيرة هدُجت االإجهىد، مما ٌظخدعى جدخل 

ت والتي جبدأ في العمل بشيل أهبر وجإدي ئلى زفع مظخىي ا للدزاث أعظاء الجظم الخُىٍ

الىظُفُت االإخخلفت طىاء البدهُت والخظُت والعللُت والاهفعالُت ، ومً أهم هىاجج الىظام 

ازجفاع وظبت الخمىطت و الؼاكىي لهرا الىىع مً الاخخبازاث اللاهىاةُت خمع اللاهخًُ، 

ت باليشاغ، وهى جىظُم أًط ي وكاتي لإخفاق  في الدم الغسض مىه خفع مً الاطخمسازٍ

( في دزاطخه التي جىاولذ 2016طإدد )الباخث  العظلي، وهرا ما أشاز له وهبىغ الخللص 

في الدم وواهذ خصُلت الدزاطت ان  اللىىاثفي جسهيز  ( RASTجأزير الجهد اللاهىاتي )اخخباز 

ادة جسهيز اللاهخاث في الدم واهخفاض مإشس  الاهؼلاكاث اللاهىاةُت االإخىسزة طببذ شٍ

 الخعب.

بُت علجفىق  هما ًمىً جفظير  )مإشس  ول مًاالإجىعت الظابؼت في  ىاالإجمىعت الخجسٍ

ت للسحلين، الظسعت الاهخلالُتالخعب ىاث الخاصت ، اللىة الاهفجازٍ ( ئلى فعالُت الخمسٍ

ب  الداةسي  التي أدزحذبخدمل الظسعت  لت الخدزٍ بُت االإلترخت بؼسٍ  طمً الىخداث الخدزٍ

التي طاعدث اللاعبين في جدمل و ، والفتري والخىسازي بشداث كصىي وأكل مً اللصىي 

أطهمذ في  وبالخاليالجهد االإخىاصل مً خلاٌ الساخت البُيُت الىاكصت بين الخىساز و الآخس 
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مل االإظافاث اللصيرة عملُت الظغؽ على الىظام العامل مما أدي ئلى الخؼىز الىبير في جد

  وشٍادة هفاءة اللاعبين

بيي وبشيل مىاميىهاث الخمل ان اطخخدام هرا الخلىين ببالاطافت الى  في م ظلخدزٍ

بُت االإلترخت  طاعد اللاعبين على الأداء االإخىسز ختى نهاًت الىخدة جخؼُؽ الىخداث الخدزٍ

بُت دون الهبىغ بمظخىي الأداء و اللدزة على  بما ًدىاطب مع  جأخير ظهىز الخعبالخدزٍ

 طسعت الأداء.

مً السهع بىجيرة  خمىًالري ً عباللا  أن أهدث علُه الدزاطاث الخدًثت مًوهرا ما 

عت  ماثطسَ ئهخاج واطخخدام اللاهخاث  التي حظاعد على ًخلم عىده جىُف في عمل الأهصٍ

ع لخمع اللبن( وبالخالي ٌعمل الىظام أفظل بشيل )اللاهخاث جيخج عً الخدلل الظسَ

ل وكىد الجظم بفعالُت أهبر  اطخخدام الؼاكت واطخعادتهااالإظإوٌ عً  ئلى  ومىاصلت جدىٍ

 .ػاكت كابلت للاطخخدام

  :الاشتيتاجاث والاقتراخاث

حشيل الىخاةج االإخىصل ئليها والتي جدمل في ػُاتها دلالاث واضخت االإعالم عً جأزير 

 مً 
ً
اض ي الفعاٌ، واهؼلاكا بي االإلترح وهرا بغُت الىصىٌ ئلى الأداء السٍ البرهامج الخدزٍ

بُت فهي حعؼي اللُم الؤخصاةُت االإخىصل ئليها للمجمىعخين ا لظابؼت والخجسٍ

بي وفلا للأهداف الىىعُت بما  الخصاةص الخعلُمُت واالإُداهُت لخؼبُم البرهامج الخدزٍ

لدي لاعبي هسة اللدم أكل مً وبعع اللدزاث البدهُت  ًمىً مً جدظين مإشس الخعب 

ه مً عىاصس مىهجُت جبدث ولها عً  17 طىت، ومً خلاٌ الجاهب الخؼبُلي وما ًدخىٍ

لاةم مً الؤحساءاث االإىهجُت للدزاطت ئلى غاًت عسض وجدلُل ومىاكشت الىخاةج الخ

 :أوضخذ ول االإعؼُاث والىخاةج الؤخصاةُت ما ًلي

لدي لاعبي  الإإشس الخعب ذاث دلالت ئخصاةُت في هخاةج الؤخخباز البعدي فسوق  وحىد -

بُتبين ا U17هسة اللدم   .الإجمىعخين الظابؼت والخجسٍ

ت لت ئخصاةُت في هخاةج الاخخباز البعدي ذاث دلاوحد فسوق  - في اللىة الاهفجازٍ

الإجمىعخين الظابؼت بين ا U17هسة اللدم لدي لاعبي  للسحلين والظسعت الاهخلالُت

بُت  .والخجسٍ
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بي االإعد مً كبل  - بُت التي اطخخدمذ البرهامج الخدزٍ   الباخثخللذ االإجمىعت الخجسٍ

 .ع مخغيراث الدزاطت جؼىزا أفظل مً االإجمىعت الظابؼت في حمُ

ً جدمل  الترهيز على جلىين هما خسحذ الدزاطت بمجمىعت مً الاكتراخاث أهمها جمازٍ

عها بما ٌظمذ بالظسعت و  الخأهُد على و ، خدظً مإشس الخعب لدي لاعبي هسة اللدمجىىَ

بي للىكىف  اطخخدام اخخباز "زاطذ" في جدظين وجلُُم مإشس الخعب في البرهامج الخدزٍ

 ٍت اللاعبين.على حاهص 
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