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دراسة مقارنة بین التدریب الفتري عالي الشدة وتدریب الفارتلك على بعض 

.الخصائص البدنیة والفسیولوجیة لدى أشبال كرة القدم  

 ، الجزائر بوعلي لخضر، جامعة الشلف. د

: الملخص  

هــدفت الدراســـة إلــى تحدیـــد أثـــر التــدریب الفتـــري عـــالي الشــدة وتـــدریب الفارتلـــك علــى بعـــض الخصـــائص   

البدنیــة والفســیولوجیة لــدى ناشــئي كــرة القــدم ، إضــافة إلــى المقارنــة بــین الطــریقتین، ولتحقیــق ذلــك أجریــت الدراســـة 

ســــنة، ووزعــــت عشـــــوائیا بالتســــاوي إلـــــى ) 16 -14(ناشــــئا ممــــن تتـــــراوح أعمــــارهم بـــــین ) 30(علــــى عینــــة قوامهـــــا 

 8مجمــوعتین همـــا التـــدریب الفتــري عـــالي الشـــدة وتـــدریب الفارتلــك، حیـــث تـــم تطبیــق البرنـــامجیین التـــدریبیین لمـــدة 

لي الشـــدة، و دقیقـــة لبرنـــامج التــدریب الفتـــري عـــا) 120 -90(أســابیع بواقـــع ثـــلاث وحــدات تدریبیـــة أســـبوعیا ولمــدة 

نــــبض (دقیقـــة لبرنـــامج تـــدریب الفارتلــــك، وقبـــل وبعـــد تطبیــــق البرنـــامجین التـــدریبین تــــم إجـــراء قیاســـات ) 90 -65(

الراحــة، وحجــم النبضــة، وضــغط الــدم الإنقباضــي، وضــغط الــدم الإنبسـاـطي، والــدفع القلبــي خــلال الراحــة، والقـــدرة 

ســـم، وكتلـــة الجســـم الخالیــة مـــن الشـــحوم، والتمثیـــل الغـــذائي اللاأكســجینیة، والســـعة اللاأكســـیجینة، ونســـبة شــحوم الج

خـلال الراحـة واٌقصــى نـبض، وأقصـى دفــع قلبـي، والمسـافة المقطوعــة فـي إختبـار كــوبر، والحـد الأقصـى لإســتهلاك 

  :، وبعد أن تم التكافؤ بین المجموعتین وتنفیذ البرنامجین توصلت الدراسة إلى النتائج الآتیة)الأكسجین

مج التدریب الفتـري عـالي الشـدة أثـر علـى جمیـع المتغیـرات قیـد الدراسـة وبدلالـة إحصـائیة بإسـتثناء الـدفع أن البرنا -

القلبــي أثنــاء الراحــة وأقصــى دفــع قلبــي بعــد أداء إختبـــار كــوبر، وفیمــا یتعلــق بــالمتغیرات الدالــة إحصــائیا ولصـــالح 

  : القیاس البعدي كانت النسبة المئویة للتغیر على النحو الآتي

، والقــــــــــــدرة اللاأكســــــــــــجینیة )%13.13-(، الرشـــــــــــاقة )%7.44 -(، تحمــــــــــــل الســــــــــــرعة )% 10.28 -(الســـــــــــرعة 

وكتلــة الجســـم الخالیـــة مـــن الشـــحوم ) %12.54 -(ونســـبة الشـــحوم ) %14.27(والســعة اللاأكســـجینیة ) 14.27%(

الــــدم  وضــــغط) %11.12-(، وضــــغط الــــدم الإنقباضــــي )%0.76(، والتمثیــــل الغــــذائي خــــلال الراحــــة )2.61%(

، والمســــافة المقطوعــــة فــــي )%15.04(، وحجــــم النبضـــة )%12.24-(، ونــــبض الراحــــة )%15.40-(الإنبســـاطي 

  ).%8.32(، والحد الأقصى لإستهلاك الأكسجین )%10.70(وأقصى نبض ) %6.61(إختبار كوبر 

لقیاسـین القبلـي والبعـدي أن برنامج تدریب الفارتلك أثر علـى جمیـع المتغیـرات قیـد الدراسـة وبدلالـة إحصـائیة بـین ا -

، )%3.44-(    السـرعة : ولصـالح القیـاس البعـدي، وفیمـا یتعلـق بالنسـبة المئویـة للتغیـر كانـت علـى النحـو الآتـي

والســــــعة اللاأكســــــجینیة ) %7.76(والقـــــدرة اللاأكســــــجینیة ) %8.17 -(، والرشــــــاقة )%7.20 -(وتحمـــــل الســــــرعة 

، والتمثیــــل الغـــــذائي )%1.01(الجســــم الخالیـــــة مــــن الشـــــحوم ، وكتلـــــة )%20.34 -(ونســــبة الشــــحوم ) 11.31%(

) %11.39 -(وضــــــغط الــــــدم الإنبســــــاطي ) %11.81-(، وضــــــغط الــــــدم الإنقباضـــــي )%1.20(خـــــلال الراحــــــة 

والمســـــافة ) %6.77(، والــــدفع القلبـــــي خــــلال الراحــــة )%20.66(، وحجـــــم النبضــــة )%13.97 -(ونــــبض الراحــــة 
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والحــــــد ) %19.13(وأقصـــــى دفـــــع قلبـــــي ) %8.78(قصـــــى نـــــبض وأ) %12.74(المقطوعـــــة فـــــي إختبـــــار كـــــوبر 

  ).%16.03(الأقصى لإستهلاك الأكسجین 

لا توجـد فــروق ذات دلالــة إحصــائیة فــي القیــاس البعــدي لغالبیــة المتغیــرات قیــد الدراســة بــین أفــراد المجمــوعتین  -

م وحجـم النبضــة حیـث كانــت التجـریبیتین فـي حــین كانـت الفـروق دالــة إحصـائیا فــي متغیـرات السـرعة، ونســبة الشـحو 

الفــروق فـــي الســرعة لصـــالح طریقـــة التــدریب الفتـــري عـــالي الشــدة، بینمـــا كانــت الفـــروق فـــي نســبة الشـــحوم وحجـــم 

  .النبضة لصالح تدریب الفارتلك

لتدریب الفتري عالي الشدة، تدریب الفارتلك، الخصائص الفسیولوجیة لأشبال كرة القدم: الكلمات الدالة   . ا

Study comparing intensive periodic training and fartlek training on 

some physical and physiological characteristics in football clubs. 

- Abstract: 

 The study aimed to determine the impact of intensive training and periodic and Fartlek training on 

some physical and physiological characteristics among football clubs. In addition to the 

comparison between the two methods and in order to achieve this, it was conducted on a sample 

of 30 beginners aged between (14-16) years and evenly distributed randomly into two groups 

which are intensive and recurrent training and Fartlek training, both training programs were applied 

for 8 weeks to about 3 training units per week for a period of ( 90-120) minutes by intensive and 

recurrent training and (65-90) minutes for the Fartlek training and before and after the 

implementation of two training programs (the pulse at rest, the size of the pulse, systolic blood 

pressure , diastolic blood pressure , heart pulse at rest, anaerobic capacity , anaerobic volume, 

the proportion of body fat, lean body mass , resting metabolic rate and the maximum pulse , the 

maximum pulse , and distance traveled during the test COOPER, and the maximum oxygen 

consumption), and after the parity between the two groups 

And implementation of two programs, the study revealed the following results: 

- That the periodic intensive program impact on all study variables and statistical terms except for 

heart pulse at rest and maximal heart beat after the test COOPER, concerning the function of 

statistical variables and for the telemetry, the percentage change was as follows: 

- Speed ( - 10.28 %) , speed endurance ( -7.44 %) , flexibility ( -13.13 %) , anaerobic capacity 

(14.27 %) , anaerobic volume (14.27 %) , proportion of fat ( - 12.54 %) , body mass without fat ( 

2.61 %), resting metabolism (0.76 %) , systolic blood pressure ( -11.12 %) , diastolic blood 

pressure ( -15.40 %) , pulse at rest ( - 12.24 % ), the size of the beat ( 15.04 %) the distance 

to the test CCOPER (6.61 %), maximum pulse (10.70%) , maximal oxygen consumption (8.32 

%). 
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- And the Fartlek program had impact on all changes in the study and with significant statistical 

indication between pre and post measurements and for telemetry, and regarding the percentage 

change , it is as follows: 

- Speed ( -3.44 %) , speed endurance ( -7.20 %) , flexibility ( -8.17 %) , anaerobic capacity 

(7.76 %) , anaerobic volume (11.31 %) , proportion of fat ( -20.34 %) , body mass without fat 

(1.01 %) , resting metabolism ( 1.20 %) , systolic blood pressure ( -11.81 %) , diastolic blood 

pressure ( -11.39 %) , pulse at rest ( -13.97 % ), the size of the beat ( 20.66 %) , the distance 

to the test CCOPER (12.74 %) , maximum pulse ( 19.13 %) , maximal oxygen consumption       

( 16.03 %). 

- There are no differences in the statistical indication in telemetry for most of the variations in 

study between members of two experimental group while there were differences of statistical 

indication in the variations of speed, proportion of fat, the size of the beat, the speed differences 

were in favor of the method of intensive recurrent training while differences in the proportion of fat 

and the size of the drive were in favor of Fartlek training. 

 

Keywords: Intensive recurrent training, Fartlek training , the physiological characteristics of 

football clubs. 

  : مقدمة -

أصــبحت الألعـــاب الریاضـــیة الفردیـــة منهــا والجماعیـــة إحـــدى المظـــاهر الحدیثــة التـــي تعكـــس مـــدى تقـــدم   

فاللقــاءات العالمیـة والأولمبیــة والدولیـة والقاریــة والمحلیـة تعــد محافـل تتجلــى فیهـا روعــة الأداء المجتمعـات ورقیهـا، 

البـدني والإعجـاز الإنســاني لصـیاغة المهــارات الحركیـة والجمــل الخططیـة فـي أفضــل صـورها فالأرقــام التـي تســجل 

قــدرة الإنسـان علـى أداء مـا كــان والمسـتویات التـي نجحـت بعــض الفـرق والأندیـة فـي تحقیقهــا أصـبحت تجسـیدا حیـا ل

  .یعتقد البعض أنه صعب

وتعــد لعبــة كـــرة القــدم مــن أكثـــر تلــك الألعــاب شـــعبیة، بــل أنهــا الجالبـــة لأكبــر عــدد مـــن عشــاق الریاضـــة   

بإعتبارهـا ریاضـة جماهیریـة مبســطة، لا تتطلـب تحضـیرات مســبقة، یشـعر بمتعتهـا اللاعــب أو المشـجع صـغیرا كــان 

أبـو طــامع، (وكـرة القـدم أیضـا مـن وجهـة ). 2013النمــري، (جـال والنسـاء، حتـى الكتاـب والقـراء أم كبیـرا، ویحبهـا الر 

ریاضــة جماهیریــة تمتلـــك مــن الإهتمــام والمتابعـــة مــا جعلهــا الریاضــة الأكثـــر شــعبیة فــي العـــالم، ) 2010وحمــدان،

فقـط، بـل أصـبحت تمـارس حیث یمارسها الصـغار و الكبـار، كمـا أن ممارسـتها حالیـا لـم تعـد مقتصـرة علـى الرجـال 

مـن قبـل الفتیــات أیضـا، وأصبـحنا نــرى فرقاـ ومنتخبـاـت نسـویة ریاضـیة كرویــة محلیـة وعربیـة وقاریــة وعالمیـة ، حتــى 

أن باب الإحتراف في عالم كـرة القـدم لـم یعـد محتكـرا علـى اللاعبـین فقـط بـل قـد فـتح بـاب الإحتـراف أمـام اللاعبـات 

  .أیضا

خیــرة تطـورا متزایــدا علــى نطـاـق دولــي واسـع فــي النــواحي البدنیــة والمهاریــة فقـد شــهدت اللعبــة الســنوات الأ  

والخططیــة والنفســیة، كمــا حظیــت اللعبــة بإهتمــام كبیــر علــى المســتویین المحلــي والــدولي، لــذلك كــان مــن الصــعب 
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ة الملعــب بمكـان فـي ظـل التقـدم التكنولــوجي الهائـل بعلـم التـدریب والطـرق الدفاعیــة المتعـددة والمعقـدة وكبـر مسـاح

وحجــم الجهـــد المطلـــوب خـــلال زمــن المبـــاراة، والتطـــور الحـــادث فـــي طــرق اللعـــب وخططهـــا الهجومیـــة والدفاعیـــة 

الجماعیــة والفردیــة، أن تبقـــى الإمكانــات البدنیـــة علــى مـــاهي علیــه، حیــث أصـــبح علــى اللاعـــب واجــب خططـــي لا 

  .یویة والیقظة لفترة طویلة دون ظهور التعبیمكن أن یؤدیه دون أن یتمتع بقدر متوازن من اللیاقة البدنیة والح

وهذا ما دعا دول العالم المتقـدم للإهتمـام بتـدریب الناشـئین بإعتبـار أنهـم القاعـدة الواسـعة التـي ینمـو خلالهـا   

أبطـال لعبـة كـرة القــدم، فقـد فتحـت لهــم مـدارس خاصـة یتلقـون خلالهــا الـدروس الإعتیادیـة التــي یتلقاهـا أقـرانهم فــي 

خـرى، إضـافة إلـى تــدریس لعبـة كـرة القـدم نظریـا وعلمیــا وبالتـالي صـقل المهـارات والمواهـب الریاضــیة المـدارس الأ

لـــدیهم بأحـــدث الطـــرق والأســـالیب العلمیـــة الحدیثـــة التـــي تـــتلاءم مـــع ظـــروفهم وخصائصـــهم الفســـیولوجیة والعقلیــــة 

  .والبدنیة والنفسیة وبإشراف مدربین ذوي كفاءة ومهارة عالیتین

ق بـین الدراسـات التـي إهتمـت بالإنتقـاء وإعـداد البـرامج التدریبیـة فـي كـرة القـدم مثـل دراسـات كـل وهناـك إتفـا  

، ودراســـــــة )Gissis,etal,2006(، ودراســــــة جــــــیس وآخــــــرون )Reilly, etal,2000(مــــــن ریلــــــي وآخــــــرون 

ة علــــى أن المتغیــــرات الحیویــــ) (Pearsona,etal,2006، ودراســــة بیرســــون وآخــــرون )Williams,2000(ولیمـــز

والهامة عند إنتقاء وتدریب ناشئي كـرة القـدم هـي دراسـة المتغیـرات الفسـیولوجیة والبدنیـة والصـحیة، والتـي مـن أهمهاـ 

الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجین وكفاءة الجهاز الدوري، والقـدرة والسـعة اللاأكسـجینیة، وتركیـب الجسـم، والتمثیـل 

را لأهمیتهـا فــي تحدیـد النمــو وتوجیـه التغذیــة والناحیـة الصــحیة الغـذائي، إضـافة إلــى الخصـائص البدنیــة ، وذلـك نظــ

  .لللاعبین إضافة إلى أهمیتها في تقویم البرامج التدریبیة وإرتباطها في مستوى النجاح في اللعبة

  : إشكالیة البحث -1

مــن خــلال عمــل الباحــث فــي المجــال الریاضــي، ومهـــتم بمجــال تــدریب كــرة القــدم خاصــة للناشــئین، ومـــن   

ل متابعته لمستوى كرة القدم فـي الجزائـر لاحـظ أن ثمـة قصـورا ملحوظـا فـي أداء اللاعبـین، وقـد یرجـع ذلـك إلـى خلا

قلة البرامج التدریبیة المبنیـة علـى الأسـس العلمیـة لإعـداد الناشـئین سـواء فـي المـدارس الخاصـة أو الأندیـة، فـنلاحظ 

ي الشــوارع و الحــارات وبالتــالي ینشــأ اللاعبــون دون إشــراف أن اللاعبــین المبتــدئین والناشــئین یمارســون كــرة القــدم فــ

فنـي أو توجیـه متخصــص فیكسـب العــادات الحركیـة الخاطئـة الخاصــة بمهـارات كــرة القـدم ویغفـل عــن تنمیـة بعــض 

كمــا . العناصـر البدنیــة التــي تحتــاج إلــى تطــویر فـي ســن محــدد ممــا تقــف عائقــا أمـام تطــوره وتقدمــه فــي المســتقبل

ن طـرق التـدریب المسـتخدمة مـن قبـل المــدربین وحتـى المحتـرفین مـنهم مازالـت تقلیدیـة، عوضـا عــن لاحـظ الباحـث أ

الــنقص فــي الدراســـات التــي أجریـــت للمقارنــة بـــین طــرق التــدریب المختلفـــة مــن هنـــا ظهــرت مشـــكلة الدراســة لـــدى 

  : الباحث والتي یمكن إیجازها في الإجابة عن التساؤلات الآتیة

التــدریب الفتـري عــالي الشــدة علـى بعــض الخصـائص البدنیــة والفســیولوجیة لـدى ناشــئي كــرة مـا هــو تـأثیر طریقــة  -

  القدم؟

  ما هو تأثیر طریقة التدریب الفارتلك على بعض الخصائص البدنیة والفسیولوجیة لدى ناشئي كرة القدم؟ -
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لـك علـى بعـض الخصــائص مـا الفـرق بـین إسـتخدام كـل مـن طریقتـي التــدریب الفتـري عـالي الشـدة وتـدریبات الفارت -

  البدنیة والفسیولوجیة لدى ناشئي كرة القدم؟

    :فرضیات الدراسة -2

توجـد فــروق ذات دلالـة إحصــائیة فــي تـأثیر طریقــة التـدریب الفتــري عــالي الشـدة علــى بعـض الخصــائص البدنیــة  -

  .والفسیولوجیة لدى ناشئي كرة القدم بین القیاسین القبلي والبعدي

لــة إحصـائیة فــي تـأثیر طریقــة تـدریب الفارتلـك علــى بعـض الخصــائص البدنیـة والفســیولوجیة توجـد فـروق ذات دلا -

  .لدى ناشئي كرة القدم بین القیاسین القبلي والبعدي

توجـد فــروق ذات دلالــة إحصـائیة فــي تــأثیر طریقتــي التـدریب الفتــري عــالي الشــدة وتـدریب الفارتلــك علــى بعــض  -

  .ناشئي كرة القدم في القیاس البعدي الخصائص البدنیة والفسیولوجیة لدى

  

  

  

  :أهمیة وأهداف الدراسة -3

  :أهمیة الدراسة - 3-1

تكمـن أهمیــة الدراســة فـي أن الدراســة الحالیــة مــن الدراسـات الرائــدة والتــي تهــتم بالمقارنـة بــین أثــر طریقتــي   

لــدى ناشــئي كــرة القــدم، كمــاـ التــدریب الفتــري عـاـلي الشــدة والفارتلــك علــى بعــض الخصـاـئص البدنیــة والفســیولوجیة 

لاحظنــا قلـــة البـــرامج التدریبیــة التـــي تناولـــت هــاتین الطـــریقتین ممـــا یســاعد المـــدربین والبـــاحثین فــي مجـــال التـــدریب 

كمـا تعـد هـذه الدراسـة محاولـة علمیـة مـن قبـل الباحـث . الریاضي وتوجیههم لإستخدام مثـل هـذه الطـرق فـي التـدریب

فتـري عـالي الشـدة وتـدریبات الفارتلـك للتعـرف علـى أفضـلها مـن حیـث تأثیرهمـا علـى للمقارنة بین طریقتي التـدریب ال

كالحــــد (وبعـــض الخصــــائص الفســـیولوجیة ) كالســــرعة، وتحمـــل الســـرعة، والرشــــاقة(بعـــض عناصـــر اللیاقــــة البدنیـــة 

لال كمــــا نتوقـــع مـــن خــــ). الأقصـــى لإســـتهلاك الأكســـجین، والقــــدرة اللاأكســـجینیة، والـــدفع القلبــــي، وتركیـــب الجســـم

الإطـار النظــري للدراســة ومــا تتوصــل إلیــه مــن نتــائج إفـادة البــاحثین فــي المجــال فــي إجــراء دراســات مشــابهة علــى 

  .ألعاب وفعالیات ریاضیة أخرى

  :أهداف الدراسة - 3-2

  :سعت الدراسة إلى تحقیق الأهداف التالیة  

  .فسیولوجیة لدى ناشئي كرة القدمأثر طریقة التدریب الفتري عالي الشدة على بعض الخصائص البدنیة وال -1

  .أثر طریقة تدریب الفارتلك على بعض الخصائص البدنیة والفسیولوجیة لدى ناشئي كرة القدم -2

الفـــرق بــــین أثـــر إســــتخدام كــــل مـــن طریقتــــي التـــدریب الفتــــري عــــالي الشـــدة وتــــدریبات الفارتلـــك علــــى بعــــض  - 3

  .الخصائص البدنیة والفسیولوجیة لدى ناشئي كرة القدم
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  :مصطلحات البحث -4

وتنسـب كلمـة الفتـري إلـى فتـرة . هو نظام تدریبي یتمیز بالتبـادل المتتـالي بـین الجهـد والراحـة:التدریب الفتري -4-1

  ). 2004الربضي، . (الراحة البینیة، بین كل تدریب والتدریب الذي یلیه

ز بزیـادة شـدة حمـل التـدریب وقلـة هـو أحـد طـرق التـدریب الفتـري والـذي یتمیـ:التدریب الفتـري عـالي الشـدة -4-2

حجمه نسبیا، والـذي یهـدف المـدرب مـن خلالـه إلـى تطـویر التحمـل الخـاص عنـد اللاعـب، ممـثلا فـي تحمـل السـرعة 

والقــوة الممیــزة بالســـرعة، كمــا یمتــاز هـــذا الــنمط بالعمــل تحـــت ظــروف الــدین الأوكســـجیني نتیجــة لإســتخدام الشـــدة 

  ).217،ص2004الربضي،. (لحد الأقصى لقدرات اللاعبمن ا % 90العالیة التي قد تصل إلى 

ویعنــي حرفیـا اللعـب بسـرعة وهـو عبــارة عـن الجـري لمسـافات مختلفــة  Fartlekمصـطح سـویدي  :الفارتلـك -4-3

) لا أكســـجیني(حتــى الشـــدة القصــوى ) أكســجیني(الطــول قصــیرة ومتوســـطة وطویلــة وبســرعات متغیـــرة مــن المشـــي 

ذي یحـــدث فــي الســرعة لــیس فـــي مســافة الجــري وغالبــا مـــا یــتم ذلــك فــي الخـــلاء دون أي تخطــیط مســبق للتغیــر الــ

عبــــــد ) (رملیـــــة، خضـــــراء، مرتفعـــــة، منخفضـــــة، ســـــهول، ممهـــــدة(وتتســـــم مســـــاحة الجـــــري بـــــالتغیر فـــــي طبیعتهـــــا 

  ).1997الفتاح،

مـا بــین  هـم الأفـراد صـغار السـن مــن الجنسـین الـذكور والإنـاث والـذین تتـراوح أعمـارهم: اللاعبـین الأشـبال -4-4

سـنة، حسـب تصــنیفات الإتحـاد الجزائــري لكـرة القــدم، ویقصـد بهــم فـي هــذه الدراسـة أشــبال بعـض أندیــة ) 16 -14(

  ).تعریف إجرائي(كرة القدم للغرب الجزائري 

هــو أقصــى كمیــة أكســجین یــتم إســتهلاكها أثنــاء العمــل العضــلي : الحــد الأقصــى لإســتهلاك الأكســجین -4-5

  ).1993عبد الفتاح،(من عضلات الجسم الدقیقة  )50%(بإستخدام أكثر من 

ــجینیة -4-6 هـــي القــــدرة علـــى إنتـــاج الطاقــــة لفتـــرة زمنیـــة قصــــیرة دون الحاجـــة إلـــى إســـتـخدام : القـــدرة اللاأكســ

، بینمــــا القـــدرة اللاأكســــجینیة القصـــوى هــــي القـــدرة علــــى أداء أقصـــى إنقبــــاض )ثانیـــة 30(الأكســـجین وتمتـــد حتــــى 

  ).22، ص2003سید، ) (ثواني 10حتى  5(ر من عضلي في أقل زمن ممكن یقد

ــي -4-7 ــدفع القلب دقیقــة، ویعتمــد / لتـر 5هــو كمیــة الـدم المدفوعــة مــن كـل بطــین فــي الدقیقـة ویقــدر بحــوالي : ال

  ).2008سلامة، (على معدل النبض، وحجم النبضة 

ــدم -4-8 الــدم مـن القلـب إلــى هـو الضــغط الـذي یحـدث علــى الجـدران الداخلیـة للشــرایین بسـبب إنـدفاع : ضـغط ال

  ).173، ص2003سید،(ملم زئبقي 120/80الشرایین ویكون معدله الطبیعي في الراحة 

هــو الضـــغط الــذي یحدثـــه إنــدفاع الـــدم علــى جـــدران الشــرایین عنـــد إنقبــاض القلـــب : الضـــغط الإنقباضـــي -4-9

  ).Wilmore & Costill,2004,p 713. (زئبقي/ ملم 120ویساوي 

 .زئبقـي/ ملـم 80هـو الضـغط النــاتج مـن إنبسـاط عضـلة القلـب یصـل تـدریجیا إلــى :يالضـغط الإنبسـاط -4-10

Wilmore & Costill,2004,p 702).(  
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ــبض -4-11 هـو الموجــة المنقولــة عبـر الشــریان بعــد كـل إنقباضــة لعضــلة القلـب ویقــاس بعــدد الضــربات   :الن

  ).Wilmore & Costill,2004(بالدقیقة الواحدة 

 60م الــدم المــدفوع مـن القلــب فــي كـل ضــربة مــن ضــرباته ویصـل فــي الراحــة إلــى حجــ :حجــم النبضــة -4-12

  ). 443، ص 2009الهزاع،(ملیلترا 

كمیـة الســعرات الحراریـة التـي نسـتهلكها عنـدما یكــون الجسـم فـي حالـة إسـترخاء كامــل، : التمثیـل الغـذائي -4-13

هضـم الطعــام (تخلـق وتسـتخدم الطاقـة مثـل  یشـمل كافـة العملیـات الجسـدیة والكیمیائیــة والتـي) RMR(وأضـاف بـأن 

والمـوارد الغذائیــة، الــتخلص مــن الفضــلات مــن خــلال البــول والبــراز، التــنفس، الــدورة الدمویــة، تنظــیم درجــة حــرارة 

  ).2012الجبور، ) (الجسم

  :الدراسات السابقة -5

لـى الفـرق بــین هـدفت هـذه الدراسـة إلــى التعـرف ع): Zimek et al.,2012(دراسـة زیمیـك وآخــرون  -5-1

تـأثیر التــدریب الفتـري عــالي الشـدة والتــدریب التكـراري للســرعة علـى اللیاقــة اللاأوكسـجینیة، إســتخدم الباحـث المــنهج 

أســابیع، ) 6(لاعبـا، قســموا إلـى ثــلاث مجموعـات، خضــعوا لبرنـامج تــدریبي لمـدة ) 31(التجریبـي علــى عینـة قوامهــا 

دة، ومجموعـة بالتـدریب التكـراري، والمجموعـة الثالثـة هـي المجموعـة مجموعة تعمل علـى التـدریب الفتـري عـالي الشـ

الضـابطة، وأظهـرت النتـائج تطـور كبیـر لـدى اللاعبـین الـذي یعملـون بالتـدریب الفتـري فـي التحمـل الخـاص وبصـورة 

 ، كمـــا أظهــرت الدراســـة)الضــابطة(أكبــر مــن المجموعـــة الثانیــة، بینمـــا لــم یلحـــظ أي تغیــر لـــدى المجموعــة الثالثـــة 

  .في اللیاقة اللاأكسجینیة العامة) الفتري، والتكراري(تحسنا مشابها لدى المجموعتین 

هـدفت هـذه الدراسـة إلـى تحدیـد العلاقـة بـین ثلاثــة : (Hoppe et etal,2013)دراسـة هـوب وآخـرون  -5-2

الســوید، ولتحقیــق إختبـارات میدانیــة والحــد الأقصـى لإســتهلاك الأكســجین لــدى اللاعبـین المحتــرفین لكــرة القـدم فــي 

سـنـة، فیمــا یتعلـــق بالحــد الأقصـــى ) 23.8(لاعبـاـ متوســط أعمـــارهم ) 11(ذلــك أجریــت الدراســـة علــى عینــة قوامهــاـ 

  .دقیقة/كلغ/ملیلتر) 58.2(لإستهلاك الأكسجین وصل المتوسط إلى 

لاعبـي  هـدفت الدراسـة للتعـرف علـى مسـتوى القـدرات اللاأكسـجینیة عنـد): 1999القدومي علـي، (دراسة  -5-3

لاعبـا تـم ) 50(فرق كرة القدم والطائرة والید والسلة في جامعة نجـاح الوطنیـة، ولقـد تمـت الدراسـة علـى عینـة قوامهـا 

لاعبــا ) 12(لاعبــا والیــد ) 12(لاعبــا والطــائرة ) 14(إختیـارهم بالطریقــة العشــوائیة ووزعــت تبعــا للألعــاب كــرة القــدم 

بعـة إختبـارات لقیـاس القـدرة اللاأكسـجینیة وهـي الوثـب العمـودي، الوثـب وقـد إسـتخدم الباحـث أر . لاعب) 12(والسلة 

وقــد أظهـرت النتــائج ضــعف مســتوى القــدرة . م، ومعادلــة لـویس لقیــاس دلیــل القــدرة30الطویـل مــن الثبــات، العــدو 

اللاأكســجینیة عنـــد لاعبــي فـــرق الألعـــاب الجماعیــة بالإضـــافة إلــى وجـــود فـــروق فــي إختبـــار الوثــب العمـــودي بـــین 

م فكانـت الفـروق  30عبي كرة القدم والطائرة والید والسلة لصالح لاعبي كرة الطائرة وكرة الیـد، أمـا إختبـار العـدو لا

لصالح لاعبي كرة القدم، ومعادلـة  لـویس بـین لاعبـي كـرة القـدم والیـد والسـلة والطـائرة ولـم توجـد فـروق علـى إختبـار 

  .الجماعیةالوثب الطویل من الثبات بین لاعبي فرق الألعاب 
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ــاركو وآخــرون  -5-4 هـدفت الدراســة إلــى التعـرف علــى تركیــب وحجــم ): Marco & al.,2012(دراســة م

الجسـم للاعبـین الـذین یلعبـون فـي دوري الدرجـة الأولـى لكـرة القـدم فـي البیـرو، إضـافة إلـى تحدیـد أثـر متغیـر مركــز 

لاعبــا، ) 68(ة علــى عینـة مكونــة مــن ، ولتحقیــق ذلـك أجریــت الدراســ) هجــوم، وســط، دفـاع، حــارس مرمــى(اللعـب 

الطــول، كتلـــة الجســم، نســبة الشــحوم فـــي (أظهــرت النتــائج أنــه لا توجــد فـــروق دالــة إحصــائیا فــي كـــل مــن قیاســات 

، تبعــا لمراكــز اللعـــب المختلفــة، كمــا أنهـــم أقــل وزن مــن غیـــرهم، كمــا أظهــرت النتـــائج أن )الجســم، وكتلــة الشـــحوم

، وكتلــة الجسـم الخالیـة مــن )%BF(عمـر، الطـول، كتلــة الجسـم، نسـبة الشـحوم ال(المتوسـطات الحسـابیة فـي كــل مـن 

 67.1 % 11.4كلـــــغ، 75.9ســــم  187ســــنة  27: (، كانــــت علــــى التــــوالي لعینـــــة الدراســــة ككــــل)FFM(الشــــحوم 

، كانــت )FFB(، وكتلـة الجســم الخالیـة مــن الشـحوم )%BF(نسـبة الشــحوم (، كمــا أظهـرت النتــائج أن كـل مــن )كلـغ

 %11.76: (، عنــــد لاعبــــي الوســــط جــــاءت علــــى التــــوالي)كلــــغ 67.7 %11.8: (لي لحــــراس المرمــــىعلــــى التــــوا

  ).كلغ 69.48 %10.68: (وعند المهاجمین جاءت على التوالي) كلغ 63.8

هدفت الدراسة للتعـرف إلـى أثـر تسـلق المرتفعـات ): Armellin, et al.,1997(دراسة أرمین وآخرون  -5-5

شـــخص، تـــم ) 12(الغـــذائي خــلال الراحـــة، وأجریــت الدراســـة علـــى عینــة مكونـــة مــن  علــى تركیـــب الجســم والتمثیـــل

وأظهـرت النتـائج حــدوث تقلـص فـي الشــحوم . یـوم مـن التســلق) 16(قبـل وبعــد ) RMR(قیـاس الشـحم والكتلــة لهـم و

  ).ایومی/سعرة  1900(كلغ، والتمثیل الغذائي أثناء الراحة وصل إلى ) 1.1(كلغ، وكتلة العضلات ) 2.2(إلى 

  :الإجراءات المنهجیة للدراسة -6

  : منهج الدراسة -6-1

إســـتخدم الباحــــث فــــي الدراســـة المــــنهج التجریبــــي للقیاســـین القبلــــي والبعــــدي لمجمـــوعتین تجــــریبیتین، نظــــرا 

  .لملائمته لطبیعة مشكلة البحث

  : مجتمع الدراسة -6-2

) 16 -14(تتــراوح أعمــارهم مــا بــین تكــون مجتمــع الدراســة مــن أشــبال كــرة القــدم للغــرب الجزائــري لفئــات   

سـنة، الممارســین للعبــة كــرة القــدم للأندیــة الجزائریــة بغــرب الجزائــر، الناشــطة بالبطولــة الجزائریــة للرابطــة المحترفــة 

  .2014/2015الأولى والثانیة للموسم الریاضي 

  : عینة الدراسة -6-3

فــرق جمعیــة وهــران للرابطــة المحترفــة الأولــى إختیـرت العینــة بالطریقــة العمدیــة مــن أشــبال كــرة القـدم مــن   

لاعــــب ) 30(وبلــــغ عـــدد اللاعبــــین ) 2014/2015(وجمعیـــة الشــــلف للرابطـــة المحترفــــة الثانیـــة للموســــم الریاضـــي 

لاعــب فــي كــل مجموعــة تجریبیــة تبعـــا ) 15(صــنف أشــبال وتــم تــوزیعهم عشــوائیا إلــى مجمــوعتین تجـــریبیتین بواقــع 

تحقیــق التجــانس بــین أفــراد المجمــوعتین فــي العمــر وطــول القامــة وكتلــة الجســـم ومــن أجــل . إلــى طریقتــي التــدریب

لمجمـوعتین مسـتقلتین ونتـائج الجـدول رقـم ) ت(إضـافة إلـى القیاسـات القبلیـة للمتغیـرات قیـد الدراسـة، إسـتخدم إختبـار 

  .توضح ذلك) 01(
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  .مجموعتین التجریبیتینلمجموعتین مستقلتین للتجانس بین ال) ت(نتائج إختبار ): 01(الجدول رقم 

مجموعة التدریب   وحدة القیاس  المتغیرات

الفتري عالي الشدة 

  )15=ن(

مجموعة تدریب 

  )15=ن(الفارتلك 

  مستوى الدلالة  قیمة ت

  0.31  1.03  0.88  15.26  0.88  14.93  سنة  العمر

  0.71  0.36  7.82  168.73  8.00  167.6  سم  طول القامة

  0.48  0.70  8.74  53.66  8.82  55.91  كلغ  كتلة الجسم

  0.95  0.064  0.49  4.94  0.41  4.96  ثانیة  السرعة

  0.31  1.02  5.43  34.99  1.62  33.48  ثانیة  تحمل السرعة

  0.41  0.82  0.45  5.96  0.81  6.70  ثانیة  الرشاقة

  0.79  0.26  5.68  37.35  7.41  37.99  ثانیة/متر.كلغ  القدرة اللاأكسجینیة

  0.92  0.10  6.11  37.48  7.40  37.73  ثانیة/متر.كلغ  السعة اللاأكسجینیة

  0.12  1.57  1.33  8.70  2.61  9.89 %  الشحوم

كتلة الجسم الخالیة من 

  الشحوم

  0.93  0.089  7.55  49.62  7.18  49.86  كلغ

التمثیل الغذائي خلال 

  الراحة

.1656  یومیا/ سعرة 

53  

153.8

3  

1619.73  152.07  0.56  0.51  

116.4  زئبق/ملم  الضغط الإنقباضي

0  

8.85  111.73  4.94  1.78  0.08  

  0.13  1.54  8.52  67.26  10.71  72.73  زئبق/ ملم  الضغط الإنبساطي

  0.65  0.45  7.67  78.73  8.53  77.40  نبضة  نبض الراحة

  0.36  0.91  6.47  60.22  8.03  57.77  نبضة/ملیلتر  حجم النبضة 

  0.22  1.23  0.29  4.58  0.30  4.45  دقیقة/ لتر  الدفع القلبي خلال الراحة

  0.15  1.44  0.29  2.12  0.25  2.27  كیلومتر  دقیقة 12كوبر 

140.8  دقیقة/ نبضة  أقصى نبض

6  

6.58  139.00  8.75  0.66  0.51  

  0.41  0.83  0.69  9.15  0.96  9.40  دقیقة/ لتر  أقصى دفع قلبي

الحد الأقصى لإستهلاك 

  الأكسجین

  0.15  1.44  6.56  36.30  5.65  39.54  دقیقة/كلغ/ملیلتر

  )2.04(الجدولیة ) ت(قیمة * 

لمجمـــوعتین مســتقلتین للمتغیـــرات قیـــد الدراســـة ) ت(أن جمیــع قـــیم إختبـــار ) 01(یتضــح مـــن الجـــدول رقـــم   

أي أنـه لا توجـد فـروق ذات دلالـة إحصـائیة فـي جیمـع المتغیـرات بـین أفـراد ) 2.04(كانـت أقـل مـن القیمـة الجدولیـة 

  . في تنفیذ البرنامجالمجموعتین وهذا بدوره یعني وجود تكافؤ بین أفراد المجموعتین قبل بدء 
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  : أدوات الدراسة - 6-4

  :من أجل جمع البیانات المطلوبة والتي تخص الدراسة إستخدم الباحث ما یلي

  :الأدوات والأجهزة المستعملة -1- 6-4

  .إستمارة جمع البیانات -

  ).Diamond(من نوع  1/100ساعة توقیت إلكترونیة تقیس إلى أقرب  -

  .م) 200(مضمار ألعاب القوى بمساحة لتخطیط ) بودرة(شید  -

  ).Sphygmomanometer(جهاز قیاس ضغط الدم الزئبقي إلكتروني  -

  .م لقیاس مضمار الجري) 50(متر من نوع كركر بطول  -

  .شواخص بلاستیكیة و أقماع وصفارة -

  .سم) 40(خشبي بإرتفاع ) Step test(صندوق  -

  .المصادر والمراجع -

  : البرنامج التدریبي -6-4-2

قـام الباحــث بوضــع برنــامجین تــدریبین مختلفـیـن یحتویـاـن علــى بعــض تمرینــات التحمــل الأكســجیني وتحمــل 

الســـرعة والرشــــاقة وتحمــــل القــــوة حیــــث كــــان هــــدفهما التعــــرف علــــى مقــــدار التغییــــر لــــبعض الخصــــائص البدنیــــة 

بالإعتمــــاد علــــى نظــــام إنتــــاج الطاقــــة الاكســــجیني  والفســـیولوجیة لــــدى أشــــبال كــــرة القــــدم، وقــــد صــــمم البرنامجــــان

واللاأكســجیني، ولتحقیـــق ذلـــك إســتـخدم الباحـــث طـــریقتین فـــي التــدریب الأولـــى التـــدریب الفتـــري عــاـلي الشـــدة وهـــي 

خاصـة بالبرنــامج الأول والطریقــة الثانیـة وهــي طریقــة تــدریب الفارتلـك، وقــد أعــدت للبرنـامج الثــاني، حیــث خصــص 

  .وحدات تدریبیة أسبوعیا) 3(أسابیع، بواقع ) 8(ریبیة الباحث لكل طریقة تد

  : الإختبارات المستخدمة -3- 6-4

  :الإختبارات الفسیولوجیة/ أ

، حیث یتم حسابها من خلال ) ثواني 10(إختبار الخطوة لمدة ): الفسیولوجیة(إختبار القدرة اللاأكسجینیة * 

لسید، (وذلك لتوحید الوحدات ) م 0.4(إلى ) سم 40(المعادلة الآتیة بعد تحویل إرتفاع سطح الصندوق من  ا

  ).162، ص 2008

  )ثوان 10(عدد الخطوات خلال × م 0.4× )كلغ(وزن اللاعب × 1.33= القدرة اللا أكسجینیة 

  )ثوان10(الزمن                                                                  

  :ویتم حسابها وفق المعادلة التالیة) ثانیة 30(إختبار الخطوة لمدة ): كتیكیةاللا(إختبار السعة اللاأكسجینیة * 

  ) ثانیة 30(عدد الخطوات خلال × م 0.4× ) كلغ(وزن اللاعب × 1.33= السعة اللاأكسجینیة

  ) ثانیة 30(الزمن                                                                     

لقیاس الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجین، حیث تستخدم المعادلة التي أوردها ) دقیقة 12جري (إختبار كوبر * 

  : لإیجاد الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجین وهي) 496، ص2005الهزاع، (
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)Vo2 max (22.351= د/كلغ/ملیلتر ×)11.289 -)المسافة المقطوعة بالكیلومتر  

، 2003أبو العلا، (م حسابه من خلال المعادلة التي أوردها ویت) Cardio output(قیاس الدفع القلبي * 

  : وهي) 405ص

  ).SV(حجم النبضة × ) HR(معدل النبض في الدقیقة = د/ الدقع القلبي لتر

لتي أوردها ) SV) (Stork volume(ویتم حساب حجم النبضة  د، (من خلال معادلة ستار ا ، 2003سی

  ).91ص

لتر) SV(حجم النبضة  × 0.6(× )ضغط الدم الإنبساطي × ضغط الدم الإنقباضي × 0.5+ (100= دقیقة/ ملی

  ).العمر بالسنوات× 0.6(× )ضغط الدم الإنبساطي

ویتم حساب ضغط الدم الإنقباضي والإنبساطي في الراحة من وضع الجلوس من خلال جهاز ضغط الدم 

  ) Sphygmomanometer(الزئبقي سیفجومانومیتر 

لحساب الدفع القلبي بعد المجهود تم إستخدام المعادلة التي أوردها ): Q max(حساب أقصى دفع قلبي * 

د، (   :وهي) 192، ص2003سی

  3.6+ الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجین المطلق× 5.7= د/ الدفع القلبي لتر

حســــاب الحــــد الأقصــــى لإســــتهلاك الأكســـــجین المطلــــق مــــن خــــلال ضـــــرب نتیجــــة الحــــد الأقصــــى لإســـــتهلاك * 

وتــم تنفیـــذ جمیــع هــذه العملیـــات . بي فــي كتلـــة الجســم ومــن ثــم  تحویـــل النــاتج مــن ملیلتـــر إلــى لتــرالأكســجین النســ

  ).SPSS(في برنامج الرزم الإحصائیة للعلوم الإجتماعیة ) Compute(بإستخدام المدخل 

م ) SV max(لحساب حجم النبضة ) : SV max(حساب أقصى حجم نبضة *  بعد أداء إختبار كوبر ت

  . القلبي من لتر إلى ملیلتر ومن ثم تقسیمه على أقصى نبض تحویل الدفع

  ). SPSS(في برنامج الرزم الإحصائیة للعلوم الإجتماعیة ) Compute(وذلك بإستخدام المدخل 

لحسـاب ضــغط الــدم الإنقباضـي والإنبســاطي بعــد أداء : حسـاب الضــغط الـدم الإنبســاطي بعــد أداء إختبـار كــوبر* 

جهــاز ســیفجومانومیتر الزئبقــي لقیــاس ضــغط الــدم كمــا هــو موضــح قیاســه أثنــاء الراحــة  إختبـار كــوبر تــم إتســخدام

  . وذلك بمساعدة فریق العمل

  . قیاس التمثیل الغذائي خلال الراحة وتركیب الجسم بإستخدام جهاز التنانتا* 

  : الفریق المساعد/ ب

حسـیبة بـن بـوعلي لولایـة الشـلف لإجـراء تم الإستعانة بـزملاء مـن قسـم التربیـة البدنیـة والریاضـیة مـن جامعـة   

  . الدراسة الحالیة والذي لدیهم خبرة في التدریب الریاضي ما یسهل عملیة تطبیق البرنامجین التدریبیین

  : مجالات الدراسة -7

  .تمثلت في أشبال كرة القدم لفریقي جمیعة الشلف ومولودیة وهران: المجال البشري - 7-1

  .بومزراق بمدینة الشلف و ملعب أحمد زبانة بمدینة وهران ملعب: المجال المكاني - 7-2
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م تطبیق البرنامجین التدریبین على أفراد العینة في الفترة الواقعة ما بین : المجال الزماني -3- 7 ت

  .20/01/2015إلى غایة  20/11/2014

خـارج عینـة الدراسـة طبقـت هـذه الدراسـة علـى عینـة مكونـة مـن خمسـة عشـر لاعبـا مـن : الدراسة الإسـتطلاعیة -8

  .حیث إستثنائها من عینة الدراسة فیما بعد 13/11/2014حتى غایة  06/11/2014في الفترة الواقعة ما بین 

  : الخصائص العلمیة لإختبارات الدراسة -9

  : صدق وثبات الإختبارات - 9-1

وإعــادة تطبیـــق  للتأكــد مــن صــدق وثبــات بعــض الإختبــارات البدنیـــة والفســیولوجیة إســتخدمت طریقــة تطبیــق

الإختبـار بفــارق زمنــي أســبوع بــین التطبیقــین وإســتخدم معامـل الثبــات والصــدق الــذاتي لهــذه الإختبــارات وذلــك كمــا 

مــن خـلال حسـاب الجــذع التربیعـي لمعامـل ثبـات الإختبــار كمـا فـي المعادلــة ) 216،ص2011رضـوان،(أشـار إلیـه 

  .جذع التربیعي الثبات= الصدق الذاتي: التالیة

  .یبین معاملات الثبات والصدق الذاتي لأهم متغیرات متغیرات الدراسة ):02(ل رقم الجدو

  الصدق الذاتي  الثبات  التطبیق الثاني  التطبیق الأول  وحدة القیاس  الإختبار

  0.91 *  0.84 *  0.60  4.55  0.45  4.97  ثانیة  متر 30عدو 

  0.96 *  0.93 *  1.87  30.86  1.73  33.43  ثانیة  م 200عدو 

  0.99 *  0.98 *  0.75  6.05  0.56  6.10  ثانیة  الجري المكوكي

  0.97 *  0.96 *  7.85  44.66  7.69  39.31  ثانیة/متر. كلغ  القدرة اللاأكسجینیة

  0.99 *  0.98 *  8.71  45.32  7.42  39.21  ثانیة/ متر.كلغ  السعة اللاأكسجینیة

  0.96 *  0.93 *  0.18  2.363  0.22  2.221  كلم  دقیقة 12إختبار كوبر 

   

أن جمیـــع معــاملات الإرتبـــاط للصـــدق والثبـــات كانـــت عالیـــة وتفـــي ) 02(یتضــح مـــن خـــلال الجـــدول رقـــم   

بــأغراض الدراســة أمــا بالنســبة للأجهـــزة المســتخدمة لقیــاس ضــغط الــدم والنـــبض وتركیــب الجســم والتمثیــل الغـــذائي 

قلیلــة، وتمتـاز بصــدق وثبـات عالیــة، كمــا وإمكانیـة الخطــأ فیهـا ) Ratio Scale(خـلال الراحــة تعـد مــن المقـاییس 

  .لذلك لم یتم إستخراج الصدق والثبات لها) Kirkendell et al, 1987(یشیر كیركیندل وآخرون 

  : المعاملات الإحصائیة -10

لباحث الرزمة الإحصائیة للعلوم الإجتماعیة    لبیانات إستخدم ا وذلك من ) SPSS(من أجل معالجة ا

  :ت التالیةخلال إستخدام المعاملا

لعینة واحدة والنسبة المئویة عند كل من المجموعتین ) ت(المتوسطات الحسابیة والإنحرافات المعیاریة وإختبار  -

  .التجریبیتین 

  .لعینتین مستقلتین لتحدید الفروق في القیاسات القبلیة والبعدیة بین المجموعتین التجریبیتین) ت(إختبار  -
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 : نتائج الدراسة -11

لتالي: النتائج المتعلقة بالفرضیة الأولى -11-1 لنحو ا لتي كان نصها على ا   : وا

توجـد فــروق ذات دلالـة إحصــائیة فــي تـأثیر طریقــة التـدریب الفتــري عــالي الشـدة علــى بعـض الخصــائص البدنیــة  -

  .والفسیولوجیة لدى ناشئي كرة القدم بین القیاسین القبلي والبعدي

  .تبین ذلك) 03(، ونتائج الجدول رقم )ت(إختبار لإختبار صحة الفرضیة إستخدمنا 

لدلالة الفروق بین القیاسین القبلي والبعدي في المتغیرات قید الدراسة ) ت(نتائج إختبار ): 03(الجدول رقم  -

  ).لاعب 15=ن(لدى أفراد تدریب الفتري عالي الشدة 

وحدة   المتغیرات

  القیاس

قیمة   القیاس البعدي  القیاس القبلي

  )ت(

مستوى 

  الدلالة

النسبة 

  المئویة

  -10.28  0.0001*  6.85  0.38  4.45  0.41  4.96  ثانیة  السرعة

  -7.44  0.0001*  15.28  1.79  30.99  1.62  33.48  ثانیة  تحمل السرعة

ة   -13.13  0.0001*  5.56  0.37  5.82  0.81  6.70  ثانیة  الرشاق

ة   14.27  0.0001*  8.65  7.44  43.41  7.41  37.99  ثانیة/م.كلغ  القدرة اللاأكسجینی

ة   16.46  0.0001*  13.86  8.27  43.94  7.40  37.73  ثانیة/م.كلغ  السعة اللااكسجینی

  -12.54  0.01*  2.91  2.70  8.65  2.61  9.89 %  الشحوم

كتلة الجسم خالیة من 

  الشحوم

  2.61  0.0001*  7.30  7.29  51.16  7.18  49.86  كلغ

التمثیل الغذائي خلال 

  الراحة

  0.76  0.02*  2.57  161.51  1669.20  153.83  1656.53  یومیا/سعرة

  -11.12  0.0001*  5.39  7.13  103.46  8.85  116.40  زئبق/ملم  الضغط الإنقباضي

  -15.40  0.001*  4.19  7.07  61.53  10.71  72.73  زئبق/ملم  الضغط الإنبساطي

  -12.24  0.0001*  6.90  5.87  68.93  8.53  77.40  نبضة  نبض الراحة

  15.04  0.0001*  9.85  7.39  66.46  8.03  57.77  نبضة/ملم  حجم النبضة

راحة   3.15  0.07  1.94  0.51  4.59  0.30  4.45  دقیقة/ل  الدفع القلبي خلال ال

  6.61  0.0001*  6.66  0.23  2.42  0.25  2.27  كیلومتر  دقیقة 12كوبر 

  10.70  0.001*  4.01  13.93  155.93  6.58  140.86  دقیقة/نبضة  اقصى نبض

  6.91  0.23  1.24  1.75  10.05  0.96  9.40  دقیقة/ل  قلبياقصى دفع 

الحد الأقصى لإستهلاك 

  الأكسجین

دق/كلغ/ملل

  یقة

39.54  5.65  42.83  5.20  6.66  *0.0001  8.32  

  ).14(بدرجات حریة ) 2.19(الجدولیة ) ت(قیمة ) 0.05(دال إحصائیا عند مستوى دلالة * 

أن البرنـــامج التــدریبي الفتـــري عــالي الشـــدة أر علـــى جمیــع المتغیـــرات قیـــد ) 03(یتضــح مـــن الجــدول رقـــم   

الدراسـة وبدلالـة إحصـائیة بإسـتثناء الـدفع القلبــي أثنـاء الراحـة وأقصـى دفـع قلبــي بعـد أداء إختبـار كـوبر، فیمـا یتعلــق 
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-(الســـرعة : لمئویــة للتغیـــر علــى النحــو الآتــيبــالمتغیرات الدالــة إحصــائیا ولصــالح القیـــاس البعــدي كانــت النســبة ا

والســـــعة ) %14.27(، والقــــدرة اللاأكســــجینیة )%13.13-(، الرشـــــاقة )% 7.44-(، وتحمــــل الســــرعة )% 10.28

، )2.61%(، وكتلـــــــة الجســـــــم الخالیـــــــة مـــــــن الشـــــــحوم )%12.54 -(ونســـــــبة الشـــــــحوم ) %14.27(اللاأكســـــــجینیة 

وضــغط الــدم ) %11.12-(        غط الـدم الإنقباضــي، وضــ)%0.76(والتمثیـل الغــذائي خـلال الراحــة 

، والمســـافة المقطوعـــة فــــي )%15.04(، وحجــــم النبضـــة )12.24%-(، ونـــبض الراحـــة )%15.40 -(الإنبســـاطي 

 ).%8.32(، والحد الأقصى لإستهلاك الأكسجین )10.70%(وأقصى نبض ) %6.61(إختبار كوبر 

لنحو التاليوا: النتائج المتعلقة بالفرضیة الثانیة - 11-2   : لتي كان نصها على ا

توجـد فـروق ذات دلالــة إحصـائیة فــي تـأثیر طریقــة تـدریب الفارتلـك علــى بعـض الخصــائص البدنیـة والفســیولوجیة  -

  .لدى ناشئي كرة القدم بین القیاسین القبلي والبعدي

  .تبین ذلك) 04(لدلالة الفروق، ونتائج الجدول رقم ) ت(لإختبار صحة الفرضیة إستخدمنا إختبار 

  

لدلالة الفروق بین القیاسیین القبلي والبعدي في المتغیرات قید الدراسة ) ت(نتائج إختبار ): 04(الجدول رقم  -

  ).لاعبا 15= ن(لدى أفراد طریقة تدریب الفارتلك 

مستوى   )ت(قیمة   القیاس البعدي  القیاس القبلي  وحدة القیاس  المتغیرات

  الدلالة

النسبة 

  المئویة

  3.44-  0.002*  3.75  0.36  4.77  0.49  4.94  ثانیة  السرعة

  7.20-  0.0001*  4.87  3.69  32.47  5.43  34.99  ثانیة  تحمل السرعة

ة   8.17-  0.0001*  6.94  0.26  5.51  0.45  5.96  ثانیة  الرشاق

القدرة 

  اللاأكسجینیة

  7.76  0.0001*  5.10  5.96  40.25  5.68  37.35  ثانیة/م.كلغ

السعة 

  اللااكسجینیة

  11.31  0.0001*  6.74  7.19  41.72  6.11  37.48  ثانیة/م.كلغ

  20.34 -  0.0001*  7.12  0.63  6.93  1.33  8.70 %  الشحوم

كتلة الجسم خالیة 

  من الشحوم

  1.01  0.0001*  8.66  7.63  50.12  7.55  49.62  كلغ

التمثیل الغذائي 

ة راح   خلال ال

  1.20  0.0001*  8.03  152.63  1639.13  152.071  619.73  یومیا/سعرة

الضغط 

  الإنقباضي

  11.81-  *0.0001  6.34  10.21  98.53  4.94  111.73  زئبق/ملم

الضغط 

  الإنبساطي

  11.39 -  *0.007  3.13  7.37  59.60  8.52  67.26  زئبق/ملم

  13.97 -  0.0001*  13.01  6.59  67.73  7.67  78.73  نبضة  نبض الراحة

  20.66  0.0001*  7.58  5.82  72.66  6.47  60.22  نبضة/ملم  حجم النبضة
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الدفع القلبي 

راحة   خلال ال

  6.77  *0.02  2.49  0.34  4.89  0.29  4.58  دقیقة/ل

  12.74  0.0001*  10.38  0.25  2.39  0.29  2.12  كیلومتر  دقیقة 12كوبر 

  8.78  01 .0*  2.93  14.19  151.20  8.75  39.001  دقیقة/نبضة  اقصى نبض

  19.13  0.0001*  6.16  1.10  10.90  0.69  9.15  دقیقة/ل  اقصى دفع قلبي

الحد الأقصى 

لإستهلاك 

  الأكسجین

  16.03  0.0001*  10.38  5.61  42.12  6.56  36.30  دقیقة/كلغ/ملل

  ).14(بدرجات حریة ) 2.19(الجدولیة ) ت(قیمة ) 0.05(دال إحصائیا عند مستوى دلالة * 

جمیــع المتغیــرات  قیــد الدراســة أن برنــامج تــدریب الفارتلــك أثــر علـى ) 04(یتضـح مــن خــلال الجــدول رقـم   

وبدلالـة إحصــائیة بــین القیاسـین القبلــي والبعــدي ولصــالح القیـاس البعــدي، فیمـاـ یتعلــق النسبـة المئویــة للتغیــر كانــت 

، )%8.17-(    ، والرشـــاقة)%7.20 -(، وتحمــل الســرعة )%3.44 -(الســرعة : النتــائج علــى النحــو التـــالي

، )%20.34-( ونســــبة الشــــحوم          ) 11.31%(والســــعة اللاأكســــجینیة ، )7.76%(والقـــدرة اللاأكســــجینیة 

، وضـغط الـدم الإنقباضــي )%1.20(، والتمثیــل الغـذائي خـلال الراحــة )1.01%(وكتلـة الجسـم الخالیــة مـن الشـحوم 

، وحجـم )%13.97 -(                ، ونـبض الراحـة )%11.39 -(وضـغط الـدم الإنبسـاطي ) 11.81%-(

، )%12.74(والمســافة المقطوعــة فــي إختبــار كـــوبر ) %6.77(، والــدفع القلبــي خــلال الراحــة )%20.66(النبضــة 

  ). %16.03(والحد الأقصى لإستهلاك الأكسجین ) %19.13(وأقصى دفع قلبي ) %8.78(وأقصى نبض 

  : والتي كان نصها على النحو التالي: النتائج المتعلقة بالفرضیة الثالثة -11-3

ذات دلالــة إحصـائیة فــي تــأثیر طریقتــي التـدریب الفتــري عــالي الشــدة وتـدریب الفارتلــك علــى بعــض توجـد فــروق  -

  .الخصائص البدنیة والفسیولوجیة لدى ناشئي كرة القدم في القیاس البعدي

  .تبین ذلك) 05(لدلالة الفروق، ونتائج الجدول رقم ) ت(لإختبار صحة الفرضیة إستخدمنا إختبار 

لدلالة الفروق بین مجموعتین مستقلتین في القیاس البعدي في متغیرات ) ت(نتائج إختبار : )05(الجدول رقم  -

  ).لاعبا30= ن(الدراسة بین أفراد طریقة التدریب الفتري عالي الشدة وطریقة تدریب الفارتلك 

طریقة التدریب الفتري   وحدة القیاس  المتغیرات

  عالي الشدة

    مستوى الدلالة  )ت(قیمة   طریقة تدریب الفارتلك

  0.02*  2.31  0.36  4.77  0.38  4.45  ثانیة  السرعة

  0.17  1.39  3.69  32.47  1.79  30.99  ثانیة  تحمل السرعة

ة   0.24  1.19  0.26  5.51  0.37  5.82  ثانیة  الرشاق

القدرة 

  اللاأكسجینیة

  0.21  1.28  5.96  40.25  7.44  43.41  ثانیة/م.كلغ

السعة 

  اللااكسجینیة

  0.43  0.78  7.19  41.72  8.27  43.94  ثانیة/م.كلغ

  0.023*  2.40  0.63  6.93  2.70  8.65 %  الشحوم
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كتلة الجسم 

خالیة من 

  الشحوم

  0.70  0.38  7.63  50.12  7.29  51.16  كلغ

التمثیل الغذائي 

ة راح   خلال ال

  0.60  0.52  152.63  1639.13  161.51  1669.20  یومیا/سعرة

الضغط 

  الإنقباضي

  0.13  1.53  10.21  98.53  7.13  103.46  زئبق/ملم

الضغط 

  الإنبساطي

  0.47  0.73  7.37  59.60  7.07  61.53  زئبق/ملم

  0.60  0.52  6.59  67.73  5.87  68.93  نبضة  نبض الراحة

  *0.01  2.55  5.82  72.66  7.39  66.46  نبضة/ملم  حجم النبضة

الدفع القلبي 

راحة   خلال ال

  0.07  1.86  0.34  4.89  0.51  4.59  دقیقة/ل

  0.72  0.35  0.25  2.39  0.23  2.42  كیلومتر  دقیقة 12كوبر 

  0.35  0.94  14.19  151.20  13.93  155.93  دقیقة/نبضة  اقصى نبض

اقصى دفع 

  قلبي

  0.12  1.58  1.10  10.90  1.75  10.05  دقیقة/ل

الحد الأقصى 

لإستهلاك 

  الأكسجین

  0.72  0.35  5.61  42.12  5.20  42.83  دقیقة/كلغ/ملل

  ).28(بدرجات حریة ) 2.04(الجدولیة ) ت(قیمة ) 0.05(إحصائیا عند مستوى دلالة دال * 

أنــه لا توجــد فــروق ذات دلالــة إحصـائیة فــي القیــاس البعــدي لغالبیــة ) 05(یتضـح مــن خــلال الجــدول رقـم   

ونســـبة  المتغیــرات قیـــد الدراســـة بـــین أفـــراد المجمــوعتین، بینمـــا كانـــت الفـــرق دالـــة إحصــائیا فـــي متغیـــرات الســـرعة،

الشـحوم وحجــم النبضــة حیــث كانــت الفــروق فــي الســرعة لصـالح طریقــة التــدریب الفتــري عــالي الشــدة، بینمــا كانــت 

  .الفروق في نسبة الشحوم وحجم النبضة لصالح تدریب الفارتلك

  : الإستنتاجات -12

  :في ضوء نتائج الدراسة ومناقشتها یمكن إستنتاج الآتي  

  .والفسیولوجیة قید الدراسة كان جیدا وضمن المعاییر المقبولة لأشبال كرة القدم أم مستوى القیاسات البدنیة/ 1

أثــر البرنــامج التــدریب الفتــري عــالي الشــدة علـــى جمیــع الخصــائص البدنیــة والفســیولوجیة بإســتثناء الــدفع القلبـــي / 2

  .خلال الراحة وأقصى دفع قلبي

  ).%16.42(ي الشدة كانت في متغیر السعة اللاأكسجینیة أن أعلى نسبة للتأثیر لبرنامج التدریب الفتري عال/ 3

  .أثر برنامج تدریب الفارتلك على جمیع الخصائص البدنیة والفسیولوجیة قید الدراسة/ 4

  ).%20.34 -(أن أعلى نسبة للتأثیر لبرنامج تدریب الفارتلك كانت في متغیر نسبة الشحوم الجسم / 5
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نمیـــة الخصــائص البدنیــة والفســـیولوجیة لــدى أشــبال كــرة القـــدم، حیــث لــم تكـــن صــلاحیة البرنــامجین التــدریبیین لت/ 6

  .فروق دالة إحصائیا في غالبیة المتغیرات في القیاس البعدي بین البرنامجین

أن برنـامج تـدرب الفارتلــك أفضـل لتنمیـة العمــل الأكسـجیني مـن التــدریب الفتـري عـالي الشــدة والـدلیل علـى ذلــك / 7

نسـبة شـحوم الجسـم وحجـم النبضـة، بینمـا كانـت طریقـة التـدریب الفتـري عـالي الشـدة أفضـل ظهور الفروق في نقص 

  .في تنمیة السرعة القصوى

  :التوصیات -13

  :في ضوء أهداف الدراسة ونتائجها یوصي الباحث بما یلي  

رامج التدریبیـــة تعمــیم نتــائج الدراســـة الحالیــة علـــى مــدربي الأشــبال لكـــرة القــدم للإســـتفادة منهــا فــي الإعـــداد البــ -1

  .وتوفیر قیم مرجعیة للقیاسات قید الدراسة لتقویم البرامج التدریبیة والحالة التدریبیة والتطور لدى الأشبال

إستخدام طریقة التـدریب الفتـري عاـلي الشـدة وتـدریب الفارتلـك فـي تطـویر الخصاـئص البدنیـة والفسـیولوجیة لـدى  -2

  .لة إحصائیا في غالبیة المتغیرات في القیاس البعدي بین البرنامجینأشبال كرة القدم، حیث لم تكن الفروق دا

إجـراء دراســات مشــابهة للدراســة الحالیـة علــى مختلــف الألعــاب الجماعیــة والفردیـة الآخــرى لدراســة فعالیــة أثــر  -3

  .طرق تدریب أخرى على الخصائص البدنیة والفسیولوجیة لدى الأشبال والناشئین

تتماشـى مــع البیئــة الجزائریــة للخصـائص البدنیــة والفســیولوجیة لأشـبال كــرة القــدم للإســتناد ضـرورة بنــاء معــاییر  -4

  .علیها في الإنتقاء الریاضي للموهوبین والبناء وأثناء تقویم البرامج التدریبیة المختلفة

بعـــض إجــراء دراســات مشـــابهة حــول أثــر طریقـــة التــدریب الفتــري عــاـلي الشــدة وطریقــة تـــدریب الفارتلــك علــى  -5

  .الجوانب النفسیة لدى الأشبال والناشئین بإختلاف فئاتهم العمریة

  :المصادر والمراجع -14

  :المراجع العربیة -14-1

، المكتبـة الوطنیـة للطباعـة والنشـر، 2، طالتـدریب الریاضـي للقـرن الحـادي والعشـرین): 2004(الربضـي كمـال  -

  .عمان

، مركـز الكتـاب 2، طالقیـاس فـي التربیـة البدنیـة والریاضـیةالمدخل إلـى ): 2011(رضوان محمد نصر الدین  -

  .للنشر، القاهرة

ــة لفســیولوجیا الریاضــة): 2008(سـلامة بهـاء الــدین  - ــة الحیوی ، دار الفكـر العربــي، 1، طالخصــائص الكیمیائی

  . القاهرة، مصر

ــات): 2003(سـید أحمــد نصـر الــدین  - ر العربــي، القــاهرة، ، دار الفكـ1، طفســیولوجیا الریاضــة نظریــات وتطبیق

  .مصر

ــي ): 2010(أبـو طـامع بهجـت، حمـدان بسـام  - ــة خضـوري ف ــة الریاضـیة فـي جامع إتجاهــات طالبـات قسـم التربی

  .، نابلس، فلسطین)10( 24، )العلوم الإنسانیة(مجلة جامعة النجاح للأبحاث  فلسطین نحو ممارسة كرة القدم،
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اللاأكسجینیة عنـد لاعبـي فـرق الألعـاب الجماعیـة فـي جامعـة النجـاح القدرة ): 1999(القدومي عبد الناصـر  -

  .136):01( 13، )العلوم الإنسانیة(، مجلة جامعة النجاح للأبحاث الوطنیة في نابلس

  .، دار أسامة للنشر والتوزیع، عمان، الأردن1، طمهارات كرة القدم وقوانینها): 2013(النمري مشعل عدي  -

التأثیرات الفسیولوجیة المترتبة على التوقف عن التـدریب البـدني لمـدة أسـابیع ): 2005(الهزاع محمد هزاع  -

  .72-1، مركز البحرین للدراسات والبحوث، المنامة، البحرین، لدى لاعبي كرة القدم المتمیزین

ــد البــدني ): 2009(الهـزاع محمــد هــزاع  - ــة للقیاســا"فســیولوجیا الجه ــة والإجــراءات المعملی ت الأســس النظری

  .582): 02(، النشر العلمي والمطابع، جامعة الملك سعود، الریاض، "الفسیولوجیة

، دار الفكـر العربـي، القـاهرة فسـیولوجیا اللیاقـة البدنیـة): 2003(عبـد الفتـاح أبـو العـلا، سـید أحمـد نصـر الـدین  -

  مصر

  .لفكر العربي، القاهرة، مصر، دار االأسس الفسیولوجیة -التدریب الریاضي): 1997(عبد الفتاح أبو العلا  -

، مكتبــة المجتمـع العربــي للنشــر والتوزیــع، 1، طفســیولوجیا التــدریب الریاضــي): 2012(الجبـور نــایف مفضــي  -

  .عمان، الأردن

ــي كـرة القـدم): 2008(السـید حسـن، أبـو عبـده  - ، الفـتح للطباعـة والنشـر، الإســكندریة، 1، طالإعـداد البـدني للاعب

  .مصر
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