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 �أثر برنامج تدريبي مقترح با�ستخدام تدريب الفارتلك على بع�ض المتغيرات 
الف�سيولوجية والبدنية لدى لاعبي كرة القدم في كليةالتربية الريا�ضية في جامعة 

النجاح الوطنية / نابل�س
The Effect of the  Fartlek Proposed Training Program on Some of  the Physiological 

and Physical Variables  Amongst 

Soccer Players in An-Najah National University/ Nablus

د. محمود الأطر�ش
د. ب�شار �صالح

�أ. �إ�سماعيل �أحمد يو�سف زكارنة

الملخ�ص
الفارتلك  تدريب  با�ستخدام  المقترح  التدريبي  البرنامج  �أثر  �إلى  التعرف  الدرا�سة  هذه  هدفت 
على بع�ض المتغيرات الف�سيولوجية والبدنية لدى لاعبي كرة القدم في كلية التربية الريا�ضية في جامعة 
�أعمارهم  �أجريت الدرا�سة على عينة قوامها )30( لاعباً ممن تتراوح  الوطنية. ولتحقيق ذلك  النجاح 
العينة  ووزعت  الدرا�سة،  لطبيعة  لملائمته  التجريبي  المنهج  الباحث  ا�ستخدم  وقد  �سنة،   24-18(( من 
ع�شوائياً بالت�ساوي �إلى مجموعتين تجريبية و�ضابطة، حيث تم تطبيق البرنامج التدريبي لمدة )7( �أ�سابيع 
لقيا�س  البدنية  الباحث مجموعة من الاختبارات  ا�ستخدم  �أ�سبوعياً، حيث  بواقع ثلاث وحدات تدريبية 
للبطن(،  قوة  تحمل  للذراعين،  قوة  تحمل  للرجلين،  الإنفجارية  القوة  الر�شاقة،  الانتقالية،  :)ال�سرعة 
اللا�أك�سجينية،  القدرة  كوبر،  الأك�سجين-  الأق�صى  لا�ستهلاك  : )الحد  لقيا�س  ف�سيولوجية  واختبارات 

ال�سعه اللا�أك�سجينية(، وبعد �إجراء المعالجات الإح�صائية تو�صلت الدرا�سة �إلى 
الدرا�سة وبدلالة  البدنية والف�سيولوجية قيد  �أثر على جميع المتغيرات  الفارتلك  �أن برنامج تدريب 
�إح�صائية بين القيا�سين القبلي والبعدي ول�صالح القيا�س البعدي، وكانت الن�سب المئوية للتغير على النحو 
الآتي: المتغيرات البدنية، )ال�سرعة الانتقالية )30( م )11.96%(، الر�شاقة )8.01%(، القوة الإنفجارية 
لع�ضلات  القوة  تحمل   ،)%36.11( الذراعين  لع�ضلات  القوة  تحمل   ،)%30.02( الرجلين  لع�ضلات 
 ،)%53.44( الأك�سجين  لا�ستهلاك  الأق�صى  )الحد  الف�سيولوجية،  المتغيرات   .))%34.29( البطن 

القدرة اللا�أك�سجينية )41.17%(، ال�سعة اللا�أك�سجينية )%35.25((.
المتغيرات  البعدي في معظم  القيا�س  �إح�صائية في  �إلى وجود فروق ذات دلالة  النتائج  �أ�شارت  كما 
البدنية والف�سيولوجية قيد الدرا�سة بين �أفراد المجموعتين التجريبية وال�ضابطة ول�صالح �أفراد المجموعة 
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التجريبية. با�ستثناء متغير ال�سرعة الانتقالية. و�أو�صى الباحث ب�ضرورة ا�ستخدام تدريبات الفارتلك من 
�أجل الارتقاء بالقدرات البدنية والف�سيولوجية للاعبي كرة القدم.

مقدمة الدرا�سة:
تعد لعبة كرة القدم ريا�ضة جماهيرية وت�ستحوذ على كثير من الإهتمام والمتابعة ما جعلها الريا�ضة 
الأكثر �شعبية في العالم, حيث يمار�سها ال�صغار والكبار, كما �أن ممار�ستها حالياً لم تعد مقت�صرة على 

الذكور فقط, بل �أ�صبحت تمار�س من قبل الإناث �أي�ضا.
لقد �أ�صبح الإعداد البدني للاعبي كرة القدم ال�شغل ال�شاغل للأجهزة الفنية في الإعداد والتخطيط 
�إلى  باللاعبين  للو�صول  علمية  �أ�س�س  على  مو�ضوعة  الحمل,  مقننة  برامج  خلال  من  التدريبي  للمو�سم 
والر�شاقة  وال�سرعة  والقوة  التحمل  يعتبر  والتي  القدم  بكرة  الخا�صة  اللياقة  من  ممكن  م�ستوى  �أعلى 
والمرونة �أهم المقومات وال�صفات الأ�سا�سية في خطة التدريب اليومية, والأ�سبوعية, وال�شهرية, وال�سنوية 

)�أبوعبدة, 2008(.
الأجهزة  ت�ساهم في تطوير  البدنية  المتغيرات والخ�صائ�ص  �أن  �إلى  و�آخرون )2011(  وي�شير مالح 
الوظيفية والف�سيولوجية للاعب, حيث تعمل على زيادة حجم القلب, وقوة الدفع القلبي, وكذلك تزيد من 
الحد الأق�صى لا�ستهلاك الأك�سجين وتزيد من �إت�ساع القف�ص ال�صدري, وتبطئ �سرعة التنف�س ويزداد 
وزيادة  الع�ضلية  الليفة  غلاف  وقوة  �سمك  زيادة  خلال  من  الع�ضلي  الجهاز  تطوير  على  وتعمل  عمقاً, 

حجمها وقوتها وتحملها.
�إهتمت  التي  الدرا�سات  الكثيرمن  �أن  نجد  القدم  كرة  في  التدريبية  البرامج  عن  الحديث  وعند 
 ،)Reilly,etal,2000( بالإنتقاء و�إعداد البرامج التدريبية في كرة القدم مثل درا�سات كل من: ريلي و�آخرين
بير�سون  وليمز)Williams,2000(،ودرا�سة  ودرا�سة   ،)Gissis,etal,2006( و�آخرين  جي�س�س  ودرا�سة 
وتدريب  انتقاء  عند  والهامة  الحيوية  المتغيرات  �أن  على  �إتفقت   )2006,Pearson,etal(و�آخرين
لاعبي كرة القدم،هي درا�سة المتغيرات الف�سيولوجية والبدنية وال�صحية، والتي من �أهمها الحد الأق�صى 
لإ�ستهلاك الأك�سجين، وكفاءة الجهاز الدوري، والقدرة وال�سعة اللا�أك�سجينية، وتركيب الج�سم، والتمثيل 
الغذائي، �إ�ضافة �إلى الخ�صائ�ص البدنية، وذلك نظراً لأهميتها في تحديد النمو وتوجيه التغذية والناحية 
في  النجاح  م�ستوى  في  وارتباطها  التدريبية،  البرامج  تقويم  في  �أهميتها  الى  �إ�ضافة  للاعبين،  ال�صحية 

اللعبة.
التدريبية  البرامج  في  الإنتظام  يحققه  الذي  الإيجابي  الدور  على   )2005 )ال�سعود,  �أكد  وكذلك 
الأك�سجينية على حماية القلب ووقايته وتقليل الآثار ال�سلبية لل�ضغوط الإجهادية �إ�ضافة �إلى فاعلية هذه 
البرامج التدريبية في تح�سين متغيرات ف�سيولوجية مهمة للاعبين فرق كرة القدم ال�سعة اللا�أك�سجينية 

والقدرة اللا�أك�سجينية والحد الأق�صى لا�ستهلاك الأك�سجين.
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   ومن فوائد هذة الطريقة �أنها ت�ستخدم لإكت�ساب التحمل وتحمل ال�سرعة ف�ضلا عن تحمل القوة. 
ويمكن �أن ت�ؤدى بغ�ض النظر عن ال�سن والجن�س والم�ستوى والزمان والمكان والأ�سلوب والهدف, حيث تمتاز 
كانت جماعية. �إذا  الأداء وخا�صة  وال�شجاعة في  المناف�سة  روح  اللاعب  نف�س  وتبعث في  وال�سرور  بالمرح 

)الرب�ضي, 2004(.
�أ�شار  حيث  الوظيفية  الأجهزة  كفاءة  نمو  في  كبير  ب�شكل  ت�ساهم  الفارتلك  تدريبات  �أن  كما 
محمد)2004( �إلى �أن ا�ستخدام تدريبات الفارتلك تعمل على زيادة كفاءة الجهاز الدوري التنف�سي ورفع 

التحمل الأك�سجيني واللا�أك�سجيني �إلى جانب تح�سين النواحي الف�سيولوجية.
ويتميز تدريب الفارتلك بالمرونة و�إمكانية �ضبطه والتعديل والتغيير فيه وفقاً لاحتياجات اللاعبين 
الخا�صه, كما يعمل على تنمية العملين الاك�سجيني واللا�أك�سجيني, وذلك بتركيزه على النظامين لإنتاج 
الطاقة معا بن�سب محددة خلال الوحدة التدريبية الواحدة, فهو يجمع بين الأثار الف�سيولوجية لكل من 
الأماكن  بتغيير  يتميز  الذي  الفارتلك  تدريب  �أهمية  تظهر  حيث  واللا�أك�سجيني,  الْاك�سجيني  العملين 

وتفاوت �سرعات الأداء لا�ضفاء الت�شويق والإثارة والجدية والن�شاط على الأداء)محمد, )2004.
ب�سرعات مختلفة )بطيئة,  امكانية الجري  التدريب هي  الطريقه من  لهذه  المميزة  ال�صفة  كما�أن 
هذه  وت�ؤدى  الموانع(.  �إجتياز  الحفر,  تجاوز  نزول,  )�صعود,  �سريعة(,  و)بطيئة,  �سريعة(  متو�سطة, 
الغابات  في  الطريقة  هذه  �أداء  ويمكن  الزمن,  �أو  للم�سافة  ح�ساب  ودون  توقف  دون  جميعها  التدريبات 

والطرق العامة والمزارع والجبال و�شواطئ البحار.) مالح واّخرون, 2011(.

 م�شكلة الدرا�سة:
التربية  وزارة  في  ريا�ضية  تربية  كمدر�س  الريا�ضية  التربية  مجال  في  الباحثون  عمل  خلال  من 
الفني  الأداء  الباحث ق�صوراً ملحوظاً في  القدم, لاحظ  الريا�ضية في كرة  الفرق  والتعليم, ومدرباً لأحد 
وق�صور بدني للاعبين, وقد يرجع ذلك �إلى قلة ا�ستخدام البرامج التدريبية المبنية على �أ�س�س علمية �سليمة 
وطرق تدريبية تنمي كافة النواحي البدنية والمهارية والف�سيولوجية لدى لاعبي  كرة القدم, �سواء للاعبي 
الم�ستخدمة من قبل المدربين  التدريب  ب�أن طرق  الباحثون  الأندية, حيث لاحظ  �أو  �أو المدار�س  الجامعات 
البدنية  القدرات  وتنمي  المطلوب  �إلى تحقيق  لات�ؤدي  اْنها  تقليدية, حيث  مازالت  منهم  المحترفون  وحتى 
عدم  الباحث  ولاحظ  الجامعات,  منتخبات  وخا�صة  القدم  كرة  لاعبي  لدى  الف�سيولوجية  والخ�صائ�ص 
�أو انعدام ا�ستخدام  وجود تدريبات تعمل على خلق �ضغط على اللاعب بنف�س �أجواء المباراة, و�أي�ضا قلة 
طريقة تدريب تحبب وتجعل اللاعبين �أكثر رغبة بالتدريب, و�أي�ضا وجد الباحث �أن هناك عدم اقبال على 
وجود  وعدم  الأخرى  التدريب  طرق  عن  مختلفة  لأدوات  تحتاج  لأنها  الفارتلك  تدريب  طريقة  ا�ستخدام 
رغبة  في  تكمن  والتي  الباحثون  لدى  الدرا�سة  م�شكلة  ظهرت  هنا   من  الفارتلك,  لتدريب  خا�صة  �أماكن 
الباحثون في �إلى ت�أثير تدريبات الفارتلك على بع�ض المتغيرات البدنية والف�سيولوجية لدى لاعبي كرة القدم
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�أهمية الدرا�سة:
تكمن �أهمية الدرا�سة في النقاط لآتية:

على  �أثرها  ومدى  الفارتلك  تدريب  طريقة  با�ستخدام  تهتم  والتي  الرائدة  الدرا�سات  من  تعد  	-1
المتغيرات البدنية والف�سيولوجية معاً لدى لاعبي كرة القدم, ومدى م�ستوى هذه المتغيرات وت�أثرها 

بالبرنامج التدريبي المقترح.
قلة البرامج التدريبية ح�سب علم الباحث التي تناولت طريقة تدريب الفارتلك على م�ستوى لاعبي  	-2

كرة القدم في الجامعات مماي�ساعد المدربين المعنيين ويوجههم لا�ستخدام مثل هذة الطريقة.
تعد هذه الدرا�سة محاولة علمية من قبل الباحث لتنمية وتطوير بع�ض المتغيرات البدنية) ال�سرعة  	-3
الذراعين،  لع�ضلات  القوة  تحمل  الرجلين،  لع�ضلات  الإنفجارية  القوة  الر�شاقة،  الانتقالية، 
القدرة  الأك�سجين,  لا�ستهلاك  الأق�صى  والف�سيولوجية)الحد  البطن(  لع�ضلات  القوة  تحمل 
اللا�أك�سجينيه, ال�سعه اللا�أك�سجينيه( لدى لاعبي كرة القدم في كلية التربية الريا�ضية في جامعة 

النجاح الوطنية, وذلك لأهميتها على �أ�س�س علمية حديثة.
يتوقع من خلال الإطار النظري للدرا�سة وما �ستتو�صل �إليه من نتائج تفيد الباحثين في هذا المجال  	-4

في �إجراء درا�سات م�شابهة على فعاليات و�ألعاب ريا�ضية مختلفة. 

�أهداف الدرا�سة:
�سعت هذه الدرا�سة التعرف �إلى الآتي:-

	�أثر البرنامج التدريبي المقترح با�ستخدام تدريبات الفارتلك على بع�ض المتغيرات البدنية )ال�سرعة  -1
الإنتقالية, الر�شاقة، القوة الإنفجارية لع�ضلات للرجلين, تحمل القوة لع�ضلات الذراعين، تحمل القوة 
لع�ضلات البطن(  لدى لاعبي كرة القدم في كلية التربية الريا�ضية في جامعة النجاح الوطنية/ نابل�س.
	�أثر البرنامج التدريبي المقترح با�ستخدام التدريب الفارتلك على بع�ض المتغيرات الف�سيولوجية )الحد  -2
الأق�صى لا�ستهلاك الأك�سجين )vo2max(, القدرة اللا�أك�سجينيه, ال�سعه اللا�أك�سجينيه(  لدى لاعبي 

كرة القدم في كلية التربية الريا�ضية في جامعة النجاح الوطنية / نابل�س.

ت�سا�ؤلات الدرا�سة:
�سعت الدرا�سة الحالية الإجابة عن الت�سا�ؤلات الآتية:

البدنية )ال�سرعة .11 المتغيرات  القبلي والبعدي في  القيا�سين  �إح�صائية بين  هل توجد فروق ذات دلالة 
الانتقالية، الر�شاقة، القوة الإنفجارية للرجلين لع�ضلات الرجلين، تحمل القوة لع�ضلات الذراعين، 
القدرة  الأك�سجين،  لا�ستهلاك  الأق�صى  )الحد  والف�سيولوجية  البطن(  لع�ضلا  القوة  تحمل 

اللا�أك�سجينية، ال�سعه اللا�أك�سجينية( لدى �أفراد المجموعة التجريبية؟ 
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البدنية )ال�سرعة .22 المتغيرات  القبلي والبعدي في  القيا�سين  �إح�صائية بين  هل توجد فروق ذات دلالة 
الانتقالية، الر�شاقة، القوة الإنفجارية للرجلين لع�ضلات الرجلين، تحمل القوة لع�ضلات الذراعين، 
القدرة  الأك�سجين،  لا�ستهلاك  الأق�صى  )الحد  والف�سيولوجية  البطن(  لع�ضلا  القوة  تحمل 

اللا�أك�سجينية، ال�سعه اللا�أك�سجينية( لدى �أفراد المجموعة ال�ضابطة؟
. هل توجد فروق ذات دلالة �إح�صائية في القيا�س البعدي للمتغيرات البدنية والف�سيولوجية بين �أفراد .33

المجموعتين التجريبية وال�ضابطة؟

حدود الدرا�سة:
التزم الباحثون في �أثناء الدرا�سة بالحدود الآتية:-

1-الحد الب�شري: لاعبي كرة القدم في كلية التربية الريا�ضية في جامعة النجاح الوطنية.
2-الحد المكاني: ملعب كلية التربية الريا�ضية في جامعة النجاح الوطنية الترابي وال�صالة الريا�ضية – 

الحرم الجامعي الجديد منطقة الجنيد / نابل�س.
3-الحد الزماني:�أجريت هذه الدرا�سة في الف�صل الدرا�سي الثاني من العام الأكاديمي )2016-2015 (.

م�صطلحات الدرا�سة:
الفارتلك: م�صطلح �سويدي Fartlek ويعني حرفياً اللعب ب�سرعة وهو عبارة عن الجري لم�سافات مختلفة 

ال�شدة  حتى  )هوائي(  الم�شي  من  متغيرة  وب�سرعات  وطويلة  ومتو�سطة  ق�صيرة  الطول 
في  لي�س  ال�سرعة  في  يحدث  الذي  للتغير  م�سبق  تخطيط  �أي  دون  هوائي(  )لا  الق�صوى 
م�سافة الجري وغالباً ما يتم ذلك في الخلاء وتت�سم م�ساحة الجري بالتغير في طبيعتها 

)رملية- خ�ضراء- مرتفعة- منخف�ضة- �سهول- ممهدة( )عبد الفتاح، )1993.
العمل  �أثناء  ا�ستهلاكه  يتم  �أك�سجين  �أق�صى  هو   :  )VO2 max( الأوك�سجين  لا�ستهلاك  الأق�صى  الحد 

الع�ضلي با�ستخدام �أكثر من )50%(من ع�ضلات الج�سم، وقد يكون مطلقاً وتكون وحدة 
القيا�س )لتر /دقيقة (، وقد يكون ن�سبياً وتكون وحدة القيا�س )مليلتر /كغم /دقيقة ( 

)عبد الفتاح ، ون�صر الدين ، 1993(.
�إلى ا�ستخدام  �إنتاج الطاقة لفترة زمنية ق�صيرة دون الحاجة  القدرة اللا�أك�سجينية: هي القدرة على 

الأك�سجين وتمتد حتى )30 ث(، بينما القدرة اللا�أك�سجينية الق�صوى هي القدرة على 
�أداء �أق�صى انقبا�ض ع�ضلي في �أقل زمن ممكن يقدر من )5-10 ث() �سيد، 2003(.

 ال�سعة اللا�أك�سجينية: هي �إمكانية الفرد في �أداء مجهود بدني يعتمد ب�شكل �أ�سا�سي على الطاقة الناتجة 

المجهود  الأداء في هذا  زمن  �أو الجليكوجين، ويمتد  للجلوكوز  اللا�أك�سجيني  التحلل  عن 
البدني من ) 90-120 ث( على الأكثر. )�سيد، 2003(.
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الدرا�سات ال�سابقة:
قام العمران واليكوفان )Elamran & Muthu Elekuvan, 2014( بدرا�سة  هدفت الى

تعرف �إلى �أثر برنامج تدريبي للفارتلك على بع�ض المتغيرات الف�سيولوجية لدى طلاب المرحلة العليا،  	-
�أجريت  ذلك  ولتحقيق  والبعدي،  القبلي  القيا�س  ب�صورت  التجريبي  المنهج  الباحثان  ا�ستخدم  وقد 
الدرا�سة على عينة قوامها )30( طالباً ريا�ضياً في المرحلة العليا تتراوح �أعمارهم مابين )16-14( 
�سنة، وتم جمع البيانات للمتغيرات الف�سيولوجية )التحمل الدوري التنف�سي، زمن كتم التنف�س، التنف�س 
خلال الراحة(. و�أظهرت نتائج الدرا�سة وجود فروق دالة �إح�صائياً بين القيا�س القبلي والبعدي لمتغير 
التحمل الدوري التنف�سي ول�صالح القيا�س البعدي، و�أظهرت النتائج �أي�ضاً وجود فرورق دالة �إح�صائياً 
في المتغيرات الف�سيولوجية بين �أفراد المجموعتين التجريبية وال�ضابطة ول�صالح المجموعة التجريبية، 
و�أو�صى الباحثان ب�ضرورة �إ�ستفادة  المدربين من برنامج الفارتلك التدريبي لما له من فعالية ودور مهم 

على تح�سين المتغيرات الف�سيولوجية لدى الأفراد الريا�ضيين.
قام �شربجي )2013( بدرا�سة هدفت التعرف �إلى �أثر برنامج تدريبي مقترح تبعاً ل�شكل اللعب على  	-
بع�ض المتغيرات البدنية والف�سيولوجية والمهارية لدى نا�شئي كرة القدم، وقد ا�ستخدم الباحث المنهج 
التجريبي لملائمته لطبيعة الدرا�سة، ولتحقيق ذلك �أجريت الدرا�سة على عينة قوامها )30( نا�شئاً 
ممن تتراوح �أعمارهم بين )14-16( �سنه، ووزعت العينه ع�شوائياً بالت�ساوي �إلى مجموعتين تجريبية 
و�ضابطة، ومن �أهم ما تو�صلت �إليها الدرا�سة من نتائج �أن البرنامج التدريبي تبعاً ل�شكل اللعب �أثر 
على جميع المتغيرات قيد الدرا�سة وبدلالة �إح�صائية بين القيا�سين القبلي والبعدي ول�صالح القيا�س 
البعدي  القيا�س  في  �إح�صائية  دلالة  ذات  فروق  توجد  لا  �أنه  الدرا�سة  نتائج  �أظهرت  وكما  البعدي، 
للمتغيرات البدنية في التحمل العام وتحمل ال�سرعة، ومن �أهم التو�صيات التي تو�صل �إليها الباحث 
البدنية  المتغيرات  تنمية  اللعب في  ل�شكل  تبعاً  المقترح  التدريبي  البرنامج  �إ�ستخدام وتطبيق  �ضرورة 

والف�سيولوجية والمهارية من قبل مدربي كرة القدم لتدريب نا�شئي كرة القدم.
قام �سلامة )2013( بدرا�سة هدفت التعرف �إلى �أثر التدريب الفتري عالي ال�شدة وتدريب الفارتلك على  	-
�إلى المقارنة بين الطريقنين,  �إ�ضافة  بع�ض الخ�صائ�ص البدنية والف�سيولوجية لدى نا�شئي كرة القدم, 
وا�ستخدم الباحث المنهج التجريبي لملائمتة لطبيعة الدرا�سة التي �أجراها. �أجريت الدرا�سة على عينة 
قوامها )30( نا�شئاً ممن تتراوح �أعمارهم بين )14-16( عام, ووزعت العينة ع�شوائيا بالت�ساوي �إلى 
مجموعتين تجريبيتين هما التدريب الفتري عالي ال�شدة, وتدريب الفارتلك, حيث تم تطبيق البرنامجين 
�أ�سبوعيا, ولمدة )90-120( دقيقة لبرنامج  �أ�سابيع, بواقع ثلاث وحدات تدريبية  التدريبيين لمدة )8( 
التدريب الفتري عالي ال�شدة, و)65-90( دقيقة لبرنامج تدريب الفارتلك, وقبل وبعد تطبيق البرنامجين 
الدم  و�ضغط  الانقبا�ضي,  الدم  و�ضغط  النب�ضة  وحجم  الراحة  قيا�سات(نب�ض  �إجراء  تم  التدريبيين 
الانب�ساطي, والدفع القلبي خلال الراحه, والقدرة اللا�أك�سجينية, وال�سعة اللا�أك�سجينية, ون�سبة �شحوم 
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الج�سم, وكتلة الج�سم الخالية من ال�شحوم, والتمثيل الغذائي خلال الراحة و�أق�صى نب�,ض و�أق�صى دفع 
قلبي و�أظهرت نتائج الدرا�سة �أي�ضا �أن برنامج تدريب الفارتلك �أثر على جميع متغيرات الدرا�سة وبدلالة 
دلالة  ذات  فروق  لاتوجد  �أنه  حيث  البعدي,  القيا�س  ول�صالح  والبعدي  القبلي  القيا�سين  بين  �إح�صائية 

�إح�صائية في القيا�س البعدي لغالبية متغيرات الدرا�سة بين �أفراد المجموعتين التجريبيتين.
درا�سة جوفانوفك, واّخرين )jovanovic, et, al,2011( هدفت الدرا�سة �إلى تحديد �أثر برنامج تدريبي  	-
لل�سرعة والر�شاقة والت�سارع على قدرة الأداء لدى اللاعبين النخبة لكرة القدم, ولتحقيق ذلك �أجريت 
وتم  و�ضابطة,  تجريبية  مجموعتين  �إلى  بالت�ساوي  ق�سمت  لاعب   )100( قوامها  عينة  على  الدرا�سة 
قيا�س قدرة الأداء قبل وبعد البرنامج التدريبي من خلال: قيا�س ال�سرعة من خلال عدو )5( �أمتار, 
والت�سارع من خلال عدو)10( متر, و�أق�صى �سرعة من خلال عدو)30( مترا, والقدرة للرجلين من 
نتائج  �أظهرت  �أ�سابيع   )8( لمدة  تدريبي  برنامج  تطبيق  وبعد  العمودي,  للوثب  بو�سكو  اختبار  خلال 
على  والقدرة  �سرعة,  و�أق�صى  والت�سارع  ال�سرعة,  على  �إيجابيا  �أثر  التدريبي  البرنامج  �أن  الدرا�سة 

الوثب العمودي, ووجود فروق بين المجموعتين في القيا�سات ول�صالح المجموعة التجريبية.
قام �سبيرلت�ش واّخرين )sperlich et  al,2011 ( بدرا�سة وكان هدفها تحديد �أثر برنامج لمدة )5( �أ�سابيع  	-
للتدريب الفتري عالي ال�شدة والتدريب عالي الحجم على الحد الأق�صى لا�ستهلاك الأك�سجين, وال�سرعة, 
قوامها  عينة  على  الدرا�سة  �أجريت  ذلك  ولتحقيق  القدم,  كرة  نا�شئي  لدى  للرجلين  الع�ضلية  والقدرة 
التدريب  ب�إ�ستخدام  تدربت  الأولى  �أعمارهم )14( عام,  �إلى مجموعتين متو�سط  ق�سمت  نا�شئا   )19(
الفتري عالي ال�شدة وب�شدة )90%( من �أق�صى نب�,ض بينما تدربت مجموعة الحجم العالي ب�شدة )60-
70%( من �أق�صى نب�,ض �إذ �أظهرت نتائج الدرا�سة �أن التدريب الفتري عالي ال�شدة ح�سن الحد الأق�صى 
بن�سبة)-%10(,  الحجم  عالي  التدريب  طريقة  في  نق�ص  بينما   ,)%7( بن�سبة  الأك�سجين  لا�ستهلاك 

وحدث تح�سن في عدو )30( متراً عند كلا المجموعتين, بينما لم يحدث �أي تح�سن في الوثب العمودي.
قام ونج، و�آخرين )late,gnoW,0102( بدرا�سة  هدفت �إلى تحديد �أثر التدريب الفتري عالي ال�شدة على  	-
�أجريت  ذلك  ولتحقيق  القدم،  لكرة  المحترفين  اللاعبين  لدى  الريا�ضي  المو�سم  قبل  الع�ضلية  القوة  بناء 
الدرا�سة على مجموعتين الأولى تجريبية )ن=02( والأخرى �ضابطة )ن=91(  حيث مار�ست المجموعة 
ا�شتمل  الى ذلك   �إ�ضافة  الأ�سبوع  تدريبين في  بواقع  �أ�سابيع،  ثمانية  لمدة  الاعتيادية  التدريبات  ال�ضابطة 
البرنامج على )4( مجموعات للقوة العقلية )6( تكرارات �أق�صى ما يكون، تمرينات �سحب الذراعين،  وثب 
�سكوات، وتمارين المقعد ال�سويدي، بينما كان برنامج التدريب الفتري عالي ال�شدة للمجموعة التجريبية 
)61( مرة للعدو لمدة)51( ثانية ب�شدة )021%( من �أق�صى �سرعة لكل لاعب، وبفترة راحة )51 ثانية( 
بعد كل عدو �أي العمل الى الراحة )1:1(. �أظهرت نتائج الدرا�سة وجود تح�سن في الحد الأق�صى لا�ستهلاك 
الأك�سجين، والقوة الع�ضلية، وزمن عدو )03 ( مترا، والم�سافة المقطوعة في اختبار يو-يو، والقدرة الع�ضلية 

للرجلين لدى �أفراد المجموعة التجريبية وبدرجة �أف�ضل من �أفراد المجموعة ال�ضابطة. 
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الطريقة والإجراءات
منهج الدرا�سة:

ا�ستخدم الباحث في هذه الدرا�سة المنهج التجريبي نظراً لملاءمته لطبيعة م�شكلة الدرا�سة و�أهدافها 
وفر�ضياتها، باحدى �صوره: القيا�س القبلي والبعدي لمجموعتين تجريبية و�ضابطة 

مجتمع الدرا�سة:
تكون مجتمع الدرا�سة من لاعبي كرة القدم في كلية التربية الريا�ضيه في جامعة النجاح الوطنية 

لفئات تتراوح �أعمارهم ما بين ))24-18 �سنة،الممار�سين للعبة كرة القدم والبالغ عددهم )75( لاعباً.

عينة الدرا�سة:
اختيرت العينة بالطريقة العمدية من لاعبي كرة القدم في كلية التربية الريا�ضية في جامعة النجاح 
الوطنية للعام الأكاديمي )2015-2016(، وبلغ عدد �أفراد العينة )35( لاعباً، وبلغت ن�سبة العينة )%45( 

من مجتمع الدرا�سة، تم اختيارهم بطريقة عمدية. 

جدول رقم )3( 

 )kliW- oripahS( وم�ستوى دلالتها لاختبار )z( الو�سط الح�سابي والانحراف المعياري وقيمة

لاعتدالية التوزيع لبيانات الكتلة والعمر والطول لأفراد العينة  قبل التوزيع )ن=03(

م�ستوى الدلالة Sigقيمة zالانحراف المعياريالو�سط الح�سابيوحدة القيا�سالمتغير

20.961.690.9380.082�سنةالعمر

74.337.710.9400.091كغمالكتلة

1.750.060.9760.722�سمالطول

 يبين الجدول رقم )3( قيم الو�سط الح�سابي والانحراف المعياري وقيمة )z( لبيانات العمر والكتلة 
�أن متو�سط  والطول لأفراد عينة الدرا�سة قبل التوزيع، وعند ا�ستعرا�ض القيم الواردة في الجدول نجد 
العمر قد بلغ )20.96 ± 1.69( بينما بلغ متو�سط  الكتلة )74.33 ، ±7.71( كما بلغ متو�سط الطول 
)1.75 ±0.06( كما تراوحت قيمة )z( ما بين )839.0- 679.0( وتعتبر هذه القيم غير دالة �إح�صائيا 

مما يدل على اعتدالية توزيع بيانات هذه المتغيرات. 
   وللت�أكد من التكاف�ؤ بين �أفراد عينة الدرا�سة قبل التوزيع في القيا�سات القبلية على جميع المتغيرات 
قيد الدرا�سة، ا�ستخدم الباحث اختبار )kliW- oripahS( لإعتدالية التوزيع في جميع متغيرات الدرا�سة 

ونتائج الجدول رقم )4( تو�ضح ذلك.
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جدول رقم )4(

 )kliW- oripahS( وم�ستوى دلالتها لاختبار )z( الو�سط الح�سابي والانحراف المعياري وقيمة

لاعتدالية التوزيع في متغيرات الدرا�سة لأفراد العينة  قبل التوزيع )ن=03(

وحدة القيا�سالمتغير
الو�سط 
الح�سابي

الإنحراف 
المعياري

قيمة
Zsig

4.970.400.9730.625ثانيةال�سرعة
23.641.610.9480.148ثانيةالر�شاقة

23.301.460.9380.082مرةتحمل القوة لع�ضلات البطن
22.101.800.9350.069مرةتحمل القوة لع�ضلات الذراعين

44.265.230.9620.346�سمالقوة الإنفجارية للرجلين

29.874.810.9660.426ميلليتر/كغم/دقيقةالحد الأق�صى لا�ستهلاك الأك�سجين

37.415.440.980.828كغم.متر/ثانيةال�سعة اللأك�سجينية

41.175.740.9790.804كغم.متر/ثانيةالقدرة اللأك�سجينية

)0.05 ≤ά ( دال �إح�صائيا عند م�ستوى
بالنظر �إلى النتائج الواردة في الجدول )4( نجد �أن قيمة م�ستوى الدلالة لجميع متغيرات الدرا�سة 
لأفراد عينة الدرا�سة قبل التوزيع �أكبر من )0.05(، مما يعني انه لا توجد فروق ذات دلالة �إح�صائية 
متغيرات  على جميع  القبلي،  القيا�س  الدرا�سة في  عينة  �أفراد  بين   )0.05 ≤ά  ( الدلالة  م�ستوى  عند 
الدرا�سة مما يدل على تجان�س �أفراد عينة الدرا�سة في القيا�س القبلي. وبناءاً على تجان�س �أفراد العينة 
في القيا�س القبلي قام الباحث بتق�سيمهم ع�شوائياً �إلى مجموعتين، �أحدهما تجريبية، والأخرى �ضابطة 

بحيث ت�ضم كل مجموعه )15( لاعباً.

�أدوات الدرا�سة:
والقيا�سات  الاختبارات  ونتائج  ال�شخ�صية  المعلومات  لت�سجيل  ا�ستمارة  بت�صميم  الباحثون  قام 

للأفراد، ومن �أجل جمع البيانات المطلوبة والتي تخ�ص الدرا�سة:

- البرنامج التدريبي:
قام الباحثون، ومن خلال �إطلاعه على الأدبيات، ومراجعة المراجع والدرا�سات العلمية، وخبراته 
تو�صل  القدم،  كرة  مجال  في  والإخت�صا�ص  الخبرة  �أ�صحاب  بر�أي  الأخذ  وكذلك  التدريب،  مجال  في 
قبل  من  والملاحظات  الإقتراحات  ومراعياً  المقترح  التدريبي  للبرنامج  النهائي  ال�شكل  �إلى  الباحث 
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برنامجاً  بو�ضع  الباحث  قام  القدم،  لكرة  الريا�ضي  التدريب  مجال  في  والإخت�صا�ص  الخبرة  �أ�صحاب 
تدريبياً مقترحاً ومعرفة �أثره على بع�ض المتغيرات البدنية)ال�سرعة الإنتقالية, الر�شاقة، القوة الإنفجارية 
للرجلين, تحمل القوة لع�ضلات الذراعين، تحمل القوة لع�ضلات البطن( والمتغيرات الف�سيولوجية )الحد 
الأق�صى لا�ستهلاك الأك�سجين, القدرة اللا�أك�سجينيه, ال�سعه اللا�أك�سجينيه( لدى لاعبي كرة القدم في 
كلية التربية الريا�ضية في جامعة النجاح الوطنية وقد �صمم البرنامج بالإعتماد على نظام �إنتاج الطاقة 
الفارتلك، حيث خ�ص�ص  الباحث طريقة تدريبات  ا�ستخدم  الأك�سجيني واللا�أك�سجيني، ولتحقيق ذلك 

الباحث للبرنامج التدريبي )7( �أ�سابيع بواقع )3( وحدات تدريبية في الأ�سبوع .

المعاملات العلمية لأدوات الدرا�سة: 
�أولًا: �صدق الاختبارات

تدريبات  مو�ضوعات  �إلى  تطرقت  التي  والمراجع  الدرا�سات  من  العديد  على  الباحث  �إطلاع  بعد 
الفارتلك، قام الباحث باختيار مجموعة من الاختبارات لقيا�س متغيرات الدرا�سة، وللتحقق من �صدق 
التدريب  مجال  في  المخت�صين  الخبراء  من  مجموعة  على  الاختبارات  بعر�ض  الباحث  قام  الاختبارات 
�أكدوا على مدى ملائمة الاختبارات الم�ستخدمة وقدرتها على قيا�س ما و�ضعت لأجله،  الريا�ضي، حيث 

والملحق رقم )3( يو�ضح �أ�سماء الخبراء المحكمين.

ثانياً: ثبات الاختبارات
 Test-Re( لح�ساب ثبات الاختبارات قام الباحث با�ستخدام طريقة تطبيق الاختبار و�إعادة تطبيقه
Test( وبفا�صل زمني )5( �أيام، على �أفراد العينة الإ�ستطلاعية البالغ عددهم )5( �أفراد، وقد تم ح�ساب 

معامل ارتباط بير�سون والجدول رقم )5( يو�ضح معاملات الثبات للمتغيرات قيد الدرا�سة.   

جدول )5( نتائج معامل ارتباط بير�سون لثبات الاختبارات قيد الدرا�سة

)ن=5(

وحدة القيا�سالمتغيرات

القيا�س الأول
ن=5

القيا�س الثاني
ن=5

R قيمة
م�ستوى 
الدلالة الإنحراف المتو�سط

المعياري
الإنحراف المتو�سط

المعياري

4.940.624.960.520.970.004ثانيةال�سرعة

23.312.7323.472.650.920.025ثانيةالر�شاقة
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تحمل القوة لع�ضلات 
البطن

23.201.9223.401.140.860.007مرة

تحمل القوة لع�ضلات 
الذراعين

20.800.8321.801.300.870.045مرة

434.4743.805.310.880.047�سمالقوة الإنفجارية للرجلين

الحد الأق�صى لا�ستهلاك 
الأك�سجين

32.106.7534.304.660.770.012مللتر كغم/ دقيقة

38.383.3038.002.910.970.005كغم.متر/ثانيةال�سعة اللأك�سجينية

42.662.8042.402.880.930.019كغم.متر/ثانيةالقدرة اللأك�سجينية

  α( أن جميع معاملات لاارتباط ذات دلالة �إح�صائية عند م�ستوي الدلالة� )يت�ضح من الجدول رقم )5
لجميع اختبارات الدرا�سة، حيث تراوحت قيم معامل لاارتباط ما بين )0.77 ـ 0.97( وفي   )0.05 ≤

ذلك �إ�شارة �إلى �أن جميع اختبارات الدرا�سة تتمتع بدرجة عالية من الثبات.

تطبيق الدرا�سة:
�أولًا: الاختبارات القبلية:

هذه  �إجراء  كان  وقد  وال�ضابطه،  التجريبية  للمجموعتين  القبلية  الاختبارات  ب�إجراء  الباحث  قام 
الإختبارات بعد �إجراء التجربة الا�ستطلاعية والتحقق من �صدق وثبات الاختبارات وقد تم �إجراء هذه 

الاختبارات في الفترة الواقعة من )2016-2-17/ 2016-2-19(.
تطبيق البرنامج:

بد�أ الباحث وم�ساعديه بتطبيق البرنامج التدريبي على المجموعة التجريبية بتاريخ )21-02-2016 
ولغاية 15-04-2016(.

ثانياً: الاختبارات البعدية:
بعد �أن تم الإنتهاء بتطبيق البرنامج التدريبي والذي امتد لمدة ))7 �أ�سابيع، تم �أخذ القيا�سات البعدية 

للمجموعتين التجريبية وال�ضابطة خلال المدة الواقعة مابين )19-04-2016  / 24-04-2016(.
المعالجات الإح�صائية:

 )SPSS( من �أجل معالجة البيانات ا�ستخدم الباحث برنامج الرزم الإح�صائية للعلوم الإجتماعية
وذلك من خلال ا�ستخدام المعالجات الإح�صائية التالية:

1. المتو�سطات الح�سابية والانحرافات المعيارية ون�سب التح�سن.
 2. اختبار �شبيرو ويلك ) Shapiro Wilk( للت�أكد من التكاف�ؤ بين �أفراد عينة الدرا�سة.
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القبلي  القيا�س  بين  الفروق  لتحديد   )Paired samples -t-test( الم�ستقلة  غير  للأزواج  )ت(  3.اختبار 
والبعدي عند كل من المجموعتين التجريبية وال�ضابطة.

القيا�سات  في  الفروق  لتحديد   )Independent samples t-test( م�ستقلتين  لمجموعتين  )ت(  اختبار   .4
البعدية بين المجموعتين التجريبية وال�ضابطة.

5. معامل ارتباط بير�سون. 

�أولًا: النتائج المتعلقة بالت�سا�ؤل الأول والذي ن�صه:
هل توجد فروق ذات دلالة �إح�صائية بين القيا�سين القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية والف�سيولوجية 

لدى �أفراد المجموعة التجريبية؟

 )Paired- Samples T Test( للأزواج  )ت(  اختبار  الباحث  ا�ستخدم  الت�سا�ؤل  هذا  عن  وللإجابة 
لدلالة الفروق بين القيا�سين القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية والف�سيولوجية قيد الدرا�سة لدى �أفراد 

المجموعة التجريبية، ونتائج الجدول رقم )6( تبين ذلك.
الجدول رقم)6(: نتائج اختبار )ت( للأزاوج لدلالة الفروق بين القيا�سين القبلي والبعدي والن�سبة 

المئوية للتغير للمتغيرات البدنية والف�سيولوجية قيد الدرا�سة لدى �أفراد المجموعة التجريبية)ن= 15(.
الن�سبة 
المئوية 
للتغير%

م�ستوى
الدلالة*

قيمة
) ت(

القيا�س البعدي القيا�س القبلي وحدات
القيا�س

المتغيرات البدنية 
الإنحرافوالف�سيولوجية المتو�سط الانحراف المتو�سط

11.96 *0.000 10.33 0.29 4.49 0.29 5.10 ثانية ال�سرعة الانتقالية )اختبار 
عدو 30 م(

8.01 *0.000 5.57 0.89 21.81 1.47 23.71 ثانية الر�شاقة )اختبار بارو(
30.02 *0.000 7.33 7.66 57.47 6.19 44.20 �سم القوة الإنفجارية لع�ضلات 

للرجلين
36.11 *0.000 13.10 2.06 29.40 1.76 21.60 مرة تحمل القوة لع�ضلات 

للذراعين )30( ثانية
34.29 *0.000 12.77 2.39 31.33 1.23 23.33 مرة تحمل القوة لع�ضلات 

البطن )30( ثانية
53.44 *0.000 10.48 5.85 46.97 2.76 30.61 ملليتر/

كغم/ دقيقة
الحد الأق�صى لا�ستهلاك 
الأك�سجين )اختبار كوبر(

41.17 *0.000 13.01 7.72 55.65 5.70 39.42 كغم. متر/ 
ثانية

القدرة اللا�أك�سجينية 
)�إختبار الخطوة لآدمز(

35.25 *0.000 9.65 6.42 47.07 4.86 34.80 كغم. متر/ 
ثانية

ال�سعة اللا�أك�سجينية 
)اختبار الخطوة لآدمز(

* دال اح�صائيا عند م�ستوى الدلالة )α ≥ 0.05(، ت الجدولية )2.145(، بدرجات حرية )14(.
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 )0.05 ≤ α( أنه توجد فروق ذات دلالة �إح�صائية عند م�ستوى الدلالة� )يت�ضح من الجدول رقم )6
بين متو�سط القيا�سين القبلي والبعدي للمتغيرات البدنية)ال�سرعة الإنتقالية، الر�شاقة، القوة الإنفجارية 
لع�ضلات الرجلين، تحمل القوة لع�ضلات الذراعين، تحمل القوة لع�ضلات البطن( لدى �أفراد المجموعة 
التجريبية ول�صالح القيا�س البعدي، حيث كانت الن�سبة المئوية للتغير على التوالي )%11.96، %8.01، 

.)%34.29 ،%36.11 ،%30.02
وفيما يتعلق بالمتغيرات الف�سيولوجية، يت�ضح من الجدول رقم )6( وجود فروق دالة �إح�صائيا بين 
متو�سط القيا�سين القبلي والبعدي للمتغيرات الف�سيولوجية) الحد الأق�صى لا�ستهلاك الأك�سجين، القدرة 
حيث  البعدي،  القيا�س  ول�صالح  التجريبية  المجموعة  �أفراد  لدى  اللا�أك�سجينية(  ال�سعة  اللا�أك�سجينية، 
كانت الن�سبة المئوية للتغير على التوالي )53.44%، 41.17%، 35.25%(. وال�شكل البياني رقم )2( يبين 

متو�سط القيا�سين القبلي والبعدي للمتغيرات الف�سيولوجية لدى �أفراد المجموعة التجريبية.
ب�شكل عام جاءت نتائج هذه الدرا�سة متفقة مع نتائج درا�سات كل من: درا�سة العمران واليكوفان 
)Elamran & Muthu Elekuvan, 2014(، ودرا�سة �سلامة )2013(، درا�سة المالكي )2011(، ودرا�سة  

 Harry and( مور  و�سيمون  جولبي  هاري  ودرا�سة   ،)1998( وعطية  يو�سف،  ودرا�سة    ،)2004( محمد 
Simoon,1993(، فقد تبين ان تدريبات الفارتلك حققت تح�سنا في المتغيرات البدنية كتحمل القوة وتحمل 

ال�سرعة كما في درا�سة �سلامة  )2013(، ودرا�سة المالكي )2011(، ودرا�سة  محمد )2004(، كما �أنها 
�أثرت  �إيجابياً على م�ستوي الكفاءة الوظيفية للجهاز الدوري التنف�سي، كما في درا�سة العمران واليكوفان 

)Elamran & Muthu Elekuvan, 2014(، ودرا�سة  يو�سف، وعطية )1998(.

 ،)Jovanovic, etal,2011( و�آخرون  جوفانوفك،  درا�سة  من  كل  مع  �إتفقت  الحالية  الدرا�سة  و�أي�ضاً 
ودرا�سة ال�شربجي )2013( من حيث التغير في المتغيرات البدنية الآتية )ال�سرعة الإنتقالية، الر�شاقة، القوة 
الإنفجارية، وتحمل القوة( وقد اختلفت الدرا�سة من حيث متغير التحمل وتحمل ال�سرعة، ويعزو الباحث �أن هذا 
التغير نتيجة لاختلاف في محتوى البرنامج التدريبي المقترح الذي ركز على المتغيرات البدنية  والف�سيولوجية 

المقننة بخلاف درا�سة ال�شربجي )2013( الذي اهتم بتطوير المتغيرات البدنية معتمداً على �شكل اللعب.
تدريب  �أن  الى  �إ�شارتهم  في   )1999( وب�سطوي�سي   )1993( و�أحمد  الفتاح،  عبد  ذلك   على  و�أكد 
ويعود  ال�سرعه،  القوة وتحمل  العام وكل من تحمل  التحمل  المدربون بهدف تح�سين  ي�ستخدمه  الفارتلك 
الف�ضل لهذه الطريقة في تحطيم الأرقام القيا�سية في م�سابقات الجري للم�سافات المتو�سطة والطويلة، 
كما �أن تدريبات الفارتلك ت�ساهم ب�شكل كبير في نمو كفاءة الأجهزة الوظيفية حيث �أ�شار كل من العمران 
واليكوفان )Elamran & Muthu Elekuvan, 2014(، ومالك، محمد ) 1998(، ومحمد ) 2004( �إلى �أن 
ا�ستخدام تدريبات الفارتلك تعمل على زيادة كفاءة الجهاز الدوري التنف�سي ورفع التحمل الأك�سجيني 
واللا�أك�سجيني �إلى جانب تح�سين النواحي الف�سيولوجية، لذلك �ساهمت طريقة تدريب الفارتلك في تنمية 

المتغيرات البدنية والف�سيولوجية قيد الدرا�سة.
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ثانياً: النتائج المتعلقة بالت�سا�ؤل الثاني والذي ن�صه:
هل توجد فروق ذات دلالة �إح�صائية بين القيا�سين القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية والف�سيولوجية 

لدى �أفراد المجموعة ال�ضابطة؟
 )Paired- Samples T Test( للأزواج  )ت(  اختبار  الباحث  ا�ستخدم  الت�سا�ؤل  هذا  عن  وللإجابة 
لدلالة الفروق بين القيا�سين القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية والف�سيولوجية قيد الدرا�سة لدى �أفراد 

المجموعة ال�ضابطة، ونتائج الجدول رقم )7( تبين ذلك.                    
الجدول رقم )7(: نتائج اختبار )ت( للأزواج لدلالة الفروق بين القيا�سين القبلي والبعدي والن�سبة 

المئوية للتغير للمتغيرات البدنية والف�سيولوجية قيد الدرا�سة لدى �أفراد المجموعة ال�ضابطة)ن= 15(.
الن�سبة 
المئوية 
للتغير%

م�ستوى

الدلالة*

قيمة

) ت(

القيا�س البعدي القيا�س القبلي وحدات

القيا�س

المتغيرات البدنية 
الإنحرافوالف�سيولوجية المتو�سط الانحراف المتو�سط

 2.62 0.131 1.604 0.34 4.72 0.48 4.85 ثانية ال�سرعة الانتقالية 
)�إختبار عدو 30 م(

1.78 0.288 1.105 1.67 24 1.72 23.58 ثانية الر�شاقة )�إختبار بارو(
4.66 0.099 1.768 7.42 46.40 5.02 44.33 �سم القوة الإنفجارية 

لع�ضلات للرجلين
7.96 0.060 2.046 3.58 24.40 1.76 22.60 مرة تحمل القوة لع�ضلات 

للذراعين )30( ثانية
3.99 0.110 1.705 2.37 24.20 1.70 23.27 مرة تحمل القوة لع�ضلات 

البطن )30( ثانية
4.18 0.176 1.425 6.25 30.36 6.26 29.14 ملليتر/

كغم/ دقيقة
الحد الأق�صى 

لإ�ستهلاك الأوك�سجين 
)�إختبار كوبر(

1.11 0.263 1.165 4.52 43.40 5.40 42.92 كغم. متر/ 
ثانية

القدرة اللا�أك�سجينية 
)�إختبار الخطوة 

لآدمز(
2.54 0.065 2.006 3.88 41.04 4.82 40.02 كغم. متر/ 

ثانية
ال�سعة اللا�أك�سجينية 

)اختبار الخطوة 
لآدمز(

* دال اح�صائيا عند م�ستوى الدلالة )α ≤ 0.05(، ت الجدولية )2.145(، بدرجات حرية )14(.
 )α ≤ 0.05( أنه لا توجد فروق ذات دلالة �إح�صائية عند م�ستوى الدلالة� )يت�ضح من الجدول رقم )7

بين متو�سط القيا�سين القبلي والبعدي للمتغيرات البدنية والف�سيولوجية لدى �أفراد المجموعة ال�ضابطة.
ويعزو الباحث عدم تح�سن المتغيرات البدنية والف�سيولوجية على �أفراد المجموعة ال�ضابطة لعدم خ�ضوع 

هذه المجموعة لأي برنامج تدريبي �أو تقليدي مقترح �إنما اختيرت فقط لتكون مجموعة �ضابطة فقط.
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ثالثاً: النتائج المتعلقة بالت�سا�ؤل الثالث والذي ن�صه:
هل توجد فروق ذات دلالة �إح�صائية في القيا�س البعدي للمتغيرات البدنية والف�سيولوجية بين �أفراد 

المجموعتين التجريبية وال�ضابطة؟
 Independent Samples T( للعينات الم�ستقلة )وللإجابة عن هذا الت�سا�ؤل تم ا�ستخدم �إختبار )ت
test( لدلالة الفروق في القيا�س البعدي للمتغيرات البدنية والف�سيولوجية بين �أفراد المجموعتين التجريبية 

وال�ضابطة، ونتائج الجدول رقم )8( تبين ذلك.
الجدول رقم )8(: نتائج اختبار )ت( للعينات الم�ستقلة لدلالة الفروق في القيا�س البعدي للمتغيرات 

البدنية والف�سيولوجية قيد الدرا�سة بين �أفراد المجموعتين التجريبية وال�ضابطة)ن= 30(.

م�ستوى

الدلالة*

قيمة

) ت(

المجموعة ال�ضابطة

)ن= 15(

المجموعة التجريبية

)ن= 15( وحدات

القيا�س

المتغيرات البدنية 
والف�سيولوجية

الإنحراف المتو�سط الانحراف المتو�سط

0.056 1.99 - 0.34 4.72 0.29 4.49 ثانية ال�سرعة الانتقالية )�إختبار 
عدو 30 م(

*0.000 4.49 - 1.67 24 0.89 21.81 ثانية الر�شاقة )�إختبار بارو(
*0.000 4.01 7.42 46.40 7.66 57.47 �سم القوة الإنفجارية لع�ضلات 

للرجلين 
*0.000 4.68 3.58 24.40 2.06 29.40 مرة تحمل القوة لع�ضلات 

للذراعين )30( ثانية
*0.000 7.99 2.37 24.20 2.39 31.33 مرة تحمل القوة لع�ضلات 

البطن )30( ثانية
*0.000 7.51 6.25 30.36 5.85 46.97 ملليتر/كغم/ 

دقيقة
الحد الأق�صى لإ�ستهلاك 
الأوك�سجين )�إختبار كوبر(

*0.000 5.29 4.52 43.40 7.72 55.65 كغم. متر/ ثانية القدرة اللا�أك�سجينية 
)�إختبار الخطوة لآدمز(

*0.004 3.11 3.88 41.04 6.42 47.07 كغم. متر/ ثانية ال�سعة اللا�أك�سجينية 
)اختبار الخطوة لآدمز(

* دال اح�صائيا عند م�ستوى الدلالة )α ≤ 0.05(، ت الجدولية )2.048(، بدرجات حرية )28(.
 )0.05 ≤ α( أنه توجد فروق ذات دلالة �إح�صائية عند م�ستوى الدلالة� )يت�ضح من الجدول رقم )8
في متو�سط القيا�س البعدي للمتغيرات البدنية قيد الدرا�سة بين �أفراد المجموعتين التجريبية وال�ضابطة 
ول�صالح �أفراد المجموعة التجريبية في جميع المتغيرات البدنية ما عدا متغير ال�سرعة الإنتقالية. وال�شكل 
البياني رقم )3( يبين الفروق في متو�سط القيا�س البعدي للمتغيرات البدنية الدالة �إح�صائيا بين �أفراد 

المجموعتين التجريبية وال�ضابطة. 



117

م�ؤتمر كلية التربية الريا�ضية  الحادي ع�شر، الجامعة الاردنية، والثالث لجمعية كليات التربية الريا�ضية العربية »التكـاملية في العلوم الريا�ضية« 20 تموز 2016

وب�شكل عام جاءت نتائج هذه الدرا�سة متفقة مع نتائج درا�سات كل من: درا�سة �شربجي )2013(، 
العمران  درا�سة   ،)2004( ويو�سف  البياتي،  درا�سة   ،)2008( ونا�س  درا�سة   ،)2011( المالكي  درا�سة 
 ،Jovanovic, etal,2011(( ودرا�سة جوفانوفك و�آخرون ،)Elamran & Muthu Elekuvan, 2014( واليكوفان
درا�سة محمد   ،)Can. 2010( كان  درا�سة  )�أبو خيط,2007(،   ،)Wong,etal,2010( و�آخرون  ونج  درا�سة 
))2004، درا�سة يو�سف، وعطية )1998(. فقد تبين �أن تدريب الفارتلك حقق تح�سن ملحوظ في جميع 
المتغيرات البدنية قيد الدرا�سة ) كتحمل القوة للذراعين والبطن، والقوة الإنفجارية، والر�شاقة(، كما في 

درا�سة محمد ))2004، ودرا�سة �سلامة )2013(، و�أي�ضا كما في درا�سة يو�سف، وعطية )1998(.
المجموعة  �أفراد  بين  البعدي  القيا�س  في  الانتقالية  ال�سرعة  متغير  تح�سن  عدم  الباحث  ويعزو 
عينة  �أفراد  لغالبية  الع�ضلية  للألياف  الوراثية  للطبيعة  نظراً  البعدي  القيا�س  في  وال�ضابطة  التجريبية 
الدرا�سة في وجود الألياف البي�ضاء عند معظمهم حيث من ال�صعب تح�سين متغير ال�سرعة ب�شكل كبير 

لدى �أفراد المجموعة التجريبية بعد �إنتهاء برنامج تدريبات الفارتلك.
للبرامج  ايجابي  ت�أثير  وجود  تبين  فقد  اللا�أك�سجينية  القدرة  على  التدريبية  البرامج  ت�أثير  وحول 
 ،)Wong,etal,2010( التدريبية للاعبي كرة القدم على القدرة اللا�أك�سجينية كما في درا�سة ونج و�آخرون

.Jovanovic, etal,2011(( ودرا�سة  جوفانوفك و�آخرون
كالحد  التنف�سي  الدوري  الجهاز  وكفاءة  الأك�سجيني  العمل  تح�سين  في  الحالية  الدرا�سة  واتفقت 
الأق�صى لا�ستهلاك الأك�سجين مع كل من درا�سة �سلامة )2013(، المالكي )2011(، العمران واليكوفان 
درا�سة  التي   ))Hoppe,et al.2013 و�آخرون  هوب،  درا�سة   ،)Elamran & Muthu Elekuvan, 2014(

درا�سة   ،)Wong,etal,2010( و�آخرون  ونج،  درا�سة  ودرا�سة   ،)Sperlich,etal,2011( و�آخرون  �سبيرلت�ش، 
كان )Can. 2010(، براين و�آخرون)Brien, et al,2008 (. بينما اختلفت نتائج الدرا�سة في متو�سط الحد 
الاق�صى لا�ستهلاك الاك�سجين مع كل من: درا�سة �أبو خيط )2007( بلغ المتو�سط )40.8 مليلتر/كغم/د(، 
ودرا�سة القدومي، ونمر )2004(، حيث بلغ المتو�سط )42.63 مليلتر/كغم/د(، ودرا�سة دارو�س، و�آخرون 
)Daros & et al,2012(، حيث بلغ المتو�سط للحد الأق�صى لا�ستهلاك الأك�سجين )48.55 مليلتر/كغم/د(.

الا�ستنتاجات:
في �ضوء نتائج الدرا�سة ومناق�شتها يمكن ا�ستنتاج الآتي:

لقد �أظهرت الدرا�سة �أن البرنامج التدريبي المقترح با�ستخدام تدريبات الفارتلك لمدة )7( �أ�سابيع -11
البدنية  المتغيرات  �إح�صائية على  دلالة  ذو  �إيجابي  ت�أثير  له  �أ�سبوعية  تدريبية  وبمعدل )3( وحدات 
البطن،  لع�ضلات  القوة  تحمل  الرجلين،  لع�ضلات  الإنفجارية  القوة  الر�شاقة،  الإنتقالية،  )ال�سرعة 
تحمل القوة لع�ضلات الذراعين(، وعلى المتغيرات الف�سيولوجية )الحد الأق�صى لا�ستهلاك الأك�سجين، 

القدرة اللا�أك�سجينية، ال�سعة اللا�أك�سجينية(.
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القبلي -22 القيا�سين  متو�سط  بين   )0.05  ≤  α( الدلالة  م�ستوى  عند  �إح�صائية  دلالة  ذات  فروق  توجد 
والبعدي ول�صالح القيا�س البعدي على جميع المتغيرات البدنية والف�سيولوجية قيد الدرا�سة لدى �أفراد 

المجموعة التجريبية.
القبلي -33 القيا�سين  متو�سط  بين   )α ≤ 0.05( الدلالة  م�ستوى  عند  �إح�صائية  دلالة  ذات  فروق  لاتوجد 

والبعدي على جميع المتغيرات البدنية والف�سيولوجية قيد الدرا�سة لدى �أفراد المجموعة ال�ضابطة.
جميع -44 في  البعدي  القيا�س  في   ،)α ≤ 0.05( الدلالة  م�ستوى  عند  �إح�صائية  دلالة  ذات  فروق  توجد 

المتغيرات البدنية والف�سيولوجية بين �أفراد المجموعتين التجريبية وال�ضابطة ول�صالح �أفراد المجموعة 
التجريبية. با�ستثناء المتغير البدني )ال�سرعة الانتقالية( حيث �أنه كان غير دال �إح�صائياً عند م�ستوى 

الدلالة )α ≤ 0.05(، في القيا�س البعدي بين �أفراد المجموعة التجريبية وال�ضابطة. 

التو�صيات:
 في �ضوء �أهداف الدرا�سة ونتائجها يو�صي الباحث بما يلي:-

�ضرورة تعميم هذا البرنامج التدريبي الذي يعتبر من البرامج التدريبية الحديثة في كرة القدم على -11
خا�ص  ب�شكل  الجامعات  منتخبات  مدربي  وعلى  عام،  ب�شكل  الفل�سطينية  الأندية  منتخبات  مدربي 
من �أجل الإ�ستفادة منه لرفع م�ستوى اللياقة البدنية والف�سيولوجية، خا�صة في مرحلة الإعداد العام 

والخا�ص.
�ضرورة �إجراء درا�سات م�شابهة للدرا�سة الحالية على مختلف الألعاب الجماعية والفردية في فل�سطين -22

من �أجل تحقيق التح�سن في المتغيرات البدنية والف�سيولوجية للاعبي الأندية والمنتخبات في الجامعات 
ومن �أجل الإ�ستفادة من هكذا درا�سات في مختلف الريا�ضات والألعاب.

�إلى جانب -33 المختلفة  الف�سيولوجية  المتغيرات  تنمية  المدربين على  قبل  والإهتمام من  التركيز  �ضرورة 
�إلى  اللاعبين  لو�صول  كبيرة  �أهمية  من  الف�سيولوجي  للجانب  لما  البدني،  الجانب  بتنمية  �إهتمامهم 

م�ستوى عالي في الجوانب البدنية والمهارية والخططية في لعبة كرة القدم.

المراجع العربية والاجنبية:
المتغيرات  بع�ض  على  الهوائية  للتدريبات  مقترح  برنامج  ت�أثير  �سعد.)2007(.   ب�شير  �صالح  خيط,  �أبو 
عمان.  مجلد)2(.  ال�ساتل.  مجلة  الأوا�سط.  القدم  كرة  للاعبي  الحركية  وال�صفات  الف�سيولوجية 

الأردن.
�إ�شتية، منتهى.)2012(.  »الحد الأق�صى لإ�ستهلاك الأك�سجين والقدرة اللا�أك�سجينية والتمثيل الغذائي 
ماج�ستير غير  ر�سالة  الغربية«.  ال�ضفة  القدم في  كرة  لدى لاعبات  الج�سم  وتركيب  الراحة,  خلال 

من�شورة. جامعة النجاح الوطنية. نابل�س. فل�سطين.
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 . والن�شر  للطباعة  الفتح   . القدم  كرة  للاعبي  البدني  الإعداد   .)2008(. ال�سيد  ح�سن،  �أبوعبده, 
الإ�سكندرية . ط1. جمهورية م�صر العربية .

�أبو العلا, �أحمد، عبد الفتاح .)2003(. ف�سيولوجيا التدريب والريا�ضة. دار الفكر العربي. القاهرة. ط1. 
جمهورية م�صر العربية.

اللاهوائية  الطاقة  ونظم  الغذائي  التمثيل   .)2009(. خليل  محمد  �أبوزيد،  وعماد  فهمي،  علي  البيك، 
والهوائية، �سل�سلة الإتجاهات الحديثة في التدريب الريا�ضي »نظريات وتطبيقات.  من��شأة المعارف. 

الإ�سكندرية. جمهورية م�صر العربيه. 
والهوائية،  القدرات اللاهوائية  �أبو زيد، محمد خليل .)2009(. طرق قيا�س  البيك، علي فهمي، عماد 
�سل�سلة الاتجاهات الحديثة في التدريب الريا�ضي »نظريات – تطبيقات. من��شأة المعارف. الإ�سكندرية. 

جمهورية م�صرالعربية.
البياتي، ماهر �أحمد، ويو�سف فار�س.)2004(. ت�أثير برنامج تدريب مقترح لتطوير بع�ض القدرات البدنية 
وبع�ض المهارات الأ�سا�سية لأعمار تحت17  �سنة بكرة القدم. مجلة التربية الريا�ضية. مجلد)13(. 

عدد)1(. بغداد. العراق. 
الجبالي، عوي�س .)2003(. التدريب الريا�ضي- النظرية والتطبيق. دار الفكر العربي. القاهرة . ط4. 

جمهورية م�صر العربية.
الجبور، نايف مف�ضي، وقبلان، �صبحي �أحمد.)2012(. الريا�ضة �صحة ور�شاقة ومرونة. مكتبة المجتمع 

العربي للن�شر والتوزيع. عمان. ط1. الأردن. 
الرب�ضي, كمال .)2004(. التدريب الريا�ضي للقرن الحادي والع�شرين. المكتبة الوطنية للطباعة والن�شر 

. عمان . ط2 . الأردن.
القدرة  م�ؤ�شرات  تطور  على  و�أثره  الهوائية  للقدرة  مقترح  تدريبي  برنامج   .)2005(. ح�سن  ال�سعود, 

اللاهوائية عند لاعبي كرة القدم. مجلة العلوم الريا�ضية . جامعة م�ؤتة . الأردن .
النمري, م�شعل, عدي .)2013(. مهارات كرة القدم وقوانينها.  دار �أ�سامة للن�شر والتوزيع . عمان . ط1. 

الأردن .
المالكي، فاطمة .)2011(.  ت�أثير �أ�ساليب مختلفة لتدريبات الفار تلك ) اللعب بال�سرعة ( على تطوير 

تحمل ال�سرعة. مجلة علوم الريا�ضة. مجلد)133(. كلية الريا�ضية للبنات. جامعة بغداد. العراق.
المطري، �أمل .)2009(. »ت�أثير تدريب تحمل القوة على بع�ض المتغيرات البدنية والف�سيولوجية والم�ستوى 
الرقمي عند لاعبي جري الم�ساقات الطويلة«. ر�سالة ماج�ستير غير من�شورة. كلية الدرا�سات العليا. 

الجامعة الأردنية. عمان. الأردن. 
المولى، موفق مجيد .)1999(. الإعداد الوظيفي بكرة القدم )ف�سيولوجيا- تدريب- مناهج- خطط(. 
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كلية   . من�شورة  غير  ماج�ستير  ر�سالة  القدم«.  كرة  نا�شئي  لدى  والف�سيولوجية  البدنية  الخ�صائ�ص 

التربية الريا�ضية . جامعة النجاح الوطنية . نابل�س . فل�سطين .
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Abstract
The purpose of this study was to determine the effect of the  Fartlek Proposed Train-

ing Program on Some of  Physiological and PhysicalVariablesAmongst Soccer Players in 

An-Najah National University, to achieve this, the study was conducted on a sample of (30)

players, aged (18-24) years, The researcher employed the experimental method as it suits the 

nature of the study, and distributed randomly equally to two groups  experimental group and 

control group.

The training programs applied for (7) weeks, three times  per week, before and after 

applying the training program  the physical variables were tested(  speed, agility, the ex-

plosive power of the legs, strength- endurance  muscles of the arms, strength- endurance 

muscles of the abdominal), and physiological variables were tested (maximum consumption 

oxygen(VO2MAX), anaerobic power(AP), anaerobic capacity(AC) ), after conducting sta-

tistical analysis, the study revealed the following results:

1.The effect of the  Fartlek Proposed Training Program on allPhysiological and Physicalvariables 

understudy, the statistical significance between, pre and post measurements, and the bene-

fits of the post measurements. The percentage of change was as follows:Physicalvariables:  

speed (11.96%), and  agility (8.01%), the explosive power of the legs (30.02%), strength- 

endurance  muscles of the arms (36.11%), endurance muscles of the abdominal (34.29%), 

physiological variables :  maximum consumption oxygen(VO2MAX) (53.44%), anaero-

bic power(AP) (41.17%), anaerobic capacity(AC) (35.25%).

2.The control group was not effectedon allPhysiological and Physicalvariables understudy, 

the studyresults  revealed statistical not  significant differences between average pre and 

post measurements for the control group.

3., the studyresults  revealed statistical differencessignificant  on allPhysiological and Physi-

calvariables understudy in the post   measurements between  the experimental and control 

groups to the benefit of the experimental group, excluding the speed variables is not  

significant differences in the post measurements between the experimental and control 

groups.

Based on the findings of the study the researcher recommended:

Necessity generalization the results of study at coaches youth soccer, especially soccercoach-

es in Palestinian universities, in order to help benefit in the present and future time in the 

preparation of training programs.




