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تأثير برنامج تدريبي باستخدام تدريب الفارتمك عمى بعض المتغيرات البدنية 
 الفسيولوجية لدى لاعبي كرة القدمو 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 سممان إبراهيم العجلانباحث /  
 محاضر في كليات عنيزة الأهلية قسم علوم الرياضة والنشاط البدنى

 سعد الجمعودخالد  دكتور/ 
قسم فسيولوجيا  -كلية علوم الرياضة والنشاط البدنيالمشارك،  فسيولوجيا الجهد البدني أستاذ

 جامعة الملك سعود. الجهد البدني،

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 :البحثمشكلة ومقدمة 

تعتبر رياضة كرة القـدم اككرـر بـعبية  مـم الياـتايات اليوميـة االعالييـة االتـف تاـا د  ـف 
ــدت ليــا البــراي  إ ــداد  النبــإ إ ــدادا يتكــاي  اــااد كــان ابــدنياط يياريــاط  ططيــاط ن اــيالط إذا    

 التدريبية اليناابة ا قا لإيكانياتيم اقدراتيم اذلك  مم  اس اقاا د  ميية اميية.

 ود  ىم ل  بف كرة القدم االتييئة براي  الإ داد  إلم  ن م(0251أبو عبدة )ايبير       
  ل براي  يقننة الويل ياضا ة  مم   ف لعبة كرة القدمط اذلك ينجيزة ال نية ااجبات اك

ال اصة بكرة  االقدرة االييارة  اس  ميية لماصال بال  بين إلم   مم ياتاى ييكن ين المياقة
 ىم اليقايات االعناصر ضين  القدم االتف يعتبر التويل االقاة االار ة االيرانة االرباقة

ويث كرة القدم كأود اكداد البدنف االيياري اليرالف  ف كرة القدمط ااية لتوقيق االص ات اكا
اكنبطة الرياضية الجيا ية تعد ين الرياضات التكنيكية التف توتاي  مم  دد كبير ين 
الييارات الوركية التف توتاج لقدر كبير ين الإيكانيات االقدرات البدنية لكف تتم بأاماب جيد 

 ل13ط  52 : 6ا .ما داد  نف امي
كميــة اــايدية تــم ترجيتيــا  ل ىــفFartlekا ال ارتمــك ن م( 0222) كمــال الربضــيايـذكر 

ل االتـــف ترجيـــة الـــم العربيـــة بيعنـــم الت  ـــب Speed playالـــم الماـــة اينكميزيـــة بيصـــطم  ا
اىــا  بـــارة  ــن الجــري لياـــاوات ي تم ــة الطــال قصـــيرة ايتااــطة اطايمــة اباـــر ات  بالاــر ة

يتايرة ين اليبف اىاائفل وتـف البـدة القصـاي اي ىـاائفل دان  ي ت طـيط ياـبق لمتايـر الـذي 
يوــدث  ــف الاــر ة لــيس  ــف ياــا ة الجــري اذالبــاً يــا يــتم ذلــك  ــف ال ــ د اتتاــم ياــاوة الجــري 

اليدربان  ايات دمط يييدةل  -ايال -ين  ضة -يرت عة - ضراد -يةبالتاير  ف طبيعتيا اريم
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تــدريب ال ارتمــك بيــدن تواــين التويــل العــام اكــل يــن تويــل الاــر ة اتويــل القــاةط اب ضــل تمــك 
الطريقــــة ق ــــزت اكرقــــام  ــــف جــــري الياــــا ات اليتااــــطة االطايمــــة ا اصــــة بعــــد تعــــديميا بويــــث 
ـــد  البـــدة  ـــة كـــان يتـــرك ل  ـــب الجـــري بتودي ـــة االياـــاوات اليوـــددة   ـــف البداي ان  ضـــت اكزين

 ل.554: 31) رادى لو االياا ة كي يا يت

 ود اكااليب التف تعتيد  مم يجيا ة يتكايمة ين ل Fartlekااتعد تدريبات ال ارتمك        
 ناصر المياقة اتعزز اكداد  ف الرياضات التف تتطمب ياتاى  الٍ ين  كرر ين  نصر ين 

االقدره ال ىاائية االقدرة  ناصر المياقة البدنية كالقاة االار ة االتاا ق العصبف العضمف االتاازن 
 مم العديد ين الييارات اكاااية  يتوتا  ن كرة القدم  م(0222محفوظ ) يذكرال ىاائيةط ا 

الي تم ة اااد كانت بالكرة  ا بدان كرة االتم يتم تأديتيا توت ضااط اظران يتايرة بصارة 
ميا ااتطاع تركيز الجزد تقان ال  ب لمييارت الوركية كإكميا زادت درجة ا ين ردة  ا يركبةط 

تقان ال  ب لمييارات ىام ارئياف لتن يذ اظائن ا  اككبر ين  يميات الت كير  م  طط المعبط ا 
 .ل3: 35ا المعب ببكل اميم ا عال كيا يقمل ين وايت  قد الكرة

ال ارتمــك  مــم الجــري االعــدا باــر ات ي تم ــة ااــريعةط يتااــطةط  اتتــدريب داديـاًط تعتيــد 
بطيئــةل اااــريعةط بطيئــةلط انــزالط صــعادط ااجتيـــاز الياانــلط اتجــااز و ــر الييــاهلط إذ  ن ىـــذه 

ل 331-311التيرينــات تاــي  بتايــر اــر ة النــبض بتايــر بــدة الجيــد اليبــذال لتتــرااح يــا بــين ا
اكداد يــن  ـ ل ايرت ـاع بعيقــاع  ط اذلـكل نبضــة/ دقيقـة351نبضـة/ دقيقـة رـم تــزداد لترت ـل إلـم ا

ايـن رـم العـادة إلـم اكداد اليعتـدل  ل رـاانفط5-2إلم  ترة زينيـة قصـيرة تصـل ا الوركف االار ة
 .ل545: 4ا

 اليرتبطة البدنية تار القد تواين  مم تعيل ال ارتمك تدريباتا ايالاجياًط  عن 
 جانب إلم االتن اف الداري الجيازين ك ادة زيادة   ل ين اال ىاائف الياائف بالنظاييين

   ل ينVO2max  اككاجين ياتي ك اكقصم بالود اليتعمقة ال ايالاجية النااوف تواين
 تبادل  ا مية زيادة ابالتالف الرئتين اظي ة اتوان العض تط وجم ازيادة القمبف الد ل زيادة
الراوة  اقت القمب ضربات يعدل اان  اض الديايةط االبعيرات الرئاية الوايص ت بين زاتالاا
  مم الييياجمابين قدرة ازيادة القمب وجم ازيادة ةطالراو اقت ااينبااطف اينقباضف االضاط ط

 ل134:  5ا اككاجين يل ايتواد
يكانيــة  اتتــدريب  نمBrandon, L.J (5991 ) برانــدون ايــذكر ال ارتمــك باليرانــة اا 

ضـبطو ا قــاً يوتياجـات ال  بــين ال اصـة ويــث ييكـن  داد ال ارتمــك  ـف  ي يكــان اي  ـب كــرة 
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الينوـدراتل  -اليرت عات -الت ل -بااطإ البوار -الياطوات ال ضراد -يمعب الياكف -القدم
ايف انتـاج الطاقـة اليـاائف كيا يعيل  مم تنيية العيل الياائف ا ال ىاائف اذلك بتركيزه  مـم نظـ

اال ىــاائف يعــاً بناــب يوــددة  ــ ل الاوــدة التدريبيــة الااوــدة  يــا يجيــل بــين ا رــار ال اــيالاجية 
لكــل يــن العيــل اليــاائف اال ىــاائف كيــا  ن التــدريب ال تــري بنا يــة الياــتير االتكــراري يــن طــرق 

بــين باليمــلط ابالتــالف  داد التــدريب التــف تعتيــد ببــكل  اااــف  مــم اليضــيار ييــا يصــيب ال  
التدريب بتراخ اين ىنا تظير  ىيية ال ارتمك االذي يتييز بتايير اكيـاكن ات ـاات اـر ات اكداد 

 ل12: 36ا لإض اد التبايق االإرارة االجدية  االنباط  مم اكداد

 وـد اكاـاليب اليييـزة طريقـة ىـالير ل ارتمـك ىـف  ن مل 5111ا M.d.mc gee ريـذكا 
يـن نابياً بطإ ببكل يمعب الالجري دا ل اقد ااتعرض  يرمة ك تدريبات كرة القدمط  ف االناوجة
اليريـــف   ـــط اليريـــف وتـــف ينتصــن اليمعـــب رـــم العـــدا الاــريل يـــن ينتصـــن اليمعــب وتـــف ــط 

 ا  ر اين رم تكرار الجري بعده بيجيا ات يتكررة يت ممو جـري بطـإ يـل ايبتكـار  ـف اكبـكال
اىناك الطريقة البالندية االتف تضين  نصر القاة ط الوركات اينتقالية اليتنا ة التف ت دم المعبة

إلـم جانــب الاــر ة االتويــل ويـث تضــان تيرينــات لمــذرا ين االوـزام الكت ــف االــبطن االظيــر إلــم 
 مــم البــد  -رنــف ايــد الجــذع -البرنــاي   ــن طريــق  داد التيرينــات اليعرا ــة ارنــف ايــد الــذرا ين

 ل35: 51ا الارب ك مفل ابويث تؤدي التدريبات بين اليجيا ات  ا التكرارات -العقمة

ي ـب كـرة  ن إلـم ل 53ا مل5112ا  Stølen, T., et al وأخـرونسـتولين   بـار كيـا
ييــا يتطمــب ك ــادة  اليــة  ل دقيقــة61كيمــا يتــراً  ــ ل ا ل310554 -60314ا يــا بــينقــدم يقطــل 

اككاـجينط كيـا  بـار  يضـا إلـم  ن  لمجيـاز الـداري التن اـف ييـر   ـف الوـد اكقصـم ياـتي ك
الجـري  يعظييـا ييرـل  ـفنبـاط قصـيرط  ل3111 -3111ابعيـل يـا بـين يقـام  ي ـب كـرة القـدم

اتايـر ايتجـاه الي اجإط االعدا الاريل اليكرنط اايااك ال صمط اضرب الكرة بـالر س االتيريـرط 
 .االدارانط ايرل ىذه الوركات تتطمب ك ادة  ف النظام ال  كاجينف

 مشكمة البحث:

 ـف الدرجـة الرالرـة يـن ضـعن  ـف قـدرة ي بـف كـرة القـدم  اايوظـتكين يبكمة البوث  ن الباوان 
لييــاري اــااد ىجاييـــاً  ا د ا يــاً بالاـــر ة لميـــاقف اا مــم اكداد االــداري الاــعادي اانعكـــس ذلــك 

ال زيــة ليجابيــة إيقــاع المعبــةط ابالتــالف انعكــس ىــذا  مــم القــدرة  ــف تاييــر الاــر ة االتنــاع بــين 
يـؤرر  مـم  ـادة يـا اكداد الاريل االبطفد لمييارات الي تم ة تبعاً ليااقن المعـب الي تم ـة االـذي 

مبوــث  ــن  اــاليب تــدريب ارايــات. لــذا اــعم الباورــان لاليب ياــتاى اكداد ابالتــالف  مــم النتــائ 
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تتنااب يل ي بف كرة القـدم ا اصـة  نـديا ي يجـد الجيـاز ال نـف اقـت كـانٍ لتوقيـق ياـتيد ات 
 كاديييـاً ايينيـاًط  البـاورينت صـص  ابوابيا ابق الإ داد البدنف االيياريط ا ميو اين   ل 

بيــذه اليااصـ ات البــايمة قــد تعزيــز  داد ل ارتمــك تـدريبات اجييــل يــا ذكـر يــن يييــزات ل  ن تضـ ي
ي بــف كــرة القــدم لماصــال إلــم ياــتيد ات التــدريب ا اصــة الإ ــداد البــدنف االميــاقف ل  ــب  ــف 

  . قصر اقت ييكن

ان  اضـاً يمواظـاً  ـف قـدرة ال  بـين  مـم اكداد بـن س الياــتاى   يضـاً  انكيـا اجـد الباورـ
انظراً إلم  ىييـة  نصـري . المياقة البدنية  مل  فالنات   ن ببدايتيا ا  ف نياية اليباريات يقارنة 

اليا تبيمو ين تدا ل يا بين العيل الياائف اال ىاائف ايل  القدمالار ة اتويل الار ة  ف كرة 
اـااد كانـت اليجاييـة  ا الد ا يـة االتـف تتطمـب  يـل  القـدماك ذ  ف اي تبار تنـاع ييـارات كـرة 

جام ييـا يعنـف ضـرارة تاجيـو اينتبـاه نوـا طبيعـة التيـرين اليـؤدي ايـدى ينااـبتو جييل  جزاد ال
ليواالـة ر ـل الياـتاى  اناتجـو الباورـ قـد لطبيعة العيـل العضـمف اليطمـاب انـاع الييـارة اليـؤداهط 

اذلــك  ــن طريــق ااــت دام تــدريبات ال ارتمــك يــل  القــدمي بــف كــرة لعينــة يــن  اال اــيالاجمالبــدنف 
 .القدم  ل ربطيا ببعض الييارات اكاااية  ف كرة تاظي يا ين 

  :البحثف هد
ـــــة تواـــــين بعـــــض  ناصـــــر  لـــــدى  ينـــــة البوـــــث ال اـــــيالاجية بعـــــض اليتايـــــرات البدنيـــــة ا المياق

ــــــفيــــــن  ــــــك   ــــــدم بااــــــت دام ااــــــماب جربــــــمر لم ارتم ــــــف كــــــرة الق ــــــدريب ي ب ــــــك الت ط ايتضــــــين ذل
 :   التواين يا يمف

اتبـــــيل:  ل  بـــــم كـــــرة القـــــدمقيـــــد البوـــــث المياقـــــة البدنيـــــة  بعـــــض  ناصـــــر التوقـــــق يـــــن تواـــــن -3
ـــــــــدارى التن اـــــــــف  ـــــــــة  -التويـــــــــل ال ـــــــــاة  -الربـــــــــاقة  -اـــــــــر ة ردال عـــــــــل  –الاـــــــــر ة اينتقالي الق

ـــــرجمين  ـــــة لعضـــــ ت ال ـــــذرا ين  –اين جاري ـــــاة لعضـــــ ت ال ـــــاة لعضـــــ ت  –تويـــــل الق تويـــــل الق
 البطن.

ــــد الباليتايــــرات ال اــــيالاجية التوقــــق يــــن تواــــن بعــــض  -5  الوــــد اكقصــــماتبــــيل تقــــدير وــــث قي
 .ضربات القمبيعديت  -الاعة الوياية–ياتي ك ايكاجين 

 
 :البحث فروض

 ال اـيالاجيةالبدنيـة ا تاجد  راق ذات ديلة إوصائية بين القيااـين القبمـف االبعـدى  ـف اليتايـرات  -1
 لصال  القياس البعدى. يجيا ة التجريبية  راد اللدى قيد الدرااة 
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 ال اـيالاجيةالبدنيـة ا  ـف اليتايـرات تاجد  راق ذات ديلة إوصائية بين القيااـين القبمـف االبعـدى  -2
 لصال  القياس البعدى. لميجيا ة الضابطة  راد لدى قيد الدرااة 

بــين   ــراد اليجيــا تين التجريبيــة االضــابطة القيــاس البعــدى   ــمتاجــد  ــراق ذات ديلــة إوصــائية  -3
 لصال  القياس البعدى لميجيا ة التجريبية. قيد الدرااة ال ايالاجيةا البدنية  ف اليتايرات 

 
 : البحثمصطمحات 

ىا يصطم  اايدي ايعنف ور ياً  المعب بار ة اىا  بارة  ن الجري : Fartlekالفارتمك  .3
لياا ات ي تم ة الطال قصيرة ايتااطة اطايمة ابار ات يتايرة ين اليبف اىاائفل وتم 

ىاائفل دان  ي ت طيط يابق لمتاير الذي يودث  ف الار ة ليس  ف ياا ة البدة القصاى اي 
 ضراد  –الجري اذالباً يا يتم ذلك  ف ال  د اتتام يااوة الجري بالتاير  ف طبيعتيا اريمية 

 اتعرين إجرائمل يييدةل –ايال  –ين  ضة  –يرت عة  –

 
 إجراءات البحث
 البوــثاليــني  التجريبــف نظــرا لي ديتــو لطبيعــة  البوــث اااــت دم الباوــث  ــف ىــذ: مــن ج البحــث

القيــاس القبمــف االتجريبــة االضــابطةلط بطريقــة  ليجيــا تينابااــت دام تصــييم ا ىدا ــو اتاــاؤيتوط 
  :تفا  ا ق طاالبعدي

 .قياس بعديل -برناي  تدريب ال ارتمك  –اقياس قبمف  ي بينل 31ا اليجيا ة التجريبية
 .قياس بعديل -برناي  النادي اليعتاد  –اقياس قبمف  ي بينل 31االيجيا ة الضابطة 

ويــث  طنــادي الي ليــةي بــم  ريــق يــن  وبالطريقــة العيديــ البوــث ينــة تــم ا تيــار  :البحــثعينــة 
وــداىيا تجريبيــة إتــم تقاــيييم إلــم يجيــا تين يتكــا ئتين  طل ي ــب52بــيمت العينــة  مــم  ــدد ا

 .ي بين لمدرااة الإاتط  ية 2ي بينط بالإضا ة إلم  31قاام كل ينيا ااك رى ضابطة 

 :اعتدالية توزيع عينة البحث
 ف يتايرات الان االطال االازن االيتايرات تم التأكد ين ا تدالية تازيل  ينة البوث 

 ل5اا ل3كيا ىا ياض  بجدال ا ل  بين قبل تطبيق البرناي  التدريبفاال ايالاجية البدنية 
 .ل1اا
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 ل3جدال ا
 02قيد البحث ن =  ضبط العينة في القياس القبمي لمتغيراتأفراد البحث  اعتدالية توزيع

 الالتواء     الوسيط   الانحراف   المتوسط    وحدة القياس المتغيرات

 5.09 0.1٢ .0٢ 02.01 سنة السن

 2.52 2.1 ٥٣.1 ٥٣.٢1 كجم الوزن

 2.22- 2.2٣ 5٣٥.1 5٣1.1 سم الطول 

 

ن يعـــاي ت ايلتــااد لعينـــة البوــث  ـــم يتايــرات الطـــال االـــازن  ل 3جــدال ايتضــ  يـــن 

 ل ييا يدل  مم ا تدالية تازيل البيانات.1-ط  1معينة تقل بين ا+ل

 (0جدول )
 02لممتغيرات البدنية قيد البحث ن= في القياس القبميأفراد البحث  اعتدالية توزيع

 ن يعـــاي ت ايلتـــااد لعينـــة البوـــث  ـــف اليتايـــرات البدنيـــة تقـــل بـــين ل 5يتضـــ  يـــن جـــدال ا
 ل ييا يدل  مم ا تدالية تازيل البيانات.1-ط1+ا

 
 (٢جدول )

 02=  في القياس القبمي لممتغيرات الفسيولوجية قيد البحث نأفراد البحث  اعتدالية توزيع
 الالتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيرات

 5.0٥- 2.01 12.2٣ 12.92 ميمميتر/كجم/ق الأكسجين لاست لاكالحد الأقصى 
 5.٥٢- 2.5٣ 1.٥2 1.19 ميمميتر السعة الحيوية

 2.02- 0.0٢  ٣0 ٣5.51 ن/ق معدل النبض فى الراحة
 2.12- ٢.٣9 52٣ 52٥.2 ن/ق مباشرةمعدل النبض بعد المجهود 

 الالتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط وحدة القياس الإختبارات المتغيرات

 2.22 .٢9 0.122 0.٥22 كم Yo-Yo testاختبار  التحمل الدورى التنفسي
 2.59- 52.٢2 0.22 0.225 متر من الثابت الوثب العريض القدرة العضمية
 2.01 2.05 2.2٥ 2.29 ث متر ٢1اختبار عدو  السرعة الإنتقالية
 2.20 2.52 5.1٥ 5.12 ث الفعلاختبار سرعة رد  سرعة رد الفعل

 ثني الذراعين من الانبطاح المائل تحمل القوة لعضلات الذراعين

 
 2.٢٣- 50.25  ٢٥ ٢1.٥1 عدد

 2.٥٢- 2.9 25 25.1 عدد اختبار الجموس من الرقود تحمل القوة لعضلات البطن
 لمرشاقة تاختبار  الرشاقة

 

 2.5 2.2 9.12 9.٥ ث

https://www.sport.ta4a.us/1687-push-ups-test.html
https://www.sport.ta4a.us/1687-push-ups-test.html
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 ن يعاي ت ايلتااد لعينة البوث  ف اليتايرات ال اـيالاجية تقــــل بـين ل 1يتض  ين جدال ا
 ل ييا يدل  مم ا تدالية تازيل البيانات .1-ط  1ا+

 -البحث: تكافؤ المجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات قيد 
تم التأكد ين تكا ؤ يجيا تم البوث التجريبية االضابطة  ف يتايرات الان االطال 

كيا ىا ياض   ال ايالاجية ل  بين قبل تطبيق البرناي  التدريبفا البدنية االازن االيتايرات 
 ل3لا2لا1بجدال ا

 ل1جدال ا
 31= 5=ن3اكاااية ناليتايرات  تكا ؤ اليجا تين التجريبية االضابطة  ف القياس القبمف 

 المتغيرات
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 قيمة ت
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 2.012 0.12 02.22 0.٥9 02.52 السن

 5.22٥- 2.٥2 ٥2.22 2.٢٣ ٥٥.٢2 الوزن

 5.002- ٢.2٥ 5٣٥.٥2 2.5٣ 5٣2.22 الطول 

 102.2=  0.0.قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

الجداليــة  نــد ياــتاى ت  قــل يــن قــيم اليواــابة كانــت ت  ن جييــل قــيم ل 1يتضــ  يــن جــدال ا
ييــــا يــــدل  مــــم انــــو ي تاجــــد  ــــراق دالــــة اوصــــائيًا بــــين اليجيــــا تين التجريبيــــة  1.12يعنايــــة 

 االضابطة   م اليتايرات اكاااية قيد البوث ييا يدل  مم تكا ؤ يجيا تم  ينة البوث. 

 
 (5ل )جدو

                              للمتغيرات البدنية قيد البحث    القياس القبلي في تكافؤ المجوعتين التجريبية والضابطة

 31=5=ن3ن

  
 المتغيرات 

  

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 قيمة ت

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 اختبار 
Yo-Yo test 0.٣5٥ 5٢٣.11 0.٥10 525.2 5.52٢ 

 2.٣90 52.29 0.٢20 52.25 0.259 من الثابت الوثب العريض
 2.229- 2.00 2.10 2.02 2.2٣ متر ٢1اختبار عدو 

 2.٢2٥ 2.52 5.1٣ 2.5٢ 5.19 اختبار سرعة رد الفعل
 2.0٣0 1.52 ٢2.92 2.٥0 ٢٥.22 المائل اختبار ثني الذراعين من الانبطاح

https://www.sport.ta4a.us/1687-push-ups-test.html
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push-up 

 2.٥02 1.21 22.22 ٢.92 20.02 اختبار الجموس من الرقود
 ٥0 2.29 -2.0٥٥.٢5 9.2 Agility T-test 9.1٣ لمرشاقة ت  اختبار

 102.2=  0.0.قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

الجدالية  ند  تاليواابة كانت اقل ين قيم  تن جييل قيم  ل 2يتض  ين جدال ا
ييا يدل  مم انو ي تاجد  راق دالة اوصائيًا بين اليجيا تين التجريبية  1.12ياتاى يعناية 

 االضابطة  م اليتايرات البدنية قيد البوث ييا يدل  مم تكا ؤ يجيا تم  ينة البوث. 

 ل3جدال ا
لميتايراتتكا ؤ اليجا تين التجريبية االضابطة  ف القياس القبمف   

 31= 5=ن3ال ايالاجية قيد البوث                    ن                                 

 المتغيرات

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 قيمة ت
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 .0٣0 0.٣2 12.٥2 1.15 19.05 الأكسجين لاستهلاكالحد الأقصى 
 5.121 2.05 1.1٢ 2.22 1.٥2 السعة الحيوية

 2.295- 0.50 ٣5.22 0.20 ٣2.92 معدل النبض فى الراحة
 2.925- ٢.92 52٣.02 ٢.٥٥ 521.٥2 معدل النبض بعد المجهود مباشرة

 102.2=  0.0.قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

الجدالية  ند ت  قل ين قيم اليواابة كانت ت  ن جييل قيم ل 3جدال ايتض  ين 
ييا يدل  مم انو ي تاجد  راق دالة اوصائيًا بين اليجيا تين التجريبية  1.12ياتاى يعناية 

 قيد البوث ييا يدل  مم تكا ؤ يجيا تم  ينة البوث. ال ايالاجية االضابطة  م اليتايرات 

  البيانات:أدوات ووسائل جمع 
 المسح المرجعى: 

 كرة القدم. ب  بمتوديد  ىم اليتايرات البدنية ال اصة ل اليا  اليرجعم .3
 كرة القدم. ب  بم ال اصة لتوديد  ناب اي تبارات البدنية اليا  اليرجعم .5
 كرة القدم. ب  بم ال االاجيةلتوديد  ىم اليتايرات  اليا  اليرجعم .1
 كرة القدم. ب  بم ال ايالاجيةلتوديد  ناب اي تبارات لقياس  اليا  اليرجعم .1
 كرة القدم.  ب  بمتوديد يتايرات ويل البرناي  التدريبم اليقترح ل اليا  اليرجعم .2
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 جمع البيانات اتاستمار: 

 العير الزينمل.-الازن-ال اصة بعينة البوث االطال اكاااية ااتيارة تاجيل البيانات .3
 .كرة القدم ب  بف ال اصة اي تبارات البدنيةنتائ  ااتيارة تاجيل  .5
 .كرة القدم ب  بف ال ايالاجية ال اصة نتائ  القياااتااتيارة تاجيل  .1
 

  البحثالاختبارات والقياسات المستخدمة فى  

اليت صصة  م يجال  االبواث االيراجل العميية بعجراد يا  يرجعم لمدراااتالباوث قام      
اليناابة  كرة القدم اال ايالاجية ل  بف  ىم اليتايرات البدنية ال اصة لتوديدتدريب كرة القدم 

 كالتالم: اىف البوثلتوقيق ىدن 
 

 (٣جدول )
 الاختبارات البدنية للاعبي كرة القدم   

 

 وحدة القياس ال دف من الاختبار الاختبارات م
 اختبار   .1

Yo-Yo test 
 كم التحمل الدورى التنفسي

  يتر  القدرة العضمية من الثابت الوثب العريض  .2
 ث السرعة القصوى متر ٢1اختبار عدو   .3
 ث سرعة رد الفعل اختبار سرعة رد الفعل  .4
 اختبار ثني الذراعين من الانبطاح المائل  .5

push-up 
 عدد تحمل القوة لعضلات الذراعين

 عدد تحمل القوة لعضلات البطن اختبار الجموس من الرقود  .6
 لمرشاقةت  اختبار  .7

Agility T-test 
 ث الرشاقة

 (2جدول )
 للاعبي كرة القدم    القياسات الفسيولوجية

 وحدة القياس أداة القياس القياسات م
 ٢سم  الإسبروميتر الجاف السعة الحيوية  .5
 م/كجم/قمم YOYO TESTساعات لتسجيل زمن  الحد الأقصي لإست لاك الأكسجين   .2
 مرة/ق ساعة بولر معدل النبض فى الراحة  .٢
 مرة/ق ساعة بولر معدل النبض بعد المج ود  .2

https://www.sport.ta4a.us/1687-push-ups-test.html
https://www.sport.ta4a.us/1687-push-ups-test.html
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 :البحثالمستخدمة فى  الأج زة والأدوات
  الأنثربومترية والفسيولوجيةالأج زة والأدوات الخاصة بالقياسات: 
  .بالانتييترقياس الطال لقياس الطال لراتايير الياز ج .3
  .ييزان طبف يعايير لقياس الازن بالكيما جرام  .5
 .جياز ايابراييتر الجان لقياس الاعة الوياية .1
  .جيد البدنفاقت الراوة ابعد ال ضربات القمبلقياس  (POLAR) اا ات بالر .1
حساب مسافة جري اختبار : لVO2maxا اككاجين ياتي ك اكقصم وااب الود  .2

YYIR1. 
 ثم التعويض فى المعدلة  

 YYIR1 test: VO
2
 max (mL * kg

-1 
* min

-1
) = IR1 distance (m) × 0.0084 + 36.4 

 البدنية: وبقياس المتغيرات بالتدريب الأج زة والأدوات الخاصة 
 رانيةل. 311/3اا ات إيقان الكترانية ين ناع ااود لتاجيل زين اكداد كقرب ا .3
 ام. 3بريط قياس لقياس الياا ة كقرب  .5
 امم تدريبم. –صا رة  - قياع  -كرات قدم  -يمعب كرة قدم  .1
 . طااق – تيرير الكرةلجياز  - قيصان تدريب -وااجز تدريب  .1
 
 :الدراسات الاستطلاعية 

بعجراد الدرااة اياتط  ية اكالم  ف ال ترة ين الباوث قام  :ىالدراسة الاستطلاعية الأول
 . ي بىن 2م  ينة قااييا 3/6/5155م إلم52/5/5155
 :أهداف الدراسة 
 التأكد ين ص وية اكداات ااكجيزة اليات دية  ف إجرادات البوث. .3
 التأكد ين ك ادة اكيدي الياا دة اتدريبيم  مف دقة التاجيل. .5
البــدد  ــف تطبيــق بعــض  جــزاد يــن برنــاي  البوــث لمتأكــد يــن يــدي ي ئيتــو ك ــراد العينــة قبــل  .1

 تن يذ البوث.
 التأكد ين ال ترة الزينية اليوددة لماودة التدريبية الااودة. .1
  مم  داد التدريبات يوتاى البرناي  اتوديد يدى درجة صعابتيا. ال  بينا تبار قدرة  .2

 

https://www.google.com/search?sxsrf=AOaemvJj1M8PG6l54WUgq9jjDRCx1FIfdQ:1632384376751&q=%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%86%D8%AA%D9%8A%D9%85%D8%AA%D8%B1&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwjTvabX0ZTzAhVCZhQKHQfGC5IQkeECKAB6BAgBEDU
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 :نتائج الدراسة 
 تم توديد يدي ص وية  داات ا جيزة القياس. -3
 القيااات.تدريب الياا دين  مم كي ية تطبيق  -5
 تم التأكد ين ي ئية ال ترة الزينية اليوددة لماودة التدريبية. -1
تم التأكد ين ص وية البرناي  لمتن يذ   ل زين الاودة ا قاً لكـل جـزد  مـم وـدة يـن  جـزاد  -1

 الاودة  ف ال طة العاية لمبرناي .
ليا بيجيا ـــة تــم ااــتبعاد التيرينــات الصــعبة التــف لــم تاــتجيب ليــا  ينــة البوــث اتــم ااــتبدا -2

   ري ين التيرينات التف تؤدي إلم ن س الارض.
 

 ف ال ترة ين   الرانيةبعجراد الدرااة اياتط  ية الباوث قام  :الثانيةالدراسة الاستطلاعية 
 ال ارتمك تدريبات  نااع  مم التعرن الدرااة إلم ط ىدني بىن 2م  ينة قااييا 5/6/5155

 . البوث لعينة
 ل.Saltin Fartlek  ارتمك االتينا -
 ل.Astrand Fartlek  ارتمك ااترالدا -
 ل.Hill Fartlek الت ل  ارتمكا -
 ل.Gerschler Fartlek  ارتمك ربمرجا -
 

 ل Gerschler Furtlekا  ارتمك جربمر ال ارتمك تدريبات  نااع  ود توديد تم :الدراسة نتائج
 . الانية اليرومة الييارات ليناابتو البوث لعينة الانية لميرومة ليناابتو

 البرنامج التدريبي المقترح: 
 :ال دف من البرنامج التدريبي 

 ي دف البرنامج التدريبى إلى تحسين المتغيرات البدنية والفسيولوجية للاعبي كرة القدم. 
العربية ااكجنبيةط  قد تيكن الباوث ين  العميية االدرااات م ضاد اليا  اليرجعم لميراجل ا 

 :ل6ا قاً لجدال ا يكانات البرناي  التدريبفتوديد 
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 (9جدول )
 مكونات البرنامج التدريبي

   ل  ترة الإ داد لمياام الرياضف لمدرجة الرالرة فترة تنفيذ البرنامج التدريبى. -5
      اابيل يةل ريان5ا مدة البرنامج. -0
 اودات اابا ياٌ  1ل اودة تدريبية بااقل 15ا الوحدات التدريبية.عدد  -٢
 دقيقة 351:   61 زمن الوحدة التدريبية. -2

اليقتروة لتواين اليتايرات البدنية  تدريبات ال ارتمك العناصر الأساسية لمبرنامج. -1
 اال ايالاجية.

 ل  5: 3ل ا3:3ا دورة الحمل. -٥
٣- 

 الاحمال التدريبية.
 %ل 36-22درجة الويل اليتااط يا بين ا

  %ل56-41االويل العالف يا بين ا
 %ل311-%61االويل اكقصم ين ا

 يرت ل البدةل -التدريب ال ترى اين  ض البدة  التدريب المناسبة. أساليب -2
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 التجـربة الأساسية
 القياس القبمـي  

 م 33/6/5155يام  ي ب 51تم إجراد القياس القبمف لجييل   راد  ينة البوث ا ددىم 
  تنفيذ البرنامج 

بنياذج تدريبات ال ارتمك تم تن يذ البرناي  التدريبف  مم   راد اليجيا ة التجريبية اذلك باات دام  
 5ويث ااتارقت ط  يتعاقب  ييا اكداد يا بين جرى اريل ايبم اجرى بار ة يتااطة اىرالة  جربمر

ط  ييـا ااـت ديت اليجيا ـة الضـابطة التـدريبات  م 2/6/5155إلـم م33/6/5155 اابيل  ف ال تـرة يـن 
 .اليعتاده
  القياسات البعدية 

 م.3/33/5155يام تم إجراد القيااات البعديو  ف نياية اليدة اليقررة لتن يذ البرناي  التدريبف اذلك 
 

  :المعالجات الإحصائية 

 Statistical Package Forل SPSSم برناي  الوزم الإوصائية لمعمام ايجتيا ية اااات دتم 

Social Science ياتعينًا باليعاي ت التاليةط الإوصائية بيانات البوث ليعالجاتل 55الإصدار ا: 
 Meanاليتااط الوااب  .3
     Medianالاايط  .5
  Standard Deviationاينوران اليعيارى  .1
 skwenssايلتااد  .1
   (Independent Sample t-Test0ين البيانات ا ياتقمتين ا تبار اتل لعينتين .2
   (Paired Sample t-Test0ا تبار اتل لعينتين يرتبطتين ين البيانات ا .3
 Change Ratioنابة التوان ايعدل التايرل  .4

  = التحسننسبة 
 القياس القبلي –القياس البعدى 

 × 011 
 القياس القبلي
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 عرض النتائج:
بعـــض تاجـــد  ـــراق ذات ديلـــة إوصـــائية بـــين القيااـــين القبمـــف االبعـــدى  ـــف  اكال ال ـــرض ـــرض نتـــائ  .3

 الباورـــانقـــام ل  القيـــاس البعـــدىط ويـــث لصـــا يجيا ـــة التجريبيـــة  ـــراد اللـــدى  ال اـــيالاجيةالبدنيـــة ا اليتايـــرات 
القيــاس القبمــم االقيــاس ابااــت دم ا تبــار لتل ليجيــا تين يــرتبطتين لديلــة ال ــراق بــين يتااــط الــدرجات  ــف 

 ل.33ل ا31كياىا ياض  بجدال ا التجريبيةلميجيا ة  اليتايرات البدنية اال ايالاجية ف  لالبعدى
 اليتايرات البدنية ف  التجريبيةديلة ال راق بين القيااين القبمف االبعدي لميجيا ة ل 31جدال ا

 ل31ن=ال  بف كرة القدم  
 
 اليتايرات البدنية م

وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
 قيمة )ت(

معدل 
المتوسط  التحسن

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 2.0٠1 *2.2٢- 502.٣٣ ٢.252 5٢٣.11 0.٣5٥ كم Yo-Yo test اختبار  20

 0.1. *1.٥٥- 50.09 0.10٥ 52.25 0.259 يتر من الثابت الوثب العريض  10

 ..٤0 *2.00 2.52 2.5٥ 2.02 2.2٣ ث متر ٢1اختبار عدو   30

 0.3. *9.5٥ 2.2٢ 5.22 2.5٢ 5.19 ث اختبار سرعة رد الفعل  0.

 اختبار ثني الذراعين من الانبطاح المائل  00

 
 210.2 *2.29- ٢.92 25.52 2.٥0 ٢٥.22 عدد

 .210٠ *1.2٥- 1.21 2٣.٥2 ٢.92 20.02 عدد اختبار الجموس من الرقود  ٤0

 لمرشاقة ت  اختبار  70
Agility T-test 

 .03. *9.52 2.02 9.51 2.٢5 9.1٣ ث

   0.0٥0=    2.21قيمة ت الجدولية عند 
 التجريبيةل اجاد  راق دالة إوصائياً بين القيااين القبمف االبعدي لميجيا ة 31يتض  ين جدال ا

يـن القييـة الجداليـة لإ تبـار   كبـرط ويث كانـت قـيم ت اليواـابة اليتايرات البدنية ل  بف كرة القدم  ف 
 . 1.12ت  ند ياتاى الديلة 

 
  لدى عينة البحثفي المتغيرات البدنية  البعدى( لممجموعة التجريبيةو )القياس القبمى متوسطات الفروق بين  (5) شكل

0

5

10

15

20

25

30

35

40

45

50

Yo-Yo test الوثب العريض 
 من الثابت

 35اختبار عدو 
 متر

اختبار سرعة رد 
 الفعل

اختبار ثني 
الذراعين من 
 الانبطاح المائل

اختبار الجلوس 
 من الرقود

 للرشاقة  Tاختبار 

 القياس القبلى

 القياس البعدى

https://www.sport.ta4a.us/1687-push-ups-test.html
https://www.sport.ta4a.us/1687-push-ups-test.html
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 ال ايالاجيةاليتايرات  ف  التجريبيةديلة ال راق بين القيااين القبمف االبعدي لميجيا ة ل 33جدال ا

 ل31ن=ال  بف كرة القدم  
 
 اليتايرات البدنية م

وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
 قيمة )ت(

معدل 
المتوسط  التحسن

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 2.29 *٢.٥2- 5.2٢ ٥5.٥2 1.15 19.52 ميمميتر/كجم/ق الأكسجين لاست لاكالحد الأقصى   20
 ٣.92 *2.92- 2.02 ٥.29 2.22 1.٥2 ميمميتر السعة الحيوية  10
 0.9٥  *٥.2٢ 5.20 ٥2.22 0.20 ٣2.92 ن/ق معدل النبض فى الراحة  30
 5.٣0 *٥.1٢ 5.29 520.22 ٢.٥٥ 521.٥2 ن/ق معدل النبض بعد المجهود مباشرة  0.

    0.0٥0=    2.21قيمة ت الجدولية عند 
 التجريبيةل اجاد  راق دالة إوصائياً بين القيااين القبمف االبعدي لميجيا ة 33ايتض  ين جدال 

يــن القييــة الجداليــة   كبــرط ويــث كانــت قــيم ت اليواــابة اليتايــرات ال اــيالاجية ل  بــف كــرة القــدم  ــف 
 . 1.12لإ تبار ت  ند ياتاى الديلة 

 
لدى عينة في المتغيرات الفسيولوجية  ممجموعة التجريبيةلالبعدى( و )القياس القبمى متوسطات الفروق بين ( 0شكل )

 البحث

7. 

27. 

47. 

67. 

67. 

177. 

127. 

147. 

167. 

167. 

277. 

الحد الأقصى لاستهلاك 
 الأكسجين

معدل النبض بعد المجهود  معدل النبض فى الراحة السعة الحيوية
 مباشرة

 القياس القبلى

 القياس البعدى
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بعض تاجد  راق ذات ديلة إوصائية بين القيااين القبمف االبعدى  ف   الثانى الفرضعرض نتائج .0
 لصال  القياس البعدى. لميجيا ة الضابطة  راد ال ايالاجية لدى البدنية ا اليتايرات 

لتل ليجيا تين يرتبطتين ين البيانات لديلة ال راق بين يتااط الدرجات اات دم ا تبار اقد تم       
لميجيا ة الضابطة كياىا اليتايرات البدنية اال ايالاجية  ف  لالقياس القبمم االقياس البعدىا  ف

 ل.31ل ا35ياض  بجدال ا
 يرات البدنيةاليتا ف  الضابطةديلة ال راق بين القيااين القبمف االبعدي لميجيا ة  ل35جدال ا

 ل31ن=ال  بف كرة القدم  
 
 اليتايرات البدنية م

وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
 قيمة )ت(

معدل 
المتوسط  التحسن

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 ٥.55 *٥.٢2- 21.52  0.252 525.2 0.٥10 كم Yo-Yo testاختبار   20
 5.15 * 9- ٥.٢٥ 0.252 52.29 0.٢20  يتر  من الثابت الوثب العريض  10
 0.2٢ *55.20 2.02 2.25 2.00 2.10 ث متر ٢1اختبار عدو   30
 ٢.52 *2.٥٢ 2.21 5.10 2.52 5.1٣ ث اختبار سرعة رد الفعل  0.
00  

من  اختبار ثني الذراعين
 الانبطاح المائل

 
 2.٥2 *52.0٢- 5.95 ٢٣.9 1.52 ٢2.9 عدد

 2.02 *5٢.1- ٢.20 20.1٢ 1.21 22.2 عدد اختبار الجموس من الرقود  ٤0
 لمرشاقة ت  اختبار  70

Agility T-test 

 5.1٥ *1.59 .01 9.2٣ 2.29 9.٥0 ث

   0.0٥0=    2.21قيمة ت الجدولية عند 
ل اجــــاد  ــــراق دالــــة إوصــــائياً بــــين القيااــــين القبمــــف االبعــــدي لميجيا ــــة 35يتضــــ  يــــن جــــدال ا

ين القييـة الجداليـة   كبرط ويث كانت قيم ت اليواابة اليتايرات البدنية ل  بف كرة القدم  ف  الضابطة
 . 1.12لإ تبار ت  ند ياتاى الديلة 

 
 لدى عينة البحث فى الاختبارات البدنية الضابطةممجموعة لالبعدى( و )القياس القبمى متوسطات الفروق بين  (٢) شكل
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 ل31جدال ا
 اليتايرات ال ايالاجية ف  الضابطةديلة ال راق بين القيااين القبمف االبعدي لميجيا ة 

 ل31ن=ال  بف كرة القدم  
 
 اليتايرات البدنية م

وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
 قيمة )ت(

معدل 
 المتوسط التحسن

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 5.٥2 *1.٥٣- 5.20 19.9 0.٣2 12.95 ميمميتر/كجم/ق الأكسجين لاست لاكالحد الأقصى   20
 0.5٣ *٣.59- 2.5٢ 1.٥1 2.05 1.1٢ ميمميتر السعة الحيوية  10
 5.20  *٥.29 5.12 ٣2.5 0.50 ٣5.2 ن/ق معدل النبض فى الراحة  30
 5.25  *2.52 ٢.2٥ 521.٢ ٢.92 52٣.02 ن/ق معدل النبض بعد المجهود مباشرة  0.

   0.0٥0=    2.21قيمة ت الجدولية عند 
ل اجــــاد  ــــراق دالــــة إوصــــائياً بــــين القيااــــين القبمــــف االبعــــدي لميجيا ــــة 31يتضــــ  يــــن جــــدال ا

يــن القييــة   كبــرط ويــث كانــت قــيم ت اليواــابة اليتايــرات ال اــيالاجية ل  بــف كــرة القــدم  ــف  الضــابطة
 . 1.12الجدالية لإ تبار ت  ند ياتاى الديلة 

 
لدى عينة  الضابطة في المتغيرات الفسيولوجيةممجموعة لالبعدى( و )القياس القبمى متوسطات الفروق بين  (.) شكل

 البحث

 

ــــائج .٢ ــــث الفــــرضعــــرض نت بــــين   ــــراد القيــــاس البعــــدى   ــــمتاجــــد  ــــراق ذات ديلــــة إوصــــائية : الثال
لقيــــاس البعــــدى لصــــال  ا ال اــــيالاجيةالبدنيــــة ا اليتايــــرات بعــــض  ــــف اليجيــــا تين التجريبيــــة االضــــابطة 

يــن البيانــات لديلــة ال ــراق بــين  ياــتقمتينااــت دم ا تبــار لتل ليجيــا تين كيــا تــم لميجيا ــة التجريبيــةط 
البدنيـة اليتايـرات  ـف الضـابطة القيـاس البعـدى ا  لميجيا ـة التجريبيـةالقيـاس البعـدى   ـميتااط الدرجات 

 ل.32ل ا31كياىا ياض  بجدال ا ال ايالاجيةا 

7. 

27. 

47. 

67. 

67. 

177. 

127. 

147. 

167. 

167. 

277. 

الحد الأقصى لاستهلاك 
 الأكسجين

معدل النبض بعد المجهود  معدل النبض فى الراحة السعة الحيوية
 مباشرة

 القياس القبلى
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 ف  التجريبية االقياس البعدى الضابطةلميجيا ة  البعدىديلة ال راق بين القيااين ل 31جدال ا
 31=  5= ن 3ل  بم كرة القدم  . ن البدنيةاليتايرات 

وحدة  البدنية المتغيرات
 القياس

 المجموعة الضابطه المجموعة التجريبية
المتوسط  قيمة )ت(

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 *2.52 21.52 0.252 502.٣٣ ٢.252 كم Yo-Yo testاختبار 
 *0.2٣- ٥.٢٥ 0.252 50.09 0.10٥2  يتر  من الثابت الوثب العريض
 *٢.02- 2.02 2.25 2.52 2.5٥ ث متر ٢1اختبار عدو 

 *2.٢1- 2.21 5.10 2.2٢ 5.22 ث اختبار سرعة رد الفعل
 *0.09 5.95 ٢٣.9 ٢.92 25.52 عدد اختبار ثني الذراعين من الانبطاح 

 *0.1٣ ٢.20 20.1٢ 1.21 2٣.٥2 عدد اختبار الجموس من الرقود
 *0.90- .01 9.2٣ 2.02 9.51 ث لمرشاقة ت  اختبار
 0.525= (2.21)قيمة ت عند معنوية 

       

االقياس  لميجيا ة التجريبيةالقياس البعدي بين ل اجاد  راق دالة إوصائياً 55يتض  ين جدال ا
ط ويث كانت قيم ت اليواابة   مم  ف اليتايرات البدنية ل  بم كرة القدم   البعدى لميجيا ة الضابطة

ييا يدل لميجيا ة التجريبيةط  الصال  القياس البعدى ل1.12اين قييتيا الجدالية  ند ياتاى يعناية 
البدنية  ف اليتايرات   مم ت اق اليجيا ة التجريبية  مم اليجيا ة الضابطة بدرجة دالو اوصائياً 

 ل  بم كرة القدم .
 

 

 

 المتغيرات في الضابطة لممجموعة البعدى والقياس التجريبية لممجموعة البعدى القياس متوسطى بين الفروق( 1) شكل
 البدنية لدى عينة البحث
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 (51جدول )
 ف اليتايرات  التجريبية االقياس البعدى لميجيا ة الضابطةلميجيا ة البعدى  ديلة ال راق بين القيااف

 31=  5= ن 3ن .ل  بم كرة القدم  ال ايالاجية 

 البدنية المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطه المجموعة التجريبية
المتوسط  قيمة )ت(

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 *٢.2٥ 5.20 19.9 5.2٢ ٥5.٥2 ميمميتر/كجم/ق الأكسجين لاست لاكالحد الأقصى 
 *1.52 2.5٢ 1.٥1 2.02 ٥.29 ميمميتر السعة الحيوية

 *0.0٥- 5.12 ٣2.5 5.20 ٥2.22 ن/ق معدل النبض فى الراحة
 *0.11- ٢.2٥ 521.٢ 5.29 520.22 ن/ق معدل النبض بعد المجهود مباشرة

 0.525= (2.21)قيمة ت عند معنوية 

     
االقياس  التجريبية تينالقياس البعدي لميجيا بين ل اجاد  راق دالة إوصائياً 32يتض  ين جدال ا  

ط ويث كانت قيم ت اليواابة  ف اليتايرات ال ايالاجية ل  بم كرة القدم   البعدى لميجيا ة الضابطة
ييا لميجيا ة التجريبيةط  الصال  القياس البعدى ل1.12ا  مم ين قييتيا الجدالية  ند ياتاى يعناية 

 ف اليتايرات  ة بدرجة دالو اوصائياً يدل  مم ت اق اليجيا ة التجريبية  مم اليجيا ة الضابط
 ل  بم كرة القدم. ال ايالاجية 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

في والقياس البعدى لممجموعة الضابطة  التجريبيةلممجموعة متوسطات القياس البعدى الفروق بين  (٥) شكل
   لدى عينة البحثالمتغيرات الفسيولوجية 
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الحد الأقصى لاستهلاك 
 الأكسجين

معدل النبض بعد  معدل النبض فى الراحة السعة الحيوية
 المجهود مباشرة
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 ثانياً : مناقشة النتائج :
 الأول :ماقشة نتائج الفرض 

اجاد  راق دالة إوصائياً بين القيااين ل 3االبكل البيانم ا ل31جدال ا  ظيرت النتائ   م          
ط ويث كانت قيم ت اليواابة  ف اليتايرات البدنية ل  بم كرة القدم  التجريبيةالقبمف االبعدي لميجيا ة 

ط كيا ترااوت قيية ت اليواابة بين  1.12ين القيية الجدالية لإ تبار ت  ند ياتاى الديلة   كبر
نابة كيا ياض  الجدال ناب التوان لتمك اليتايرات االتم ترااوت يا بين ل  ط 6.33 - 1.11ا

 .اينبطاح اليائلا تبار رنف الذرا ين ين  ليتاير %35.63لمرباقة انابة ت  ليتاير ا تبار  1.16%

اجاد  راق دالة إوصائياً بين القيااين ل 5االبكل البيانم ا ل33جدال ا  ظيرت النتائ   مكيا      
ط ويث كانت قيم ت  ف اليتايرات ال ايالاجية ل  بم كرة القدم التجريبيةالقبمف االبعدي لميجيا ة 

ط ويث ترااوت قيية ت 1.12ين القيية الجدالية لإ تبار ت  ند ياتاى الديلة   كبراليواابة 
كيا ياض  الجدال ناب التوان لتمك اليتايرات االتم ترااوت يا لط 3.21 - 1.31اليواابة بين ا

 .الاعة الوياية ليتاير %4.65ليتاير يعدل النبض بعد اليجياد يبابرة انابة  %3.45نابة بين 

إلم البرناي  التدريبم  التجريبيةلميجيا ة  القيااات البعدية اباب التوان  ف  الباوران جلير ا          
ياتايات ين الضااط  مم اكجيزة الاظي ية اينيا  ال  بينالذي  رض  مم بعات دام تدريب ال ارتمك 

االتف كانت الابب الرئيام  ف توان ك ادة الجياز التن اف اىذا يعنف ارت اع  الدارى التن افالجياز 
 ف الك ادة الاظي ية لمرئة ازيادة  ف اكوجام االاعات الرئاية ط إذ إن لمتدريب اليقنن آرار اظي ية 

اتظير  اليتايرات ال ايالاجيةايجابية  مم ك ادة الجياز التن اف ييا يؤدى إلم وداث توان  ف 
ب  بم كرة القدم كيا  دى يات ىذا التكين ين   ل التاير  م اكوجام االاعات الرئاية ال اصة   

يعدل النبض  رناد الك ادة ال ايالاجية لمقمب اان  اض إلم توان  التجريبيةالبرناي  التدريبم لميجيا ة 
 .الراوة االيجياد

إلم  ا مية البرناي   البدنية لميجيا ة التجريبيةتوان اليتايرات  انالباور اين جية   رىط يعزي      
ط التدريبف اليقترح بأاماب ال ارتمك ليا يوتايو ين تدريبات ىاائية ايبم اىرالة اجرى ي تمن الار ةل 

 اماب ال ارتمك ا قا للأاس العميية الصويوة اكذلك  بعات دامالبرناي  التدريبف  اكذلك ت طيط اتقنين
بية بطريقة  ميية دا ل البرناي  ايرا اة  اس ايبادئ  مم التدريب الرياضف اتناع اكويال التدري تبكيل

 اتباق التدريبات الياضا ة اطريقة تقديييا ل  بين بصارة ي تم ة  ن الطريقة العادية لميدرب

برناي  التدريب بأاماب   ن (٢) م(0229أمل فاروق )درااة تت ق ىذه النتائ  يل نتيجة 
اليتايرات الاظي ية اليتيرمة  ف الاعة الوياية اقد  رر  ف زين كتم الن س الكن  رر إيجابياً  م ال ارتمك 
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 – القدرة –الار ة الوركية  –اليتايرات البدنية اليتيرمة  ف االار ة اينتقالية كيا  رر  م  بنابة بايطة
 ل ل  بم الكاراتيو. التويل الداري التن اف –الرباقة 

تويل  - اتويل القاة ررت تدريبات ال ارتمك ن  (5)م( 025٢إسراء مصطفى )ائ  درااة ا بارت نت    
اليتايرات ا ار ة اياتجابة الوركيةل  - التاا ق -الرباقة  -تويل الار ة  -القاة اليييزة بالار ة القاة 

 .الييارية ال اصة برياضة اليبارزة

 (55م( )0259وأخرون ) خير الدين بن رابح  (1)م(0259) أيمن البدراوي نتيجة درااة اجادت     
إيجابيا  مم  تأريراً  تؤرراات دام تدريبات ال ارتمك  يؤكدة  ن  (٣)(م0202)قدومي  ، عمي سلامة  حامد

اليتايرات البدنية قيد البوثط االار ةط تويل الار ةط قاة  ض ت الرجمينط قاة  ض ت الظيرل لدى 
 ة.    راد العين

 إلم (5٢)م(022٥) عزيزة عفيفي  (52)(م0205) وأخرون حامد سلامة كيا  بارت نتيجة درااة    
لدى  ينة البوث ط اتت ق ال ايالاجية البدنية  اليتايرات  ررت إيجابياً  ماات دام تدريبات ال ارتمك   ن

 .النتائ  الاابقة يل نتائ  ال رض اكال 

 : الثانىماقشة نتائج الفرض 
اجاد  راق دالة إوصائياً بين القيااين ل 1االبكل البيانم ا ل35جدال ا  ظيرت النتائ   م        

ط ويث كانت قيم ت اليواابة  ف اليتايرات البدنية ل  بم كرة القدم  الضابطةالقبمف االبعدي لميجيا ة 
قيية ت اليواابة بين  ط كيا ترااوت 1.12ين القيية الجدالية لإ تبار ت  ند ياتاى الديلة   كبر
نابة كيا ياض  الجدال ناب التوان لتمك اليتايرات االتم ترااوت يا بين ل  ط 31.51 - 1.31ا

 .اليائل تبار رنف الذرا ين ين اينبطاح لإ %5.31ين الرابت انابة  الارب العريضي تبار  3.23%

اجاد  راق دالة إوصائياً بين القيااين القبمف ل 1االبكل البيانم ا ل31جدال ا  ظيرت النتائ   م 
ط ويث كانت قيم ت اليواابة  ف اليتايرات ال ايالاجية ل  بم كرة القدم الضابطةاالبعدي لميجيا ة 

ترااوت قيية ت اليواابة بين ط ويث 1.12ين القيية الجدالية لإ تبار ت  ند ياتاى الديلة   كبر
نابة كيا ياض  الجدال ناب التوان لتمك اليتايرات االتم ترااوت يا بين ل  ط 5.31 - 3.16ا

 .الاعة الوياية ليتاير %5.34ليتاير يعدل النبض بعد اليجياد يبابرة انابة  3.13%

إلــم التــدريب اليــدة        الضــابطة ضــاع   ــراد  ينــة البوــث  إلــماــبب وــداث ىــذه التنييــة  اقــد يرجــل      
اوــدات تدريبيــة  اــبا ياً  دى إلــم اصــال   ــراد العينــة إلــم يرومــة التكيــن   ربــلل ابااقــل   اــابيل ريانيــةا

https://www.sport.ta4a.us/1687-push-ups-test.html
https://www.sport.ta4a.us/1687-push-ups-test.html
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للأويال اليرت عة بالإضا ة إلم التنايل  ـف ااـت دام  جيـزة التـدريب الوديرـة ييـا  وـدث ط ـرة  ـف ياـتاى 
 اليجيا ة الضابطة.

ىـــذا التقـــدم لمبرنـــاي  التـــدريبف اليقتـــرح االـــذي كـــان لـــو تـــأرير إيجـــابف لميجيا ـــة  رـــانالباوايعـــزي       
التجريبية  كرر ين البرناي  اليتبل االتقميديل الذي تم تن يذه  مم اليجيا ة الضـابطةط ويـث  ن البرنـاي  

تايم  ف ايقتصاد التدريبف اليتبل ابتيل  مم تدريبات  اصة لتنيية يكانات المياقة البدنية االتف بدارىا 
  ف الجيد اين رم ا تصار الزين الكمف لمييارة اليركبة االتأرير  مم اليتايرات ال ايالاجم.

ـــــاورين  ن كيـــــا       ـــــف العيـــــل ضـــــين  الضـــــابطةانتظـــــام اليجيا ـــــة  ىـــــا  اـــــباب التواـــــنيظيـــــر لمب  
ـــــــدا ل االتنـــــــاذم بـــــــين العيـــــــل االيـــــــاائف  ـــــــك لتنييـــــــة الت ـــــــم تـــــــدريبات ال ارتم برنـــــــاي  تـــــــدريبف يوتـــــــاي  م

ــــــة صــــــ ة الاــــــر ة كيــــــا يرجــــــل  ــــــم تنيي ــــــاناال ىــــــاائف ييــــــا  دي إل ىــــــذه ال ــــــراق  ــــــف القيااــــــات  الباور
كناــــــجة القبميـــــة االبعديـــــة إلــــــم زيـــــادة ك ـــــادة الجيــــــاز الـــــداري التن اــــــف  ـــــف تاصـــــيل اككاــــــجين إلـــــم ا

كنتيجـــــــة لزيـــــــادة  ـــــــدد كـــــــرات الـــــــدم الويـــــــراد ازيـــــــادة ناـــــــبة الييياجمـــــــابين  ـــــــف الـــــــدم اكـــــــذلك ك ـــــــادة 
ــــات   العضــــ ت  ــــف ااــــتي ك اككاــــجين اانتــــاج الطاقــــةط ىــــذا بالإضــــا ة إلــــم تــــاا ر  ايــــل الضــــاط الن
 ـــــن التـــــدريب  ـــــف ظـــــران  ـــــدم تـــــاا ر القـــــدر الكـــــا ف يـــــن اككاـــــجيم كنتيجـــــة لتقميـــــل  تـــــرات الراوـــــة 

ـــــم الب ـــــدريا بالإضـــــا ة إل ـــــم زيـــــادة الييتاكان ـــــؤدي إل ـــــدريبات الجـــــري اليـــــاائف اال ىـــــاائف ت ينيـــــة كيـــــا  ن ت
زيـــــادة كييـــــة الجميكـــــاجين الي ــــــزان  ـــــف العضـــــ ت اتواـــــين  يــــــل اينزييـــــات النبـــــطة التـــــف تاــــــي  

 ىاائياً ايىاائياً. ATPبت ميق ر رف  ديناذين ال اا ات 

تواـــن وجـــم االتــم  بـــارت إلـــم  (5٥)م(0220وكـــوك ) جـــدىمايت ــق يـــا اـــبق يـــل نتــائ  درااـــة       
د  ـــراق بـــين اليتايـــرات ال اـــيالاجية االنـــبض ا اجـــا ط  ااظـــائن القمـــب نتيجـــة لمبرنـــاي  التـــدريبم اليقتـــرح

ـــدم اينقباضـــم ااينباـــاطم  ـــ ل اليااـــم التـــدريبيم اليتايـــرات ال اـــيالاجية  ط اكـــذلك تواـــن اضـــاط ال
 ل  بم كرة القدم. النبضل -الود اكقصم ياتي ك اككاجين  -االاعة الوياية 

ـــــــوارد  كيـــــــا تت ـــــــق درااـــــــة    ـــــــان هي ـــــــدريبات ( 00) (022٢)Vivan Hewardفيف ـــــــم  ن ت  م
الياــــــتاي ا تواــــــن ايداد البــــــدنف الــــــاظي ف ل  ــــــب كــــــرة القــــــدم التويــــــل اليــــــاائم اليتبعــــــة تــــــؤرر  مــــــم 
 .الاظي ف لكل ين القمب االجياز التن اف

  بارت إلم االتم ( ٥)(0222مال إسماعيل )جة ل إلييا يل دراااتت ق ىذه النتائ  التف تم التاص      
االيتايرات  ن البرناي  التدريبف اليقنن االتدريب الينظم يؤدي إلم توان  ف الص ات البدنية 
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ويث يعد ذلك انعكااا كرر ويل التدريب  مم اكجيزة الوياية نتيجة لمويل ال ارجف  ال ايالاجيةط
اليتيرل  ف تمك التدريبات الياجية التف يقام بيا ال  ب بيدن تطاير الوالة الاظي ية االبدنية ييا 

 ط اتت ق النتائ  الاابقة يل ال رض الرانم .ينعكس  مم توان اكداد اليياري اال ططف

 : الثالثاقشة نتائج الفرض نم
القياس البعدي بين اجاد  راق دالة إوصائياً ل 2االبكل البيانم ا ل31جدال ا  ظيرت النتائ   م      

ط  ف اليتايرات البدنية ل  بم كرة القدم   االقياس البعدى لميجيا ة الضابطة تين التجريبيةلميجيا 
الصال  القياس  ل1.12ادالية  ند ياتاى يعناية ويث كانت قيم ت اليواابة   مم ين قييتيا الج

ييا يدل  مم ل  ط 1.12 - 5.56لميجيا ة التجريبية ط ويث ترااوت قيية ت اليواابة بين ا البعدى
 ف اليتايرات البدنية ل  بم كرة  ت اق اليجيا ة التجريبية  مم اليجيا ة الضابطة بدرجة دالو اوصائياً 

 القدم.
القياس البعدي بين اجاد  راق دالة إوصائياً ل 3االبكل البيانم ا ل32جدال ا  ظيرت النتائ   م      

ط  ف اليتايرات ال ايالاجية ل  بم كرة القدم  االقياس البعدى لميجيا ة الضابطة تين التجريبيةلميجيا 
الصال  القياس  ل1.12اويث كانت قيم ت اليواابة   مم ين قييتيا الجدالية  ند ياتاى يعناية 

ييا يدل  مم ل  ط 2.31 -5.53لميجيا ة التجريبية ط ويث ترااوت قيية ت اليواابة بين ا البعدى
 ف اليتايرات ال ايالاجية  بدرجة دالو اوصائياً الضابطة  ت اق اليجيا ة التجريبية  مم اليجيا ة

 ل  بم كرة القدم.

ال راق الدالة إوصائياًط اناب التوان الوادرة لدى نابئم اليجيا ة التجريبية  م  الباوران يرجلا   
 تيجابم لمبرناي  التدريبم اليقترح باات دام تدريبااكرر الإ قيد البوث إلم اليتايرات ال ايالاجيةقيااات 
تباع اكاماب العميم  م تقنين اكويالط ا اليطبق  مم اليجيا ة التجريبيةالفارتمك   –ين ويث االبدة  ا 
بالإضا ة إلم  ال  بينالكرا ةل ايرا اة التدرج بويل التدريب اال راق ال ردية للأويال بين  –الوجم 

يرا اه التدرج  م اكويال التدريبية  ند اضل اودات تدريبية يبابو لظران ط ا طرق التدريب اليات دية
 الينا اة.
الفارتمـك تـدريبات بااـت دام  اليتايرات البدنيـة إلـم البرنـاي  التـدريبمالتوان  م  الباورانيعزي كيا       

عيــل  مــم زيــادة طــال اكليــان العضــمية ايــا يترتــب  مــم ذلــك يــن زيــادة  ــم يرانــة ىــذه اكليــان ت تــمال
ااـر ة يـن  ـ ل ااـترارة العديـد يـن الياـتقب ت العضــمية ازيـادة تـد ق الـدم إلـم العضـ ت العايمـة  رنــاد 

لطاقـة ازيـادة اايا يترتب  مم ذلك زيادة تاذية العض ت باككاجين ازيادة ي زان العضمة يـن التدريب 
طــال ااــيك اكليــان العضــمية ايــا يترتــب  مــم ىــذه التايــرات التركيبيــة يــن تواــن يــن قــدرات العضــ ت 

 .البدنية قيد البوثاليتايرات   مكان لو تأرير إيجابف ط اكير الذى ال ايالاجية
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االتم  بارت إلم   (5٣) م(0259) واثق طاهر،ايمان زعوناتت ق ىذه النتائ  يل نتيجة درااة      
 ف تطاير  اً ايجابي ررتا  امابف ال ارتمك االت ل االيتتالف االيتتالفل باات دام جياز الاير اليتورك  ن 

تويل القاة العضمية بأ ضمية كاماب ال ارتمك االت ل االيتدا لل  ف ىذا التطايرط اتأرير ايجابف  ف 
 .ل يتر بأ ضمية كاماب ال ارتمك االت ل االيتدا لل 111تواين إنجاز  دا ا

إات دام تدريبات ال ارتمك  مم بعض   ن (50)م(0221داليا هاشم ) ا بارت نتائ  درااة      
 .اليتايرات البدنية االييارية اال ايالاجية  ف الكرة الطائرة 

 
بعات دام تدريبات  ن البرناي  التدريب  (51)م(025٥لخضر بوعمى )كيا  بارت نتائ  درااة 

 ل االيتايرات ال ايالاجيةالار ة ط تويل الار ة ط الرباقة ا البدنية رر  مم جييل اليتايرات  ال ارتمك
االتيريل  ط القدرة ال  كاجينية االاعة ال  كاجينية انابة البوام  اكتمة الجام ال الية ين البوام

الاذائف   ل الراوة ط اضاط الدم الإنقباضف  اضاط الدم الإنبااطف ط انبض الراوة ط اوجم النبضة 
 .ط االياا ة اليقطا ة  ف إ تبار كابر  ا قصم نبض ط االود اكقصم لإاتي ك اككاجين 

 
 ن البرناي    ظيرت نتائ  الدرااة ل31ا(0205) وأخرونسلامة حامد  ا بارت نتائ  درااة      

نبض الراوة ط الضاط اليتايرات ال ايالاجية ا مم  إيجابياً   رر بعات دام تدريبات ال ارتمكالتجريبف 
االياتاى الرقيم  لVo2max) اينقباضف ط الضاط اينبااطف ط الود اكقصم ياتي ك اككاجين

 جرى.م 3211 ليتاابقف
ارت ـــــاع يعـــــديت التايـــــر  ـــــف النـــــااوف ال اـــــيالاجية االبدنيـــــة إلـــــم يـــــا تتيتـــــل عتقـــــد الباورـــــان  ن اي     

يكانيــــــة الضــــــبط ا قــــــاً يوتياجــــــات ال  بــــــين دان التقيــــــد ببــــــكل  بــــــو تــــــدريبات ال ارتمــــــك يــــــن يرانــــــة اا 
ـــــف الاـــــر ة  ـــــ ل زيـــــن ايداد  ـــــر   ـــــم التاي ـــــف ادائيـــــا  م ـــــة كيـــــا  نيـــــا تعتيـــــد   يعـــــين  ا ياـــــاوة يعين

ــــــــــــك يــــــــــــل  ــــــــــــان اايت ــــــــــــق  ــــــــــــف ذل ــــــــــــح ل1ام(0222لسيســــــــــــي )إيم ــــــــــــن راب ــــــــــــدين ب ــــــــــــر ال   خي
ـــــــادة  (55)(م0222)وأخـــــــرون ـــــــم زي ـــــــك يعيـــــــل  م ـــــــم  ن ااـــــــت دام تـــــــدريبات ال ارتم ـــــــذين  بـــــــاراا إل اال

ك ــــــادة الجيـــــــاز الـــــــداري التن اــــــف ار ـــــــل التويـــــــل اليــــــاائف اال ىـــــــاائف إلـــــــم جانــــــب تواـــــــين النـــــــااوف 
 ط اتت ق النتائ  الاابقة يل نتائ  ال رض الرالث .ال ايالاجية

 
 
 
 

http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a5%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%a7%d8%b1%d8%aa%d9%84%d9%83+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%b3%d9%8a%d9%88%d9%84%d9%88%d8%ac%d9%8a%d8%a9+%d9%81%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d8%a6%d8%b1%d8%a9+%2f&criteria1=0.
http://srv2.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a5%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%aa%d8%af%d8%b1%d9%8a%d8%a8%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%a7%d8%b1%d8%aa%d9%84%d9%83+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%87%d8%a7%d8%b1%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%b3%d9%8a%d9%88%d9%84%d9%88%d8%ac%d9%8a%d8%a9+%d9%81%d9%8a+%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%b1%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d8%a6%d8%b1%d8%a9+%2f&criteria1=0.
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 الاستنتاجات:أولًا : 
وققـــت اليجيا ـــة التجريبيـــة تواـــناً يمواظـــاً  ـــف يتايـــرات البوـــث البدنيـــة اا تبـــار التويـــل الـــدارى  -3

 تبــار رنــف -ا تبــار اــر ة رد ال عــل -يتــر 12ا تبــار  ــدا  -يــن الرابــت الارــب العــريض-التن اــف
لمربــاقةل اذلــك يرجــل إلــم ا تبــار ت  -ا تبــار الجمــاس يــن الرقــاد -الــذرا ين يــن اينبطــاح اليائــل

ااـــت دام  اـــماب ال ارتمـــك ويـــث  ظيـــرت النتـــائ   راقـــاً دالـــة اوصـــائياً بـــين القيااـــان القبمـــف االبعـــدي 
 الصال  القياس البعدي.

وققت اليجيا ة التجريبية تواناً يمواظاً  ف يتايرات البوث ال ايالاجية االود اكقصـف ياـتي ك  -5
يعــدل النــبض بعــد اليجيــاد يبابــرةل اذلــك  -النــبض  ــم الراوــةيعــدل  -الاــعة الويايــة -اككاــجين

نتيجــة اينتظــام  ــف برنــاي  تــدريبف بطريقــة ال ارتمــك ويــث  ظيــرت النتــائ   راقــاً دالــة اوصــائياً بــين 
 القيااان القبمف االبعدي الصال  القياس البعدي.

اائف ييــا  رــر بالتــالف  مــم  ن تــدريبات ال ارتمــك ليــا تــأرير  عــال  مــم تنييــة التويــل اليــاائف اال ىــ -1
ياــتايات اكداد اــااد  ــف تنييــة الاــر ات اتنييــة النــااوف اليياريــة  ــف اــباقات الاــر ة االييــارات 

 اكاااية  ف الكرة القدم.

 

 ثانياً : التوصيـات:
 إلم يا يمف:التاصيات  ييكن تم يصالبوث   ف ىذاين نتائ   تاصل إليو الباوران ف ضاد يا  

 البرناي  اليقترح ل ا ميتة اتأريره الإيجابف  مم ي بف كرة القدم  ف يرومة الإ داد العام.تطبيق  -3

التركيــز  مــم تــدريبات ال ارتمــك  نــد اضــل البــراي  التجريبيــة ليــا ليــا  رــر ايوــابف  مــم تنييــة التويــل  -5
ال ايالاجية االبدنيـة  الياائف اال ىاائف االيزج بينييا  رناد اكداد بالإضا ة إلم تأريرىا  مف النااوف

 ل  بف كرة القدم.

 ل  بم كرة القدم.اياترباد بالبرناي  اليقترح بأاماب ال ارتمك   ل تن يذ  ويال اك داد ال اص  -1

اضـــل اليتايـــرات ال اـــيالاجية  ـــف الإ تبـــار  رنـــاد ت طـــيط البـــراي  التدريبيـــة اذلـــك بيـــا يتنااـــب يـــل  -1
 .إرتباطيا باليتايرات البدنية
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 لمراجعا
 المراجع العربية

تأرير تدريبات ال ارتمك  مم بعض اليتايرات االييارية لنابئات ا ح .مل 5131إاراد يصط م ا .3
 البيشط راالة ياجاتير ذير ينبارة طكمية التربية الرياضية لمبنات ط جايعة وماان .

 االإجرادات اليعيمية النظرية ااكاس  البدنف الجيد مل.  ايالاجيا5116اليزاع يويد اليزاع .ا .5
 .اعاد اليمك جايعة االيطابلط العميف الجزد اكال طالنبر ال ايالاجيةل ط لمقيااات

مل. تأرير برناي  يقترح باات دام تدريبات ال ارتمك  مم بعض اليتايرات الاظي ية 5116 يل  اراق ا .1
نوا إاتريار   ضل  - اليؤتير العميف الدالف الرالث .ا البدنية ا الييارية لدى نابئف الكاتا

 ط الزقازيق: كمية التربية الرياضية لمبنين ط جايعة الزقازيق.1لمرياضة اليصرية االعربيةط ي  
تأرير برناي  تدريبف بطريقة تدريب ال ارتمك  مم بعض اليتايرات .مل 5111إييان الاياف ا .1

كمية التربية الرياضةط  يتر جري ط راالة ياجاتيرط 511ال ايالاجية االياتاى الرقيف ليتاابقف 
 .جايعة  اياط

تأرير اات دام تدريبات ال ارتمك  مم بعض اليتايرات البدنية ا زينة يقاطل  .مل5136 يين البدرااي ا .2
 .35اليجمة العميية لعمام ا نان الرياضةط ي  .م. / جري 511ااباق 

ايرات البدنية ل. تأرير برناي  تدريبف يتاير البدة  مم بعض اليت5115جيال إايا يل ا .3
 35اليجمة العميية لعمام التربية الرياضيةط ع .اال ايالاجية لدى نابئف كرة القدم

 ال ايالاجية اليتايرات بعض  مم ال ارتمك تدريبات  رر  .مل5151قدايف ا ا ية  ط  مف وايد .4
 2 اليجمد للأبواث اياتق ل جايعة  ماطين ط يجمة  ف يتر 511  يتاابقف لدى الرقيف ااينجاز
 . 5 العدد

اي داد الييارى ل  بف كرة القدم ط النظرية االتطبيق ط يكتبة ايبعاع ال نية  : وان الايد  با  بده .5
 م.5132طاياكندرية ط 

وان الايد  با  بده: الإ داد البدنم ل  ب كرة القدم ط اياكندرية طال ت  لمطبا ة االنبر طيصر  .6
 م .5132ط
 رر برناي  تدريبف يقترح لتدريبات  .مل5153با  ميا ط  مف  بدالرويم اوايد ا ية ط يعتصم   .31

ال ارتمك  مم ينونم التاير لبعض اليتايرات ال ايالاجية اياتاى الإنجاز الرقيف ل عالية جري 
يجمة  مام الرياضة االتربية البدنيةط  يتر لدى نابئف  لعاب القاى  ف يوا ظة طالكرمط 3211

 .3ط ع2ي 
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مل.  رر برنايجف 5136بن راب   ط يويد بن نعجة ط ااض  اكيين  ط  رابف  يصل ا  ير الدين .33
ط الك ادة البدنية VO2MAX تدريب ال تري اال ارتمك  مف الود اكقصم ياتي ك اكاكاجين

 .32يجمة التوديط ع .م. جري 1111االييياذمابين لدى  دائف 
رتمك  مم بعض اليتايرات البدنية االييارية مل تأرير اات دام تدريبات ال ا5112داليا ىابم ا .35

جايعة  -اال ايالاجية  ف الكرة الطائرة ط راالة دكتاراه ذير ينبارةط كمية التربية الرياضية بنات
 وماانط القاىرة.

مل. تأرير برناي  يقترح لتدريبات ال ارتمك  مم بعض اليتايرات البدنية 5113 زيزة   ي ف ا .31
 . 16يجمة بواث التربية الرياضيةط ع  .يتر جري 3211لرقيف لاباق اال ايالاجية االياتاى ا

 التدريب الرياضف لمقرن الوادي االعبرينط  يان ط دار اائل لمنبر.    مل 5111كيال الربضف ا .31
مل. درااة يقارنة بين التدريب ال تري  الف البدة اتدريب ال ارتمك  مم 5133ل ضر با مم ا .32

 . 31يجمة اليوترنط ع .اال ايالاجية لدى  ببال كرة القدمبعض ال صائص البدنية 
مل   قة نيا بعض العناصر البدنية   ل  ترة اي داد ببعض اليتايرات 5115يجــدي اكاك ا .33

 ال ايالاجية لدى ي ب كرة القدم ط كمية التربية الرياضية ط جايعة طنطا 
االت ل لاليتتالف االيتدا لل باات دام  مل تأرير  امابف ال ارتمك5136اارق طاىرطاييان ز ان ا .34

نجاز الرجمين  دا  مط لذاي الإ اقة البدنية  111جياز الاير اليتورك  ف تطاير القاة العضمية اا 
 . 1ط ع13يجمة التربية الرياضيةط ي  14 -13 ئة 

لدى  ياار يو اظ الجاىرى: تنيية القدرات التاا قية لتطاير ياتاى  داد بعض الييارات اكاااية .35
 جايعة بنياط برا م كرة القدم طبوث ينبارط يجمة كمية التربية الرياضية لمبنين ببنيا طالعدد اكالط

 م.5115
 المراجع الأجنبية
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تأثير برنامج تدريبي باستخدام تدريب الفارتمك عمى بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية لدى 
 لاعبي كرة القدم

 سممان بن إبراهيم العجلان باحث/
رياضة محاضر في كليات عنيزة الأهلية قسم علوم ال

 والنشاط البدني

 . خالد بن سعد الجمعودكتورد
 أستاذ فسيولوجيا الجهد البدني المشارك 

 قسم فسيولوجيا الجهد البدني

كلية علوم الرياضة والنشاط البدني بجامعة الملك 

 سعود
 ملخص الدراسة:

 Gerschlerهدفت الدراسة إلى معرفة تأثٌر تدرٌبات الفارتلك )جرشلر فارتلك ) هدف البحث:

Furtlek على بعض متغٌرات اللٌاقة البدنٌة ممثلة فً التحمل الدوري التنفسً والسرعة الانتقالٌة ))

وسرعة رد الفعل والرشاقة والقوة الانفجارٌة لعضلات الرجلٌن وتحمل القوة لعضلات الذراعٌن وتحمل 

ة شملت القوة لعضلات البطن للاعبً كرة القدم. بالإضافة إلى تأثٌرها على متغٌرات الفسٌولوجٌ

تم  منهج البحث:معدل النبض للاعبً كرة القدم.  -الاستهلاك الأقصى للأكسجٌن والسعة الحٌوٌة

استخدام المنهج التجرٌبً بأسلوب القٌاس القبلً والبعدي بتصمٌم المجموعتٌن )تجرٌبٌة وضابطة(. 

بحٌث ٌتم  لاعبٌن منتظمٌن فً ممارسة كرة القدم فً كل مجموعة. 17وتكونت عٌنة الدراسة من 

استخدام تدرٌبات الفارتلك بأسلوب جرشلر على المجموعة التجرٌبٌة وتدرٌبات النادي العادٌة للمجموعة 

 4وحدة تدرٌبٌة ) 32أسابٌع بإجمالً  6الضابطة، واستمر تطبٌق البروتوكول لكل مجموعة لمدة 

راسة إلى أن كلا خلصت الد النتائج:دقٌقة.  127-67وحدات أسبوعٌاً( ومدة الوحدة بلغ بٌن 

المجموعتٌن أظهرت تحسن دال إحصائٌاً فً القٌاسات البعدٌة للمتغٌرات قٌد الدراسة الخاصة باللٌاقة 

البدنٌة والمتغٌرات الفسٌولوجٌة لصالح القٌاس البعدي. كما ظهرت فروق دالة إحصائٌة فً القٌاس 

اللٌاقة البدنٌة والمتغٌرات الفسٌولوجٌة البعدي بٌن أفراد المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة فً متغٌرات 

 الخلاصة:قٌد الدراسة لصالح المجموعة التجرٌبٌة التً استخدمت تدرٌبات الفارتلك بأسلوب جرشلر. 

وحدة تدرٌبٌة فً الأسبوع ٌمكن أن تعزز  32أسابٌع بواقع  6تدرٌبات الفارتلك بأسلوب جرشلر لمدة 

 ى لاعبً كرة القدم بشكل أفضل من التدرٌب التقلٌدي.الأداء البدنً والقدرات الفسٌولوجٌة لد

 

 الكلمات المفتاحٌة: تدرٌبات الفارتلك، اللٌاقة البدنٌة، كرة القدم، تدرٌب الرٌاضً، الإعداد البدنً
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Abstract: 

Aim: the present study aimed to investigate the effect of fartlek training (Gerschler 

Fartlek) on fitness variables including cardiorespiratory fitness, speed, reaction time, 

agility, power strength of the leg muscles, strength endurance of the arm muscles, 

and strength endurance of the trunk muscles in football players. In addition, the 

investigation included the impact of the Gerschler Fartlek training method on some 

physiological variables including maximum oxygen consumption vital capacity, and 

heart rate in football players. Method: an experimental method was used including 

pre- and post-measurement design in two groups (experimental and control). The 

study sample consisted of 20 football players (10 players in each group). The 

Gerschler-Fartlek training method was performed in the experimental group and the 

regular training method was performed in the control group. Both groups completed 

total of 6 weeks, with a total of 32 training units ( 4 units per week, 90-120 min per 

unit). Results: both groups showed a significant improvement in the post-

measurements of both types of variables (physical fitness and physiological 

variables). Moreover, the experimental group reported a significant improvement in 

the post-measurement compared to the control groups in both physical fitness and 

physiological variables. Conclusion: using the Gerschler-Fartlek training method for 6 

weeks ( 32 training units per week) may improve physical performance and 

physiological capabilities more compared to regular training in football players. 

 

Keywords: Fartlik training, fitness, football, athletic training, strength and 

conditioning. 

 


