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 للاعبى كرة القدم بعض المتغيرات الفسيولوجيةعلى  أثير التدريب المتقطع عالى الشدةت

 السيد*م.د/ محمود السيد إبراهيم                                                                  

 مقدمة ومشكلة البحث

فى  يتطلبكرة القدم كمثال تطبيقى من الألعاب الجماعية التى تتميز بطابع خاص حيث          

توافر مواصفات معينة سواء مورفولوجية , وظيفية وبدنية لا تتوافر فى الأشخاص  ممارستها إلى

العاديين , كما أنها تعتبر من الرياضات التى تتصف بالتغير المستمر والسريع فى التوقيت 

 . حركىوالأداء ال

ولقد تطورت اللعبة بشكل كبير عما كانت عليه سابقا وفرض هذا التطور على البراعم         

والناشئين واجبات بدنية ومهارية وخططية كثيرة , كما أن تقارب هذه المستويات البدنية والمهارية 

باراة , والخططية للبراعم والناشئين قد أدى إلى صعوبة أداء بعض المهارات والواجبات أثناء الم

مما دفع المدربين والباحثين والدارسين والمتخصصين والمهتمين بشئون اللعبة إلى الإهتمام 

بالبحوث والدراسات النظرية والتجريبية التى من شأنها تعمل على تطوير مستوى اللعبة , وكذلك 

قاء به توى الأداء والأرتسالبحث عن أساليب متنوعة ومتغيرة فى التدريب تساعد على تحسين م

 (46: 2للوصول إلى أعلى مستوى بدنى وفنى ممكن يسهم فى تحقيق نتائج جيدة .) 

م ( أن كرة القدم أصبحت اليوم أكثر تطلبا للياقة 2106)Barnes et alبارنس واخرون ويشير 

البدنية عن ما كانت تتطلبه فى العقد الماضى , حيث يحتاج لاعبى كرة القدم لتغطية أكثر من 

 (0101:  8من مساحات الملعب بمجهود عالى الكثافة والشدة .) 01%

        

   

 جامعة بنها -مدرس بقسم علوم الصحة الرياضية بكلية التربية الرياضية * 
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 Manolopoulos واخرون ايفاجالوسمانولوبولوس ويتفق ذلك مع ما أشار إليه            

et all  Evaggelos (2102 أن لعبة كرة القدم تعبر رياضة تتطلب ممارستها إلى إمتلاك )م

اللاعب كثير من القدرات مثل القدرات الهوائية والقدرات اللاهوائية بسبب طبيعة الأداء التى تميز 

 (088: 01تلك الرياضة . )

ثير فعببال أدور هببام فبى كبرة القببدم الحديثبة وتعتببر عامبل أساسببى لبه تبوتلعبب القبدرات الهوائيبة      

فبببى المسبببتوى المهبببارى والخططبببى للاعببببى كبببرة القبببدم خاصبببة لناشبببئى كبببرة القبببدم حيبببث أن متوسبببط 

( ملى كجم فى الدقيقبة وفبى 14 -11( يصل الى )vo2maxأقصى معدل لإستهلاك الأكسجين )

 (09: 00)  ( ملى كجم فى الدقيقة .81وهو )بعض اللاعبين يصل قيمته إلى أعلى مستوى 

( م2102) Christo Papadopoulos et allكريستوس بوبادوبوليس واخررون ويشير      

الكلببى للمببباراة يصببل  ( خببلال الببزمنvo2 maxأن متوسببط الحببد الأقصببى لإسببتهلاك الأكسببجين )

( ملبببى كجبببم فبببى الدقيقبببة مبببن إجمبببال أقصبببى معبببدل لإسبببتهلاك الأكسبببجين 91 -91يتبببراوي ببببين )

( إلببى أن التحسببن فببى زيببادة معببدل الحببد الأقصببى م2110للاعبببين, كمببا يشببير هيلببراد و أخببرون )

( ملبى كجبم 46.0( ملبى كجبم فبى الدقيقبة إلبى )18.10( مبن )vo2 maxلإسبتهلاك الأكسبجين )

تحسبن فبى المسبافات التبى يقطعهبا ويغطيهبا  %21( تحسبن يبىدى إلبى زيبادة %01.8الدقيقة ) فى

 (210: 04اللاعبين أثناء المباراة . )

أن متغير مManolopoulos Evaggelos (2102)مانولوبولوس ايفاجالوس ويرى        

لقدم . كما أن ( يستخدم كمىشر لتحسن التحمل الهوائى للاعبى كرة اHRمعد ل ضربات القلب )



www.manaraa.com

 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (5) الجزء م(    5252(  لعام ) يونيو ( شهر ) 52رقم المجلد )  
 

( للاعبين يعتبر من أفضل الطرق لمتابعة HRالمتابعة المستمرة لمىشر معدل ضربات القلب )

 (080: 01تأثر الحالة الفسيولوجية للاعبين فى الفريق للطرق التدريبية المختلفة .)

والتبببدريب الحبببديث عمليبببة تربويبببة مخططبببة مبنيبببة علبببى أسببب  علميبببة سبببليمة علبببى وصبببول        

عب إلى التكامل فى الأداء الرياضى فى كرة القدم وما يترتب على ذلك من تحقيبق الهبدف مبن اللا

 (0: 0عملية التدريب وهو الفوز فى المباريات .)

م( إلى أن الهدف من تدريب الناشئين هو إعداد وتهيئة الناشيء 2118) محمد كشكويشير       

مكانيبببة  للوصبببول إلبببى المسبببتويات العاليبببة المناسببببة لخصبببائص مرحلتبببه السبببنية ومميزاتبببه الفرديبببة وا 

التطبور البيولبوجى لديبه ومقدرتبه علبى البتلائم والتكيبف لمتطلببات المسبتويات العاليبة فضبلا إلببى أن 

قببوى للقبدرات البدنيببة والحركيببة بواسبطة طببرق وأسبباليب   ز أولا علببى بنبباء أسباتبدريب الناشببئين يركب

الإعببببدادالعام  أمببببا مببببع المتقببببدمين فببببإن التببببدريب يقببببوم علببببى إتقببببان الأداء الفنببببى الخبببباص للنشبببباط 

 (48: 0الممار .)

( ان التدريبات البدنية المتقطعة العالية الشبدة  2102) Dellal et alديلال واخرون ويشير      

تعتبر عامل أساسى لمكونات اللياقة البدنية لدى لاعبى كرة القدم  حيث تعتبر إستراتيجية التبدريب 

العالى متقطع الشدة أكثر فعاليبة وكفباءة فبى التبأثير والوقبت بمبا فبى ذلبك مبا يحتويبه علبى تبدريبات 

(  التببى تعتمبببد أداءهببا علبببى التببأثير المتقببباطع SSGلعبباب المصبببغرة ) عاليببة متقطعببة الشبببدة أو الأ

العببالي الشببدة والتببى مبباتكون لهببا أهميببة خاصببة لببدى اللاعبببين , كمببا تبببين تأثيرهببا وتحسببينها لأداء 

 (2902: 0الجرى المتقطع لدى لاعبى كرة القدم أثناء المباراة .)

م( أن التببدريب المتقطببع يوصببف 2112) (Laursen & Jenkins) لارسررون وجينكرر ويشببير كببلا مببن      

بأنه تكرار جهد بدنى قصير عند شدة أعلى من مستوى العتببة الهوائيبة تتخللبه راحبة بينيبة تسبتغرق 
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دقائق ويمكن التحكم فى أشكال ونوعية التدريبات المتقطعة عالى الشدة مبن  1بين عدة ثوانى إلى 

لراحة البينية وهذا من شأنه أن يىثر بشكل مختلبف خلال التعديل فى شدة التدريب ومدة التدريب وا

 (19: 06) . على كثير من التكيفات الفسيولوجية

 م ( أن2102) Christo Papadopoulosكريسررتوس بوبررادوبوليس واخرررون  يببذكرو      

م( يقترحببون أن هنبباك علاقببة قويببة يمكببن  2102)  Alexender et allالكسررندر واخرررون 

( والحبببببد الاقصبببببى لاسبببببتهلاك الاكسبببببجين HRملاحظتهبببببا ببببببين اقصبببببى معبببببدل لضبببببربات القلبببببب )

(vo2max( خببببلال التببببدريبات المتقطعببببة الشببببدة علببببى اخبببببار السببببير المتحببببرك )Treadmi 

testing( كمبا لاحظبوا  أثنباء المباريبات ان معبدل ضبربات القلبب .)HR مببن  % 01 : 81( مبن

إجمالى أقصى معدل لضربات القلب قد يصل أثناء المباراه ويرجعون السبب فى ذلك الى الأنشطة 

 (210: 04) والإثارات الفسيولوجية للتدريب . البدنية المتقطعة الشدة

م ( على أن بعض التقارير 2114) Impellizzeri fm et alامبلي يرى واخرون ويشير        

التحسببنات فببى مسببتوى اللياقببة البدنيببة النبباتج عببن طريقببة إتببباع التببدريب المتقطببع عببالى أشببارت أن 

 (680: 02الشدة تشبه إلى حد ما لكثافة اللياقة المطلوبة للاعبى كرة القدم أثناء المباراة .)

لبطولبة  بمتابعبة كثيبر مبن الفبرق فبى دورى الناشبئينتتضح مشكلة البحث إلبى قيبام الباحبث و       

تغطية كثير من مسباحات  علىووجد ضعف فى قدرة اللاعبين  يوبية بصفته أحد مدربى الفرق القل

الدفاعيببة طببوال المببباراة بشببدة عاليببة و الملعببب والقببدرة علببى الأسببتمرار فببى أداء الواجبببات الهجوميببة 

ار بالبحث عن وسيلة تدريبية من خلال تنفيذها على اللاعبين تمكنهم من الإستمر وكفاءة عالية  و 

وقطبع مسبافات طويلبة وذلبك مبن أجبل متابعبة   المبباراة لفتبرات طويلبةالأداء بكفاءة عاليبة خبلال فى 

حيببث يحتبباج لاعبببى كببرة القببدم لتغطيببة وتنفيببذ الواجبببات البدنيببة والمهاريببة والخططيببة بكفبباءة عاليببة 
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ومببن خببلال المسببح المرجعببى مببن مسبباحات الملعببب بمجهببود عببالى الكثافببة والشببدة  %01أكثببر مببن 

للأبحبباث العلميببة والتببدريبات الحديثببة وجببد الباحببث طريقببة التببدريب المتقطببع لمببا لهببا مببن أهميببة فببى 

تحسببين القببدرات الهوائيببة والتحمببل للاعبببين لمببا تشبببه هببذه التببدريبات محاكبباه لكثافببة الواجبببات التببى 

ببإجراء تلبك الدراسبة كمحاولبة منبه لمعرفبة ممبا دفبع الباحبث للأهتمبام ينفذها اللاعببين أثنباء المبباراة 

لقببدرات الهوائيببة ونسببب بعببض المتغيببرات الفسببيولوجية واتببأثير التببدريب المتقطببع عببالى الشببدة علببى 

 التحسن للمسافات التى يقطعها ناشئ كرة القدم.

 هدف البحث :

عرفبة تبأثيره يهدف البحث الى تصميم برنامج تدريبى بطريقة التبدريب المتقطبع عبالى الشبدة وم     

 القدرات الهوائية لناشئى كرة القدم. على بعض المتغيرات الفسيولوجية و

 فروض البحث :

بعبببض والبعديبببة فبببى  توجبببد فبببروق ذات دلالبببة احصبببائية ببببين متوسبببطات  القياسبببات القبليبببة -

( والنسبببببة المئويببببة لأقصببببى معببببدل HRمعببببدل ضببببربات القلببببب ) المتغيببببرات الفسببببيولوجية (

 .لناشئى كرة القدم لصالح القياسات البعدية (  %HRMAXضربات للقلب )

والبعديببة فببى متغيببرات  توجببد فببروق ذات دلالببة احصببائية بببين متوسببطات  القياسببات القبليببة -

الكلبى للمسباحات الزمن  –المسافات المقطوعة  –النسبى  VO2 MAXالقدرات الهوائية ) 

 .القدملناشئى كرة لصالح القياسات البعدية المقطوعة(   

 

 

 



www.manaraa.com

 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (5) الجزء م(    5252(  لعام ) يونيو ( شهر ) 52رقم المجلد )  
 

 صطلحات البحث :م

 -التدريب المتقطع :

يوصف بأنه تكرار جهد بدنى قصير عند شدة أعلى من مستوى العتبة الهوائية تتخلله راحة       
 (19: 06دقائق ) 1بينية تستغرق بين عدة ثوانى إلى 

 -القدرات الفسيولوجية :

الراحة  وعند بذل المجهود والذى يمكنه من أثناء  المستوى الراهن لأجهزة اللاعب الوظيفية       

 (00: 6.) أداء واجباته

 إجراءت البحث :

 أولا : منهج البحث 

استخدام الباحث المنهج التجريبى وبذلك لملائمته لطبيعة البحث باستخدام التصميم       

 . والبعدىالتجريبى لمجموعة واحدة بإستخدام  القيا  القبلى 

 بحث :: مجتمع وعينة الثانيا

للموسم الرياضى يمثل مجتمع البحث ناشئين كرة القدم بمنطقة القليوبية لكرة القدم        

ن كرة القدم بنادى مجتمع البحث من ناشئي وقام الباحث بإختيار عينة عمدية من 2100/2121

  ( لاعب والمسجلين بالإتحاد المصرى لكرة القدم , ثم قام01, والبالغ عددهم )بنها الرياضى 

(  6(لاعب بالإضافة الى عدد )04الباحث بإختيار عينة عمدية من مجتمع البحث بلغ عددهم )

ستبعاد ) ( حرا  عن القياسات والبرنامج التدريبى و 6لاعبين لإجراء الدراسات الإستطلاعية وا 

 ( يوضح تصنيف مجتمع البحث.0دول )( لاعبين منقطعين عن الإلتزام بفترات التدريب وج4)
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 (1)جدول 

 تصنيف مجتمع وعينة البحث

 عينة البحث المستبعدين العينررررة الإسررتطلاعية العدد الإجمالي

 ( لاعبين6)  ( لاعب01) 
 المنقطعين الحرا 

 ( لاعب04) 
 ( لاعبين4) ( لاعبين6)

( لاعب للتأكد من وقوعة 04وقد قام  الباحث  بإيجاد التجان  لمجتمع البحث والبالغ عدده )

 (:2المنحنى الإعتدالى وذلك ما يوضحة جدول ) تحت

 (2جدول )

 تجانس مجتمع البحث 

 21ن=                                                                                                      

المتوسط  وحدة القياس المتغيرات
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل  الوسيط
 الالتواء

 

 

 1.51 10.55 0..5 10.51 سنة السن

 .5.5 55..10 1.01 55..10 سم الطول

 5.10 02.05 2.05 02.11 كجم الو ن

 5.05 102.55 1.02 102.11 ن/ق (HRمعدل ضربات القلب )

أقصى معدل لضربات %
 ((HRMAX%القلب

 0..1 55..1 .5.0 .0..1 ن/ق%

Vo2max 5.27 71.00 0.50 71 ملى * كجم * ق نسبى 

 -1.10 1015 1.1.02 1002.01 م المقطوعة المسافة

5.11- 10.. 1.02 51.. ق ال من الكلى للمساحات المقطوعة  
 

-0.08-( أن معاملات الإلتواء لمجتمع البحث قد تراوحت بين )2يتضح من جدول )       

 1البحث ( مما يدل على إعتدالية مجتمع 0-, 0( أى إنحصرت ما بين )+0.08
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جراءاتة وفقاً للخطة الزمنية التى يوضحها الجدول التالى:  وقد تم تنفيذ خطوات البحث وا 

 رابعا : وسائل جمع البيانات 

 إستند  الباحث  لجمع المعلومات والبيانات المتعلقة بهذا البحث إلى الوسائل والأدوات التالية:  

الأجه ة والأدوات المستخدمة فى البحث: 

 بولار لقيا  معدل ضربات القلبساعة 

  ( جهاز حاسب الى به برنامجBLEEP TEST) 
      لقيا  الحد الإقصى لاستهلاك الأكسجين النسبى والمسافات المقطوعة للاعببين       

.جهاز الرستاميتر لقيا  طول الجسم مقدراً بالسنتيمتر 
.ميزان طبى لقيا  الوزن بالكيلو جرام-                
                        ) ساعة إيقاف ) لقيا  الزمن 
   ( شريط قيا  ) لقيا  المسافة 

 طرق قياس متغيرات البحث

 (HRمعدل ضربات القلب )

لقيا  معدل ضربات القلب ويتم ادخال بيانات   Polarيقوم اللاعب بارتداء الساعة      
 Buetothاللاعب على برنامج الساعه على الهاتف المحمول المتصل بساعة عن طريق 

 حتى يتم تسجيل نتائجة

 طريقة أداء الاختبار :

تطبيق الاختبار على الدراجة الارجومترية بحيث يقوم اللاعب بالتبديل على يقوم اللاعب ب    
دقائق راحة ثم يقوم  01يحصل اللاعب على ثم دقائق بحيث  4رجومترية لمدة الدراجة الا

 .دقائق  4بإعادة الاختبار على الدراجة مرة أخرى لمدة 
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 أسلوب تقدير النتائج :

معدل ضربات النتائج تخرج تلقائيا في البرنامج في أيقونه تحسب بعد الانتهاء من الاختبار 
 (HRالقلب )

 

 

    

 (0شكل )

 وبرنامجه على الهاتف المحول وشيت النتائج   polarيوضح الساعه 

 (HRmax%من أقصى معدل لضربات القلب ) %

بعد حساب معدل ضربات القلب المستهدف نستخدم المعادلة التالية لحساب اقصى      
 ن/ق 216=  04 – 221العمر والذ يصبح  – 221( = hrmaxمعدل لضربات القلب )

( = HRmax%ثم نقوم  من المعادلة التالية حساب % من أقصى معدل لضربات القلب )
 x 011  /216معدل ضربات القلب للاعبين 
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 القدرات الهوائية

 ( Beep Testاختبار بيب )  اسم الاختبار :

 هدف الاختبار :

 ( . VO2 maxقيا  الأستهلاك الأقصى للأكسجين )  -0

 قيا  التحمل الدوري التنفسي. -2

 المسافات التى يقطعها اللاعبين -0

 المدة الزمنية التى يقطعها اللاعبين -6

 : الاختبار أدوات 

 ( . Beep Testبرنامج بيب )  -0

 مشغل البرنامج ) هاتف ( . -2

 سماعة بلوتوث للهاتف خارجية . -0

 أقماع . -6

 شريط قيا  متري . -1

 طريقة أداء الاختبار :

 تسجيل أسماء اللاعبين في البرنامج مع العمر والجن  . -1

 ( متر . 21وضع خطين من الأقماع مسافة بينهما )  -2

 يقف اللاعبين على الخط الأول . -0

يجري اللاعبين الى الخط  Beepعند تشغيل البرنامج بواسطة الهاتف بإصدار صوت  -6
 .الثاني
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 مرة أخرى يجروا الى الخط الأول وهكذا . Beepصوت وعندما يصدر -1

يعطى فرصتين ثم يخرج من  Beepاللاعب الذي لا يصل الى الخط قبل اصدار صوت  -4
 الاختبار .

( بجنب اسم اللاعب في  STOPعند خروج اللاعب من الاختبار يتم الضغط على زر )  -9
 البرنامج وهكذا حتى آخر لاعب .

آخر لاعب تعرض رسالة تلقائية من البرناج بأمر حفظ البيانات , فتقوم عند الانتهاء من  -8
 بحفظ البيانات .

 شروط الاختبار :

 . Beepلا يتحرك أي لاعب من الخط إلا بعد سماع صوت  -0

يعطى فرصتين ثم  Beepاللاعب الذي يتأخر من الوصول الى الخط قبل سماعةصوت  -2
 يخرج من الاختبار .

 لاعب بمساره ولا يتداخل مع زميله .يلتزم كل  -0

 أسلوب تقدير النتائج :

 ( مرحلة ولكل مرحلة مستويات . 20في الاختبار )  -0

 اللاعب الذي يخرج من الاختبار عند مرحلة ومستوى معين تكون هذه نتيجته . -2

 Vo2النتائج تخرج تلقائيا في البرنامج في أيقونه تحسب الاستهلاك الأقصى للأكسجين )  -0
max ومستوى الأداء ) 
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 (1شكل )                                             (2شكل )       

 يوضح الشاشة الرئيسية للبرنامج                   ( Beep Testاختبار بيب ) يوضح 

: التجربة الاستطلاعية الاولى 

( لاعبين من نف  مجتمع  6قام الباحث باجراء الدراسة الاستطلاعية الاولى على )        

 09/9/2100م إلى  01/9/2100البحث وخارج عينة البحث الإساسية خلال الفترة الزمنية من 

 .م بهدف التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة 

:التجربة الاستطلاعية الثانية 

( لاعبين من نف  مجتمع البحث  6قام الباحث باجراء الدراسة الاستطلاعية الاولى على )      

م  00/9/2100م إلى  08/9/2100وخارج عينة البحث الإساسية خلال الفترة الزمنية من 

 ات العالية متقطعة الشدة .بهدف تقنيين الأحمال التدريبية للبرنامج التدريبى بإستخدام التدريب
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: تنفيذ التجربة الاساسية 

 القياسات القبلية 

 تم إجراء القياسات القبلية فى المتغيرات الفسيولوجية والبدنية خلال الفترة الزمنية من
 م  20/9/2100م إلى  20/9/2100

: تطبيق تجربة البحث الأساسية 

 0م الى يوم 2100/ 8/  0 لبحث الإساسية فى الفترة من يوم قام الباحث بتطبيق تجربة ا       
 .( اسابيع 01م بواقع )2108/ 01/ 

: القياسات البعدية 
/ 15/  12تم إجراء القياسات البعدية فى عينة البحث الإساسية خلال الفترة الزمنية      

 5م.251/ 15/  10م  إلي .251

 :المعالجات الإحصائية 
 إستخدم  الباحث  الأساليب الإحصائية التالية لمعالجة بيانات البحث: 

 المتوسط الحسابى.    -

 معامل الإلتواء    - 

 الوسيط. -

 الإنحراف المعيارى -

 (تإختبار ) -

 الفرق بين متوسطتين -
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: عرض النتائج ومناقشتها 
: اولأ : عرض النتائج 

 (1جدول )

 لعينة البحثلقيا  القبلى والبعدى دلالة الفروق بين متوسطات ا

 البحث قيد فى المتغيرات الفسيولوجية 

 61ن=

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبلى المتغير
 المتوسطين

 قيمة )ت(

 ع س ع س

 *042.09 2..1 099.11 2.11 06.42 39.53 (HRمعدل ضربات القلب )

من أقصى معدل لضربات  %
 ((HRMAX%القلب

90.10 1.80 84.00 0.11 9.02 00.01* 

 50.1( = 0.1.( ومستوى معنوية )51قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية ) 

 

       

 
 (0شكل رقم )

 لقياسين القبلي والبعدي لالمتوسط الحسابي 

  ل% من اقصى معدل لضربات القلب ضربات

 
 (7شكل رقم )

 لقياسين القبلي والبعدي لالمتوسط الحسابي 

    ضربات القلبلمعدل 

 (7جدول )                                      
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 لعينة البحثلقياس القبلى والبعدى دلالة الفروق بين متوسطات ا
 فى القدرات الهوائية قيد البحث 

 61ن=

الفرق بين  القياس البعدى القياس القبلى المتغير
 المتوسطين

 قيمة )ت(

 ع س ع س

 Vo2max 24.0 9.68 0.61 10.10 3.33 66.10 نسبى.* 

 *01.81 100.91 266.41 0802.11 269.29 0098.91 المقطوعة المسافة

 *8.99 2.06 0.06 01.06 0.28 9.00 المقطوع ال من

 50.1( = 0.1.( ومستوى معنوية )51قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية ) 

 
 (1)شكل رقم 

 لقياسين القبلي والبعديلالمتوسط الحسابي 

 للمسافات المقطوعة

 

 

 

 
 (0شكل رقم )

 لقياسين القبلي والبعدي لالمتوسط الحسابي 

    النسبى vo2maxل
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 (0شكل رقم )

 لقياسين القبلي والبعديلالمتوسط الحسابي 

  للمدة ال منية المقطوعة

 مناقشة النتائجثانيا : 

توجد فروق ذات دلالة احصائية ببين متوسبطات  مناقشة الفرض الأول  والذى ينص على  (0)

( HRوالبعديبة فبى بعبض المتغيبرات الفسبيولوجية ( معبدل ضبربات القلبب ) القياسات القبلية

لصببالح القياسببات البعديببة (  %HRMAXوالنسبببة المئويببة لأقصببى معببدل ضببربات للقلببب )

 .لناشئى كرة القدم 

القيببا  وجببود فببروق إحصببائية دالببة معنويببا بببين ( 1, 6( وشببكل )0يتضببح مببن جببداول )          
 بعض المتغيرات الفسيولوجية قيد البحثلعينة البحث فى القبلى والبعدى لصالح القيا  البعدى 

( والنسبة المئوية لأقصى HRذاك التحسن فى معدل ضربات القلب )الباحث  ويعزو      
طريقة إتباع التدريب المتقطع عالى الشدة والتى  ( إلى %HRMAX) معدل ضربات للقلب

 . تشبه إلى حد ما لكثافة اللياقة المطلوبة للاعبى كرة القدم أثناء المباراة

 Dewi santoso et. allديوى سانتوس واخرون لنتائج مع ماذكره اويتفق تلك      
يعمل على تحسين معدل ضربات ( HIITالشدة )عالى أن التدريب المتقطع  (01)م(2100)

 ( .HRالقلب )

حيث تم  Rabbani (2101)(4)ربانى واخرون وتتفق نتائج هذه الدراسة مع دراسة        
 %HRMAX( والنسبة المئوية لأقصى معدل ضربات للقلب )HRإستخدام معدل ضربات القلب )

( وقد HIIT( كقياسات قبلية وبعدية لبرنامج تديبى بإستخدام التدريبات المتقطعة عالية الشدة ) 



www.manaraa.com

 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة      

 (5) الجزء م(    5252(  لعام ) يونيو ( شهر ) 52رقم المجلد )  
 

أدى البرنامج إلى تحسن فى تلك المتغيرات الفسيولوجية وقد أوضح أن تلك المتغيرات من أهم 
 شدة.القياسات المستخدمة كمحك ومىشر لمدى الإستفادة من البرامج التدريبية المتقطعة عالية ال

) Manolopoulos Evaggelosمانولوبولوس ايفاجالوس ويتفق أيضا مع ماذكر      
( يستخدم كمىشر لتحسن التحمل الهوائى HRأن متغير معدل ضربات القلب )( 01) م(2102

( للاعبين HRللاعبى كرة القدم . كما أن المتابعة المستمرة لمىشر معدل ضربات القلب )
لمتابعة تأثر الحالة الفسيولوجية للاعبين فى الفريق للطرق التدريبية يعتبر من أفضل الطرق 

 المختلفة .

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات  والذى ينص على   الثانىمناقشة الفرض  (2)

المسافات  –النسبى  VO2 MAXوالبعدية فى متغيرات القدرات الهوائية )  القياسات القبلية

لناشبببئى كبببرة لصبببالح القياسبببات البعديبببة ( الكلبببى للمسببباحات المقطوعبببةالبببزمن  –المقطوعبببة 

 .القدم

وجببود فببروق إحصببائية دالببة معنويببا (8,  9, 4( وشببكل )6يتضببح مببن جببداول )           (1)
 القبدرات الهوائيبةبعبض لعينة البحث فبى القيا  القبلى والبعدى لصالح القيا  البعدى بين 

 .قيد البحث

 

 –النسبى  VO2 MAXمتغيرات القدرات الهوائية ) ذاك التحسن فى الباحث  ويعزو     
طريقة إتباع التدريب المتقطع  إلى ( الزمن الكلى للمساحات المقطوعة –المسافات المقطوعة 

والتى تشبه إلى حد ما لكثافة اللياقة المطلوبة للاعبى كرة القدم أثناء ( HIIT)عالى الشدة 
 .  المباراة

  Dewi santoso et allديوى سانتوس واخرون ويتفق تلك النتائج مع ماذكره     
( يعمل على تحسين الحد الأقصى HIITأن التدريب المتقطع الشدة )( 01)م( 2100)

لمقارنة بتدريبات التحمل با واللياقة القلبية التنفسية VO2MAX) لاستهلاك الاكسجين )
 الأخرى.
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قد اسهم بشكل كبير فى مستوى الحد الاقصى لاستهلاك  المقتريوكذلك البرنامج       
حيث يعد من افضل المىشرات الفسيولوجية  (النسبى  (vo2 max النسبىالاكسجين 

 .للإمكانات الوظيفية لدى اللاعبين ودليلا على مقدار اللياقة البدنية 

Harrison et al (2101()00 )هاريسون واخرون ويعضد هذه النتيجة ما أشار إليه     
أن التدريبات العالية متقطعة الشدة أدت إلى تحسين الأداء للاعبين فى المسافات المقطوعة 

 . الهوائيةوالتحمل والقدرات 

( 1)مRabbani et all (2100 )ربانى واخرون ويتفق نتائج هذه الدراسة مع دراسة     
( SSGتدريبات المباريات المصعرة )( مع HIITوالذى استخدم التدريب المتقطع عالى الشدة )

 والذى ادى الى تحسن المسافات المقطوعة للاعبين .

 April Barroit et allوتتفق أيضا نتتائج هذه الدراسة مع دراسة إبريل بارويت    
والذى أستخدم مقارنه بين التدريب المتقطع عالى الشدة وتدريب الحمل  (9)م(2101)

المستمر والذى أظهر أن التدريب المتقطع عالى الشده له أثر كبير فى تحسن الحد الأقصى 
الزمن الكلى للمساحات وكذلك المسافات المقطوعة VO2MAX) لاستهلاك الاكسجين )

 عن تدريب الحمل المستمر المقطوعة 

( أن 09م( )2100)Radziminski et alراد يمينسكى واخرون يتفق مع دراسة و     
التدريب المتقطع عالى الشدة لها تأثير على النواحى الفسيولوجية والمسافات المقطوعة للاعبى 

 كرة القدم الشباب بجانب النواحى المهارية .

 Dellal etدلال واخرون ذلك دراسة نتائج هذه الدراسة مع نتائج دراسة  وتتفق    
al(2102( )0 والذى استخدم برنامج تدريبى بإستخدام التدريبات المتقطعة والمباريات )

 المصغرة والتى أدت إلى تحسن القدرات الهوائية وبعض المتغيرات البدنية.

إلى أن تلك النتيجة أتفقت تماما مع ما توصلت إليه نتائج الدراسة الحالية  الباحثويشير   
ا يىكد فاعلية التدريب المتقطع عالى الشدة فى التأثير الإيجابى فى تطوير المتغيرات مم

 قيد البحث. القدرات الهوائيةالفسيولوجية و 
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 الإستخلاصات و التوصيات:

 أولا : الإستخلاصات :

فى ضوء أهداف البحث وفى حدود العينة وما تم التوصل إلية من نتائج أستخلص  الباحث     
  ما يلى :

  أن التدريب المتقطع عالى الشدة له تأثير إيجابى على جميع المتغيرات والفسيولوجية قيد
( والنسبة المئوية لأقصى معدل ضربات HR)معدل ضربات القلب )البحث والمتمثلة فى 

 .( %HRMAXللقلب )

  قيد البحث  القدرات الهوائيةأن التدريب المتقطع عالى الشدة له تأثير إيجابى على جميع

الزمن  – المقطوعة المسافة –والمتمثلة فى )الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين النسبى 

 ( .الكلى للمساحات المقطوعة

 ثانيا :التوصيات :

 ضوء ما توصل  إليه نتائج البحث يوصى الباحث  بالآتى:فى       

التدريبى لتقيم أداء  ضرورة الإهتمام بالقياسات الفسيولوجية والبدنية قبل بداية الموسم

 اللاعبين والأستفادة منها فى وضع البرامج التدريبية وتقنين الأحمال . 

 التعرف على الأجهزة الحديثة والبرامج التكنولوجية التى تقي  القدرات البدنية والفسيولوجية

 للاعبى كرة القدم

.إجراء دراسات مقارنة لتأثير التدريب على مراكز اللعب المختلفة 

 التعرف على تأثير التدريب المتقطع عالى الشدة على متغرات أخرى سواء بدنية أو

 فسيولوجية أو مهارية
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 ملخص للبحث

 للاعبى كرة القدم بعض المتغيرات الفسيولوجيةعلى  أثير التدريب المتقطع عالى الشدةت

 محمود السيد إبراهيم السيد :اســــم الباحـــــث 

  كرة قدمالتخصص الدقيق :  

 اســـــم الكليـــــة     التربية الرياضية 

 اســــم الجامعـــة :   بنها

 اســــــم الدولـــة :   مصر

  ged@fped.bu.edu.emahmoud.alsayالبريد الالكتروني :

شدة      :هدف البحث  عالى ال طع  يهدف البحث الى تصميم برنامج تدريبى بطريقة التدريب المتق

 القدرات الهوائية لناشئى كرة القدم. على بعض المتغيرات الفسيولوجية وعرفة تأثيره وم

استخدام الباحث المنهج التجريبى وبذلك لملائمته لطبيعة البحث باستخدام : المنهج المستخدم  

 . والبعدىالتصميم التجريبى لمجموعة واحدة بإستخدام  القياس القبلى 
يمثل مجتمع البحث ناشئين كرة القدم بمنطقة القليوبية لكرة القدم        عينة البحث وخصائصها :

ن مجتمع البحث من ناشئي وقام الباحث بإختيار عينة عمدية من 9102/9191للموسم الرياضى 

( لاعب والمسجلين بالإتحاد المصرى لكرة 01, والبالغ عددهم )كرة القدم بنادى بنها الرياضى 

(لاعب بالإضافة الى 01الباحث بإختيار عينة عمدية من مجتمع البحث بلغ عددهم )  القدم , ثم قام

( حراس عن القياسات والبرنامج 4( لاعبين لإجراء الدراسات الإستطلاعية وإستبعاد ) 4عدد )

  ( لاعبين منقطعين عن الإلتزام بفترات التدريب1التدريبى و )

أن التدريب المتقطع عالى الشدة له تأثير إيجابى على جميع المتغيرات  ستنتاجات :اهم الا

( والنسبة المئوية لأقصى HR)معدل ضربات القلب )والفسيولوجية قيد البحث والمتمثلة فى 

 .( %HRMAXمعدل ضربات للقلب )

قيد البحث والمتمثلة  القدرات الهوائيةأن التدريب المتقطع عالى الشدة له تأثير إيجابى على جميع 

الزمن الكلى للمساحات  – المقطوعة المسافة –فى )الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين النسبى 

 ( .المقطوعة

 بيانات الاصدار : 

 


