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 بعض المتغيرات الفسيولوجيةتأثير التدريب المتقطع عالى الشدة عمى 
 للاعبى كرة القدم
م. د / محمود السيد إبراىيم السيد 

 
 :ممخص البحث

التدريب المتقطع عالى الشدة بإستخدام  تدريبىىو تصميم برنامج  لمبحثساسى اليدف الأ          
HIIT)) ياز الدورى والتنفسى )قيد البحث( للبعبى كرة القدمتأثيره عمى بعض متغيرات الج ومعرفة. 

 

ة واحدة بإستخدام القياس إستخدم الباحث المنيج التجريبي بإستخدام التصميم التجريبي لمجموع
 عاام 66من ناشئى نادى بنيا الرياضى تحت وتم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية  القبمي والبعدي

( 6( لاعبااين لمدراسااة الإسااتطلبعية بعااد إسااتبعاد )4)لاعااب و (02ية )الأساساا وبمااق قااوام عينااة البحااث
 .لاعب غير منتظم فى التدريبات

 ((Compact Pulse Oximeter جياز وأستخدم الباحث فى القياسات القبمية والبعدية        
 وجياز قياس ضغط الدمل (Gerathem Devices) جيازو النبض فى الراحة لقياس معدل 

(Metamax 3B)  لقياس بعض متغيرات الجياز الدورى والتنفسى عمى لاعبى كرة القدم بنادى بنيا
شتمل إى أسبوع فى الأ ( وحدات تدريبية4)بواقع ( أسبوع 60)تم تطبيق البرنامج لمدة و الرياضى 

 .تدريبية وحدة (48)البرنامج عمى 
 

برنامج ال إلى أنالتوصل  حصائى تمفى ضوء إجراءات البحث وحدود العينة والتحميل الإ        
بعض  تأثير إيجابى عمىلو ( (HIITالتدريب المتقطع عالى الشدة بإستخدام التدريبى المقترح 

    .متغيرات الجياز الدورى والتنفسى )قيد البحث( للبعبى كرة القدم

لمتقطع التدريب اإدراج يوصى الباحث بفى حدود عينة البحث وما تم التوصل إليو من نتائج          
 لما ليا من تأثير فعال للبعبى كرة القدم ضمن محتويات البرامج التدريبية( (HIITعالى الشدة 

ستخدام و  تطبيق دراسات جديدة و مع فئات عمرية مختمفة ( (HIITالتدريب المتقطع عالى الشدة ا 
لجانب الميارى عمى ا( (HIITالتدريب المتقطع عالى الشدة إستخدام بلمعرفة تأثير البرنامج المقترح 

 والخططى والمتغيرات الفسيولوجية المختمفة.
 .المتغيرات الفسيولوجية – ((HIITالتدريب المتقطع عالى الشدة  :الكممات المفتاحية
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Summary: 

     The main purpose of the research is to design atraining program using 

High Interval Training (HIIT) drills to identify its effect on improvement on 

some of cardiovascular ,respiratory vaiables (under investigation) for soccer 

players.                                                                                                                 

     The Researcher used the experimental methods using the experimental 

design of one group using pre-post measurement, the sample of the research 

was selected from banha sporting club players under 16 years (u16). The 

basic research sample was (20) players and (4) players were in the exploratory 

study after excluding (1) non- regular player in training.                                    

       The Researcher used (Compact Pulse Oximeter) devices on the pre-post 

measurements to measure the pulse rate and use ablood pressure monitor 

(Gerthem device) and (Metamax 3B) device to measure Cardiovascular , 

Respiratory variables for soccer players, training program implemented for 

(12) weeks and used (4) training units per week , which included (48) training 

units on the program.                                                                                           

       In light of  research  procedures, sample  and  statistical  analysis, It was 

found that training program using High Interval Training (HIIT) drills   had 

apositive effect on some of cardiovascular, respiratory vaiables (under 

investigation) for soccer players.                                                                          

      Within the limits of the research sample and the results reached, it is 

recommended to add High Interval Training (HIIT) drills program among the 

content of the training programs for soccers playerd because of their effective 

impact, using High Interval Training (HIIT) drills with different ages for 

soccer players, applying new studies to find the effect of the propsed program 

using High Interval Training (HIIT) drills on the skills, planning and 

variables for soccer players.                                                                                 

Key Words High Interval Intensity Training (HIIT) drills – Physiological 

variables.  

 :مقدمة البحث

فى  يتطمببطابع خاص حيث  من الألعاب الجماعية التى تتميز كرة القدم كمثال تطبيقى        
بدنية لا تتوافر فى الأشخاص  وأوظيفية و مواصفات معينة سواء مورفولوجية  توافر ممارستيا إلى

ا أنيا تعتبر من الرياضات التى تتصف بالتغير المستمر والسريع فى التوقيت والأداء كم ،العاديين
كما أن المياقة البدنية تعد أمرآ حيويآ للبعب إذ بإرتفاعيا أصبح بمقدرتو الجرى دون تدنى  .الحركى

لتعب دقيقة( زمن المباراة وبنقصانيا يصبح اللبعب أكثر عرضة لفقدان التركيز وا 92مستواه طوال )
السريع ولاعب كرة القدم دائمآ يحتاج إلى قدرة ولياقة من أجل المحافظة عمى نفس المستوى طوال 

 .المباراة
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وفرض ىذا التطور عمى البراعم  آعما كانت عميو سابق ولقد تطورت المعبة بشكل كبير        
ات البدنية والميارية كما أن تقارب ىذه المستوي ،والناشئين واجبات بدنية وميارية وخططية كثيرة

مما دفع  ،والخططية لمبراعم والناشئين قد أدى إلى صعوبة أداء بعض الميارات والواجبات أثناء المباراة
المدربين والباحثين والدارسين والمتخصصين والميتمين بشئون المعبة إلى الإىتمام بالبحوث والدراسات 

وكذلك البحث عن أساليب متنوعة  ،ير مستوى المعبةالنظرية والتجريبية التى من شأنيا تعمل عمى تطو 
توى الأداء والأرتقاء بو لموصول إلى أعمى مستوى بدنى سومتغيرة فى التدريب تساعد عمى تحسين م

 (64: 6) .وفنى ممكن يسيم فى تحقيق نتائج جيدة

طريق  م( أن الإعداد البدنى والوظيفى للبعب والذى يتم عن0262) حسن أبوعبدهويشير        
تنمية وتطوير القدرات البدنية والحركية الضرورية للؤداء التنافسى يمكن اللبعب من تنفيذ الميام الفنية 
والخططية خلبل المباراة حيث تعد التمرينات البنائية والوظيفية ىى وسيمة الإعداد البدنى الخاص 

 (0: 5) .للبعبى كرة القدم

م( أن الكفاءة الوظيفية تعبر عن 0222)وأحمد نصر الدين  أبوالعلا عبدالفتاحمن  كلآويرى        
وتكيف أجيزة الجسم الداخمية لمقابمة الأعباء البدنية بحيث يحدث ىذا  مقدرة الفرد فى سرعة تييئة

التكيف وىذه التييئة تحسنآ ممحوظآ فى وظائف الجياز الدورى التنفسى وتكون المحصمة الإقتصاد فى 
 (062 :2) .ء البدنى والوظيفىالجيد والتحسن فى الأدا

م( إلى أن اليدف من تدريب الناشئين ىو إعداد وتييئة الناشيء 0228) محمد كشكويشير         
مكانية التطور  لموصول إلى المستويات العالية المناسبة لخصائص مرحمتو السنية ومميزاتو الفردية وا 

إلى أن تدريب  ت المستويات العالية فضلآالبيولوجى لديو ومقدرتو عمى التلبئم والتكيف لمتطمبا
واسطة طرق وأساليب الإعدادالعام قوى لمقدرات البدنية والحركية ب سعمى بناء أسا الناشئين يركز أولآ

 (68: 8) أما مع المتقدمين فإن التدريب يقوم عمى إتقان الأداء الفنى الخاص لمنشاط الممارس.

ن التاااادريبات البدنيااااة المتقطعااااة العاليااااة أ( م0260) Dellal et allخلالالالارون آديلالالالالال و ويشااااير        
تعتباااار عاماااال أساسااااى لمكونااااات المياقااااة البدنيااااة لاااادى لاعبااااى كاااارة القاااادم حيااااث تعتباااار  (HIIT)الشاااادة

أكثر فعالية وكفاءة فى التأثير والوقات بماا فاى ذلاك ماا يحتوياو  المتقطع عالى الشدةإستراتيجية التدريب 
التاااى تعتماااد أداءىاااا عماااى التاااأثير ( SSGالمصاااغرة ) المباريااااتدة أو الشاااعالياااة عماااى تااادريبات متقطعاااة 

كماا تباين تأثيرىاا وتحساينيا لأداء  ،العالي الشدة والتى ماتكون ليا أىمية خاصة لدى اللبعباين طعالمتق
 (0760: 64) .الجرى المتقطع لدى لاعبى كرة القدم أثناء المباراة

المتقطاع التادريب م( أن 0220) (Laursen & Jenkins) لارسلاون وجينكلازمان  ويشير كالآ       
( يوصف بأنو تكرار جيد بدنى قصير عناد شادة أعماى مان مساتوى العتباة اليوائياة HIIT) عالى الشدة
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دقااائق ويمكاان الااتحكم فااى أشااكال ونوعيااة التاادريبات  5تتخممااو راحااة بينيااة تسااتغرق بااين عاادة ثااوانى إلااى 
دة التادريب ومادة التادريب والراحاة البينياة وىاذا مان شاأنو المتقطعة عالى الشدة من خلبل التعديل فاى شا

 (57: 02) .أن يؤثر بشكل مختمف عمى كثير من التكيفات الفسيولوجية
( نقلآ م0260)et all  Christo Papadopouloخرون آكريستوس بوبادوبوليس و  يذكرو        
يمكان ملبحظتياا باين  م( أن ىنااك علبقاة قوياة0260) Alexender et allخلارون آلكسلاندر و إعان 

( خااااالبل vo2maxكساااااجين )ساااااتيلبك الأقصاااااى لإ( والحاااااد الأHRقصاااااى معااااادل لضاااااربات القماااااب )أ
(. كمااا لاحظااوا  Treadmi testingالشاادة عمااى إختبااار السااير المتحاارك )عاليااة التاادريبات المتقطعااة 

عادل % مان إجماالى أقصاى م 92 :82( قاد يصال إلاى HRن معدل ضاربات القماب )أأثناء المباريات 
لضاربات القمااب ويرجعااون الساابب فااى ذلااك إلااى الأنشااطة البدنيااة المتقطعااة الشاادة والإثااارات الفساايولوجية 

 (026: 00).لمتمرينات
م( عمى أن بعض التقارير أشارت 0226) Impellizzeri et all خرون آمبميزيرى و إويشير        

( HIIT)المتقطع عالى الشدةالتدريب اع أن التحسنات فى مستوى المياقة البدنية الناتج عن طريقة إتب
 (482 :68) .تشبو إلى حد ما لكثافة المياقة المطموبة للبعبى كرة القدم أثناء المباراة

  :البحث مشكمة

تتضاااح مشاااكمة البحاااث إلاااى قياااام الباحاااث بمتابعاااة كثيااار مااان الفااارق فاااى دورى الناشااائين لبطولاااة و       
عف فااى قاادرة اللبعبااين عمااى تغطيااة كثياار ماان مساااحات ووجااد ضاالقميوبيااة بصاافتو أحااد ماادربى الفاارق ا

بااراة بشادة عالياة وكفااءة الممعب والقدرة عمى الإستمرار فى أداء الواجبات اليجومياة والدفاعياة طاوال الم
بالبحااث عاان وساايمة تدريبيااة ماان خاالبل تنفيااذىا عمااى اللبعبااين تمكاانيم ماان الإسااتمرار فااى الأداء عاليااة و 

وتنفياذ الواجباات سافات طويمة وذلاك مان أجال متابعاة اة لفترات طويمة وقطع مبكفاءة عالية خلبل المبار 
البدنياااة والميارياااة والخططياااة بكفااااءة عالياااة ومااان خااالبل المساااح المرجعاااى للؤبحااااث العممياااة والتااادريبات 

من أىمية فاى تحساين القادرات اليوائياة  ولما لعالى الشدة الحديثة وجد الباحث طريقة التدريب المتقطع 
 تحمل للبعبين لما تشبو ىذه التدريبات محاكاه لكثافة الواجبات التى ينفذىا اللبعبين أثناء المباراة.وال

( HIIT)التدريب المتقطع عالى الشدة وبالبحث المرجعى عمى الدراسات التى تناولت تطبيق        
قة فى تنمية المتغيرات فى البيئة المصرية والدراسات العربية وجد الباحث ندرة فى إستخدام تمك الطري

ىتمام بإجراء تمك الدراسة كمحاولة منو لمعرفة مما دفع الباحث للئالفسيولوجية والبدنية لمرياضيين 
 .بعض المتغيرات الفسيولوجية للبعبى كرة القدمعمى  (HIIT)تأثير التدريب المتقطع عالى الشدة 
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  :ىدف البحث

ومعرفة تأثيره  التدريب المتقطع عالى الشدةبى بإستخدام تصميم برنامج تدري إلىييدف البحث        
 :من خلالعمى بعض المتغيرات الفسيولوجية للبعبى كرة القدم 

 .قيد البحث للبعبى كرة القدم متغيرات الجياز التنفسىتحسين بعض  -
 .قيد البحث للبعبى كرة القدم متغيرات الجياز الدورىتحسين بعض  -

 :فروض البحث

  متغيرات الجياز القياسات القبمية والبعدية فى بعض حصائية بين متوسطات إدلالة توجد فروق ذات
 قيد البحث لصالح القياس البعدى للبعبى كرة القدم. التنفسى

  متغيرات الجياز فى بعض  حصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعديةإتوجد فروق ذات دلالة
 لبعبى كرة القدم.قيد البحث لصالح القياس البعدى ل الدورى

  :مصطمحات البحث

 التدريب المتقطع عالى الشدة (HIIT): 

يوصف بأنو تكرار جيد بدنى قصير عند شدة أعمى من مستوى العتبة اليوائية تتخممو راحة        
 (57: 02دقائق ) 5بينية تستغرق بين عدة ثوانى إلى 

 الحد الإقصى للأكسجين لإستيلاك الأكسجين:  

حجم للؤكسجين المستيمك بالمتر أو الممى لتر فى الدقيقة الواحدة نسبة إلى وزن الجسم أقصى        
 (068: 4) .بالكيمو جرام

 الدفع القمبى:  

الدفع القمبى ىو حجم الضربة  ،ية الدم التى يضخيا البطين فى الدقيقة الواحدة بالمترمىو ك        
 (69: 686. )(Q. = HR x SV) .فى معدل القمب

  الضربةحجم:  

 (442 :62) ىو حجم الدم المدفوع من القمب فى كل ضربة من ضرباتو.       

 النبض:  

ىو الموجة المنقولة عبر الشريان بعد كل إنقباضة لعضمة القمب ويقاس بعدد الضربات        
 (722: 07) .بالدقيقة
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 ضغط الدم:  

سبب إندفاع الدم من القمب إلى الشرايين الضغط الذى يحدث عمى الجدران الداخمية لمشرايين ب ىو      
 (672 :4). مم زئبقى 602/82ويكون معدلو الطبيعى فى الراحة 

  :ناشئى كرة القدم 

سنة ممن يمارسون لعبة كرة  02حتى  62ىم اللبعبين الصغار الذين تتراوح أعمارىم مابين       
ابعة لو وتقام ليم مسابقات رسمية ترعاىا القدم وىم مسجمون بالإتحاد المصرى لكرة القدم وبالمناطق الت

 (7 :9المناطق وأحيانا مسابقات يرعاىا الإتحاد نفسو )

 الدراسات المرجعية:

دراسة "  :بدراسة بعنوان( 66) مFergal Gracea et all (0268) فيرجل جريس وآخرون قام -
الغذائى  ( عمى تحسين ضغط الدم والتمثيلHIITلتأثير التدريب المتقطع عالى الشدة )

حتياطى معدل ضربات القمب لمرجال فى سن الشيخوخة ثير أتمعرفة " وىدفت الدراسة إلى وا 
ستخدم الباحث .لمرجال فى سن الشيخوخة (HIITالتدريب المتقطع عالى الشدة ) ين المنيج وا 

سيمت أالتدريبات المستخدمة أن  رجل وكانت أىم النتائج( 00وقد كانت عينة البحث )التجريبى 
حيث تحسن مستوى ضغط  يجابية في مستوى عينة البحثإثيرات أحداث تإشكل واضح في وب

 .الدم الإنقباضى والإنبساطى ومعدل القمب المستيدف لعينة البحث
"  :بدراسة بعنوان (04) مTodd A Astorino et all (0266)  رينو وآخرون و تود أست قام -

( عمى تحسين الحد الأقصى لإستيلاك HIITدراسة لتأثير التدريب المتقطع عالى الشدة )
التدريب المتقطع عالى الشدة ثير أتمعرفة " وىدفت الدراسة إلى الأكسجين والناتج القمبى

(HIIT) ستخدم الباحث .عام( 00-02ة من )يلبعض الرجال والسيدات فى المرحمة السن  ينوا 
التدريبات أن  النتائجرجل وسيدة وكانت أىم ( 28وقد كانت عينة البحث )تجريبى المنيج ال

حيث  يجابية في مستوى عينة البحثإثيرات أحداث تإسيمت وبشكل واضح في أالمستخدمة 
 .تحسن مستوى حجم الضربة والدفع القمبى والحد الأقصى لإستيلبك الأكسجين لعينة البحث

 :بدراسة بعنوان( 02) مRadziminski  L et all (0262)   لوكاس راديزمينسكى وآخرون قام -
( HIITمتدريب المتقطع عالى الشدة )ل المياريةقارنة بين التأثيرات الفسيولوجية و م" 

ثير أتمعرفة " وىدفت الدراسة إلى  عمى لاعبى كرة القدم الشباب (SSG)والمباريات المصغرة 
عمى المياقة اليوائية  (SSG)والمباريات المصغرة  (HIITالتدريب المتقطع عالى الشدة )

ستخدم الباحث .ء الميارى للبعبى كرة القدم الشبابومستوى الأد المنيج التجريبى  وقد كانت  ينوا 
سيمت وبشكل أالتدريبات المستخدمة أن  لاعب كرة قدم وكانت أىم النتائج( 02عينة البحث )
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حيث تحسن مستوى الحد الأقصى  يجابية في مستوى عينة البحثإثيرات أحداث تإواضح في 
المستوى الميارى للبعبى كرة القدم الشباب وكانت المجموعة التى لإستيلبك الأكسجين و 

أفضل فى التحسن فى المياقة اليوائية عن  (HIITالتدريب المتقطع عالى الشدة )إستخدمت 
 .(SSG)المجموعة التى إستخدمت المباريات المصغرة 

"  :عنوانبدراسة ب( 05) مTodd A Astorino et all (0260) رينو وآخرون و تود أست قام -
( عمى تحسين الحد الأقصى لإستيلاك HIITدراسة لتأثير التدريب المتقطع عالى الشدة )

التدريب ثير أتمعرفة " وىدفت الدراسة إلى الأكسجين ووظائف الجياز الدورى والقوة العضمية
 ،عام( 00-02)ية منلبعض الرجال والسيدات فى المرحمة السن (HIITالمتقطع عالى الشدة )

ستخ  رجل وسيدة وكانت أىم النتائج( 02المنيج التجريبى  وقد كانت عينة البحث ) يندم الباحثوا 
يجابية في مستوى عينة إثيرات أحداث تإسيمت وبشكل واضح في أالتدريبات المستخدمة أن 

 .حيث تحسن مستوى الحد الأقصى لإستيلبك الأكسجين والنبض الأكسجينى لعينة البحث البحث
  :إجراءت البحث

 :منيج البحث

ة واحدة بإستخدام القياس إستخدم الباحث المنيج التجريبي بإستخدام التصميم التجريبي لمجموع       
 .البحثوأىداف ىذا وذلك لمناسبتة لطبيعة القبمي والبعدي 

 مجتمع البحث

موسم الرياضى بمنطقة  القميوبية فى ال كرة القدم المسجمينتم إختيار مجتمع البحث من ناشئين           
 .م0269/0202

 :عينة البحث

مااان ناشااائى كااارة القااادم بناااادى بنياااا تحااات      ار عيناااة البحاااث بالطريقاااة العمدياااة قاااام الباحاااث بإختيااا      
( لاعباااين 4)و ( لاعاااب عيناااة البحاااث الأساساااية02يمثماااون ) ،( ناشااا 05والباااالق عاااددىم ) ،سااانو(66)

 .لعدم الإنتظام ( لاعب مستبعد6و) لإجراء الدراسات الإستطلبعية
 

 (1جدول )
 تصنيف مجتمع وعينة البحث

 المستبعدين العينة الإستطلاعية عينة البحث العدد الإجمالي

 ( لاعب6) ين( لاعب4) ( لاعب02) ( لاعب05)
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 :تجانس عينة البحث
 (2جدول )

 فى متغيرات معدلات النموالبحث  عينةتجانس 
 24ن=                                                                                                      

المتوسط  وحدة القياس المتغيرات
 الحسابي

نحراف الإ 
 المعياري

معامل  الوسيط
 لتواءالإ 

 
 

 6.28 65.22 2.65 65.2 سنة السن
 2.07- 667.22 6.28 666.9 سم الطول
 0.67 62.22 0.26 66.46 كجم الوزن

 

( 0.67: 2.07-البحث قد تراوحت بين )لعينة ( أن معاملبت الإلتواء 0يتضح من جدول )        
 .البحث عينة( مما يدل عمى إعتدالية 2-، 2أى إنحصرت ما بين )+

 (3جدول )
 فى المتغيرات الفسيولوجيةالبحث  عينةتجانس 

 24ن=                                                                                                      

المتوسط  وحدة القياس المتغيرات 
 الحسابي

نحراف الإ 
معامل  الوسيط المعياري

 لتواءالإ 

 
 

الجياز 
الدورى 
 التنفسى

6.29- 47.22 6.65 46.58 ق /كجم  .ممى الحد الأقصى لإستيلاك الأكسجين النسبى  
 2.68 2.22 2.62 2.26 لتر/ق لمطمقالحد الأقصى لإستيلاك الأكسجين ا
2.69- 70.22 6.67 76.22 ن/ق معدل النبض أثناء الراحة  

 6.92 602.22 2.70 602.02 مم/زئبق ضغط الدم الإنقباضى فى الراحة
6.96- 80.22 2.76 86.66 مم/زئبق ضغط الدم الإنبساطى فى الراحة  

 6.92 62.02 2.70 60.02 ممميمتر/نبضة حجم الضربة
 6.96 4.26 2.20 4.45 لتر/دقيقة الدفع القمبى  

 

( 6.92: 6.96-البحث قد تراوحت بين )لعينة ( أن معاملبت الإلتواء 2يتضح من جدول )        
 2البحث  عينة( مما يدل عمى إعتدالية 2-، 2أى إنحصرت ما بين )+

 :جمع البياناتوأدوات  وسائل

ة ومتنوعة لجمع البيانات بما يتناسب مع طبيعة البحث إستخدم الباحث وسائل متعدد         
 :والبيانات المراد الحصول عمييا من خلال
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 :اسات المرجعية السابقة والمرتبطةالإطلاع عمى المراجع العممية المتخصصة والدر 

حيث إطمع الباحث عمى المراجع التى تناولت أدوات وسائل جمع البيانات التى إستخدمت فى         
س متغيرات البحث والتعرف عمى كيفية إعداد إستمارات تسجيل البيانات وذلك لجمع البيانات قيا

 .لإجراء المعاملبت الإحصائية والحصول عمى النتائج لعرضيا
 تصنيف أدوات ووسائل جمع البيانات:

 قام الباحث بتصنيف أدوات ووسائل جمع البيانات وفقا لآليات العمل داخل البحث إلى ما      
 :يمى

  :إستمارة تسجيل وتفريغ البيانات

قام الباحث بإعداد مجموعة من بطاقات التسجيل الخاصة بأفراد عينة البحث وذلك لتسجيل       
 :البيانات وىى

 (1مرفق ) .الوزن( –الطول  –العمر )إستمارة تسجيل بيانات عينة البحث  -6
  (2مرفق ) .وجيةالمتغيرات الفسيولفى  إستمارة تسجيل قياسات عينة البحث -0

 الأدوات والأجيزة المستخدمة فى البحث

 :الأدوات المستخدمة فى البحث

 .كرات قدم  .أقماع كبيرة  سلبلم.  حواجز صغيرة 
 .أعلبم  .أطباق تدريب  شواخص تدريب   مرمى متحرك 
 .عصيان  .قمصان تدريب  .أقماع صغيرة  .أطواق 

 

 :الأجيزة المستخدمة فى البحث

 (3مرفق ) .والوزن لطولريستاميتر لقياس ا 
 بإستخدام جيازمعدل النبض فى الراحة  قياس(Compact pulse oximeter).( 4مرفق) 
  جياز قياس ضغط الدم بإستخدام جياز(Gerathem Devices) .( 5مرفق) 
  جياز(Metamax 3B) (  إنتاج شركةCORTEX لقياس بعض متغيرات الجياز الدورى )

 (6مرفق ) .تر وشاشة وطابعةوالتنفسي مزود بجياز كمبيو 
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 :المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث
 لمسح المرجعى:ا

 (HIITعالى الشدة) التدريب المتقطعقام الباحث بعمل مسح مرجعى لمدراسات التى إستخدمت        
 ،(02) ،(02) ،(68) ،(66) ،(64) ،(62) ،(60) كدراساتوتأثيره عمى المتغيرات الفسيولوجية 

الحد الأقصى  –ضغط الدم  –( وتم الإتفاق عمى أن المتغيرات ىى )معدل نبض القمب 05) ،(04)
 .حجم النبضة( -الدفع القمبى – لإستيلبك الأكسجين
 :قياس متغيرات البحث

  :قياس نبض القمب -1
 :ىدف القياس

 .قياس النبض أثناء الراحة

 :أدوات القياس

 (Compact Pulse Oximeter Devicesجياز) 

 :قياس معدل النبض أثناء الراحةطريقة 

 ستخدام جياز مراقبة معدل ضربات القمب خلبلإتم  م معدل ضربات القمب أثناء الراحةتقييل        
حيث يقوم اللبعب  (Compact Pulse Oximeter Devicesجياز)عن طريق  وضع الوقوف

 .وضع أصبعو فى الجياز ثم يقوم الجياز بحساب نبض القمب

   
 لقياس نبض القمب أثناء الراحة  (Compact Pulse Oximeter Devices)جياز يوضح (1شكل )

 :قياس ضغط الدم -2
 :ىدف القياس

 .أثناء الراحة ضغط الدم الإنقباضىقياس  -6
 قياس ضغط الدم الإنبساطى أثناء الراحة. -0
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 :أدوات القياس

 (Gerathem Devices) جياز قياس ضغط الدم    

 :ء الراحةطريقة قياس ضغط الدم أثنا
 (Gerathem Devices)قياس ضغط الدم ستخدام جيازإتم أثناء الراحة  ضغط الدمتقييم ل        
 .يقوم الجياز بحساب ضغط الدم الإنقباضى والإنبساطىم الجموس ثوضع  خلبل

 
 لقياس ضغط الدم (Gerathem Devices) جياز يوضح (2شكل )

 

 .(vo2maxالحد الأقصى لإستيلاك الأكسجين )-3
 .(svحجم الضربة )  -4
 .(coالدفع القمبى ) -5

 

 :أدوات القياس
( لقياس بعض متغيرات الجياز الدورى CORTEX)إنتاج شركة  (Metamax 3B)جياز     

 .والتنفسي مزود بجياز كمبيوتر وشاشة وطابعة
   :ختبارعداد اللاعب لإجراء الإإكيفية 

الحزام  ءرتداإام قياس نبضات القمب ولكن يجب قبل بجعل اللبعب يرتدى حز القائم بالقياس يبدأ  -1
ترطيب الجزء المخدد من الجزء الخمفي لمحزام وذلك بالجيل الطبي أو بالمياه وذلك يعطى يتم 

  أعمى توصيمية لمجمد.
لكنترودات رسم القمب عمى إكذلك وضع  وضع وحدة البث لمحزام في منتصف الصدريتم و  -2

 .رودات قبل توصيل جياز قياس وظائف التنفسلكتاللبعب وتوصيل الجياز بالإ
يقوم  ويتم تثبيت وحدة التحميل لمجياز في الحزام الأسود ثم بعد ذلك يرتدى اللبعب الحزام ثم   -3

رتدائو حيث يتم إرتداء ماسك الوجو مع مراعاة معرفة حجم الماسك المراد إاللبعب بعد ذلك ب
 في البرنامج. للبعبثناء إدخال البيانات أتسجيل حجم الماسك 
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  .بيض في الماسك أولًا وذلك يتم بالضغط عمى المحولالأ  Adaptorيتم تثبيت جزء المحول  -4
 .في المحول الأبيض  Flow sensorبعد ذلك يتم تركيب مجس التدفق التوربيني  -5

   
 وضع وحدة البث لمحزام (3شكل )

           

 

 وضع الكنترودات رسم القمب عمى اللاعب (4شكل )

 
 تثبيت وحدة التحميل لمجياز في الحزام الأسود (5شكل )

 
 
 
 
 
 

 بيض في الماسكتثبيت جزء المحول الأ (6شكل )
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 تركيب مجس التدفق التوربيني (7شكل )

  :ختبارتعميمات الإ
ىذه الطريقة تعتمد عمى قياس وزن جسم الفرد لتحديد الأحمال التى سوف يتم تنفيذىا عمى 

وات( لكل  6وات( أي) 82كجم( فأننا نبدأ بحمل مقداره ) 82ا كان وزن جسم المختبر )فإذ ،التريد ميل
وات / كجم(  6ق( يتم زيادة الحمل أيضاً ) 0ق( وكل ) 0وات / كجم( ولمدة )6كجم من وزن الجسم )

وات(، وىكذا يتم التدرج  042=  6، 5وات( وفى الدقيقة ) 662=  4، 2ليصبح الحمل فى الدقيقة  )
 . زيادة الحمل حتى يصل الفرد إلى أقصى حمل يمكن أداءهفى 

 

 :طريقة اللاتقيلايم
يقوم الجياز بتسجيل جميع المتغيرات الخاصة بالجياز التنفسى خلبل مراحل الأداء عمى 

 .بو جميع المتغيرات المراد قياسيا آالكمبيوتر عمى ىيئة شيت موضح
 :الدراسة الإستطلاعية الأولى

( 4) يام عمى عينة قوام9/6/0269بإجراء الدراسة الإستطلبعية الأولى يوم الأحد  قام الباحث       
 .لاعبين من نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية

 :ىدف الدراسة الإستطلاعية الأولى

 .اوتشغيمي اوالتأكد من سلبمتي أجيزة القياسات الفسيولوجية قيد البحثلإختبار  -6
 .ختبار لكل لاعبالإ ءللبزم لإجراتحديد الزمن المستغرق ا -0
 .الأجيزة إجراءات القياس لمتغيرات البحث بإستخدامتعميمات تدريب المساعدين عمى  -2
 .إكتشاف نواحى القصور فى القياسات لتلبفييا -4

 نتائج الدراسة الإستطلاعية الأولى

 .أجيزة القياسات الفسيولوجية قيد البحثسلبمة وكفاءة  -6
 .ختبار لكل لاعبالإ ءللبزم لإجراتحديد الزمن المستغرق ا -0
 .معرفة المساعدين واللبعبين إجراءات القياس -2
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 .تم تحديد جوانب القصور التى يمكن تلبفييا فى القياسات القبمية والبعدية للبعبين -4

 الدراسة الإستطلاعية الثانية:

عمى عينة  م66/6/0269الثلبثاء يوم  الثانيةقام الباحث بإجراء الدراسة الإستطلبعية       
فى ممعب نادى بنيا  من نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية لاعبين( 4)ياقوام

 .الرياضى
 :الثانيةىدف الدراسة الإستطلاعية 

 .تحديد زمن الوحدات التدريبية المستخدمة فى البرنامج التدريبى -6

 التعرف عمى مدى ملبئمة البرنامج التدريبى لأفراد عينة البحث. -0

 .الأحمال التدريبية لمبرنامج التدريبى تقنين -2

 .تحديد الصعوبات التى يمكن أن تواجو تطبيق البحث -4
 :الثانيةنتائج الدراسة الإستطلاعية 

 .تقنين الأحمال التدريبية لمتمرينات المستخدمة -6

 .توزيع البرنامج التدريبى عمى مراحل مختمفة تبدأ بالسيولة وتتناسب مع ىدف كل مرحمة -0

 دة التدريبية لأفراد عينة البحث.ملبئمة الوح -2

 .تلبشى الأخطاء التى يمكن أن تواجو تطبيق البرنامج -4

 :القياسات القبمية

الوزن( والمتغيرات  –تم إجراء القياسات القبمية عمى عينة البحث فى متغيرات )الطول         
 م.62/6/0269و60الفسيولوجية قيد البحث عمى لاعبين كرة القدم يومى الأربعاء والخميس 

  :التدريبى المقترحالبرنامج 

لتخطيط البرنامج التدريبى كان لابد من تحديد أىداف البرنامج والأسس الواجب إتباعيا عند        
 :وضع البرنامج وخطوات بناء البرنامج

 :الإطار المرجعى لمبحث

مت التدريب المتقطع قام الباحث بعمل مسح شامل لمدراسات العربية والأجنبية التى إستخد        
 كدراسات ( لتحديد أنسب التمرينات والفترة الزمنية لتطبيق البرنامج التدريبىHIITعالى الشدة )

وقد إستخمص الباحث المدة  ( 05) ،(04) ،(02) ،(02) ،(68) ،(66) ،(64) ،(62) ،(60)
 (.HIITطع عالى الشدة )الزمنية لمبرنامج وكيفية تصميم البرنامج التدريبى بإستخدام التدريب المتق

 



 

- 15 - 

 :إستطلاع رأى الخبراء

لتحديد الفترة الزمنية  (7مرفق)البرنامج التدريبى عمى السادة الخبراء تخطيط وقدم تم عرض         
لمبرنامج المقترح وزمن تطبيق التمرينات والزمن الإجمالى لموحدة فى  وتخطيط الأحمال التدريبية

  (8مرفق ).إستمارة إستطلبع رأى

 تخطيط وبعد تجميع الآراء لمسادة الخبراء وتحميل إستجاباتيم للئستمارة المقترحة لتحديد        
وتدربيات البرنامج  البرنامج التدريبى قام الباحث بتحديد التوزيع الزمنى وتخطيط الأحمال التدريبية

 (9مرفق) .فى صورتو النيائية (HIITالتدريبى بإستخدام التدريب المتقطع عالى الشدة )

 :البرنامج التدريبى

ستطاع الباحث تحديد متغيرات إمن خلبل المسح المرجعى لممراجع العممية والبحوث السابقة      
البرنامج وعدد الأسابيع داخل البرنامج وعدد مرات التدريب الأسبوعية وكذلك  ةالبرنامج من حيث )مد

ووضع البرنامج  (حمل والأحمال المستخدمةفترات التدريب اليومية وزمن وحدات التدريب ودرجات ال
 (11)مرفقفى صورتو النيائية. 

 :ىدف البرنامج المقترح
 (HIITإستخدام التدريب المتقطع عالى الشدة )البرنامج المقترح إلى التعرف عمى تأثير ييدف        

 عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية للبعبى كرة القدم.
 أسس وضع البرنامج التدريبى

  اعاة اليدف من البرنامجمر. 
 .ملبئمة محتوى البرنامج لمستوى وقدرات عينة البحث 
 فراد عينة البحث.مراعاة الفروق الفردية للؤ 
 .توفير الإمكانات والأدوات المستخدمة فى البرنامج 
 .مرونة البرنامج وقبولو لمتطبيق العممى 
 .تدرج التمرينات من السيل إلى الصعب ومن البسيط إلى المركب 
 .مراعاة التشكيل المناسب لحمل التدريب من حيث الشدة والحجم وفترات الراحة 
 .التدرج فى زيادة الحمل والتقدم المناسب والشكل التموجى والتوجيو للؤحمال التدريبية 
 ىتمام بقواعد الإحماء والتيدئة.الإ 
 .التكيف 

 

 (متغيرات البرنامج)البيانات الأساسية لمبرنامج 
 .(أسبوع 60دة )البرنامج لم -6
 سنة. 66المرحمة السنية تحت  -0
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 توقيت البرنامج )خلبل فترة الإعداد(. -2
 .(بنيا الرياضى نادىمكان تطبيق البرنامج ) -4
 (.الجمعة -الخميس  – الثلبثاء -وحدات()الأحد  4عدد وحدات التدريب الأسبوعية ) -5
 .(مرة واحدة فقط)عدد مرات التدريب اليومية  -6
 .(ةوحد 48د وحدات البرنامج )عد -7
 .(دقيقة 4262زمن البرنامج ككل ) -8
 متوسط(. - عالى-الأحمال المستخدمة داخل تدريبات البرنامج )أقصى  -9

 .(ختام –جزء رئيسي  –إحماء )أجزاء الوحدة التدريبية الثلبثة  -62
 :الإجراءات والخطوات العممية لوضع البرنامج التدريبى المقترح

 . (خططي –ميارى  – (HIIT)بدنى) والجزء الرئيسى إلى أقساميقسم    -6
الخططى( لمفترة  –الميارى  - (HIIT)البدنى )يتم توزيع النسب المئوية لمجزء الرئيسى بمكوناتو    -0

 .ككل
الخططااى(  –الميااارى - (HIIT)الباادنى )يااتم توزيااع الأزمنااة الخاصااة بااالجزء الرئيسااى بمكوناتااو    -2

 لمفترة ككل.
 عمى الصفات البدنية.  وجزء البدنى إلى أقساميقسم ال  -4
 –الساارعة  –التحماال  –القااوة )يااتم توزيااع النسااب المئويااة الخاصااة بمكونااات / أقسااام الجاازء الباادنى  -5

 .التوافق( لمفترة ككل  –الرشاقة  -قوة مميزة بالسرعة  –تحمل سرعة  –تحمل قوة 
تحمال  –السارعة  –التحمال  –القاوة )بادنى يتم توزيع الأزمنة الخاصاة بمكوناات / أقساام الجازء ال   -6

 .التوافق( لمفترة ككل  –الرشاقة  -قوة مميزة بالسرعة  –تحمل سرعة  –قوة 
 .يقسم الجزء الميارى إلى أقسامة عمى الميارات الأساسية   -7
 –الجاارى بااالكرة  –يااتم توزيااع النسااب المئويااة الخاصااة بمكونااات / أقسااام الجاازء الميااارى )الركاال    -8

 ( لمفترة ككل.المياجمة -ميارات مركبة  –المراوغة  –ضرب الكرة بالرأس  – السيطرة
    –الجرى بالكرة  –يتم توزيع الأزمنة الخاصة بمكونات / أقسام الجزء الميارى )الركل    -9

 لمفترة ككل. (المياجمة-ميارات مركبة –المراوغة  –ضرب الكرة بالرأس  –السيطرة       
 .أقسامة عمى الخطط الدفاعية واليجومية يقسم الجزء الخططى إلى -62
خططاى  –خططاى ىجاومى)يتم توزيع النسب المئوية الخاصة بمكونات / أقسام الجزء الخططي  -66

 التدريبية لمفترة ككل.  عمى الأسابيع  (الكرات الثابتة -خططى وظيفى– دفاعى
 ططى دفااعىخ –خططى ىجومى)يتم توزيع الأزمنة الخاصة بمكونات / أقسام الجزء الخططي  -60

 لمفترة ككل.  (الكرات الثابتة -خططى وظيفى–
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لمفتاارة  يااة مفصاامة عمااى الأسااابيع التدريبيااةبااأجزاء الوحاادة التدريب يااتم توزيااع الأزمنااة ودرجااة الحماال -62
 .ككل بالدقيقة

 .لأسابيع البرنامج التدريبى موضح فيو الأزمنة يتم وضع نموذج تخطيطى -64
حااده ماان أساااابيع البرنااامج التاادريبى وموضااح باااو يااتم وضااع نمااوذج تخطيطااى لكااال أساابوع عمااى  -65

 الأزمنة والأحمال التدريبية.
 :الأسس والقواعد العامة لمبرنامج

 .تحديد ىدف البرنامج وأىداف كل مرحمة من مراحل الإعداد -
 .الإىتمام بقواعد الإحماء والتيدئة -
 .مراعاة فترات الراحة البينية بين التمرينات -
 .مرينات من السيل لمصعب ومن البسيط لممركبمراعاة مبدأ التدرج فى الت -
 .ع أجزاء الوحدة التدريبيةيالتنوع فى إستخدام التمرينات فى جم -
 .الأمن والسلبمة أثناء التدريب لمراعاة عوام -

 :مدة البرنامج التدريبى
جمالى فى الأسبوع الواحد بواقع إ يةبوحدات تدري (4بواقع ) أسبوع( 60مدة البرنامج التدريبي )       
 .وحدة تدريبية فى إجمالى البرنامج( 48)

 (4جدول )
 والدقائق لجوانب البرنامج التدريبى التوزيع الزمنى غير متضمن لزمن الإحماء والختام بالنسبة المئوية

 جوانب الإعداد م
 % النسبة المئوية )ق( الزمن 

 6068 22 (HIITالبدنى) 1
 22 6068 الميارى 2
 42 6604 الخططى 3

 622 4262 لمجموعا

( التوزيع الزمنى غير متضمن لزمن الإحماء والختام بالنسبة المئوية 4يوضح الجدول )          
%( بزمن قدره 42والدقائق لجوانب البرنامج التدريبى وقد كانت أعمى زمن للئعداد الخططى بنسبة )

 ( دقيقة.4262( من إجمالى زمن )6665)
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 (5جدول )

 والدقائق لمبرنامج التدريبى بالنسبة المئوية التوزيع المقترح

 الأسبوع
  درجة الحمل

1 2 3 4 5 6 7 8 9 11 11 12 

                 حمل أقصى
                 حمل عالى
                 حمل متوسط

 472 462 255 462 255 262 255 262 072 262 072 025 مجموع الأزمنة

  الإعدادمكونات 

 البدنى
(HIIT) 

% 56.6 48.6 48.2 59.2 58.6 29.4 28.7 00.5 64.6 66.2 4.8 4.2 

 02 02 42 62 82 602 642 682 662 652 622 602 ق

 الميارى
% 42.4 40.6 46.9 08.6 22.6 25.0 09 25.0 02.7 05.4 06.8 67 

 82 662 92 85 605 92 605 95 76 622 665 95 ق

 الخططى
% 8.5 9.2 9.8 60.6 66.2 05.4 20.2 40.2 64.7 62.2 68.4 78.7 
 272 082 005 065 652 622 92 25 24 22 05 02 ق

 472 462 255 462 255 262 255 262 072 262 072 025 الإجمالى

-
18-

 

 



- 19 - 

والدقائق ( التوزيع الزمنى لمبرنامج التدريبى المقترح بالنسبة المئوية 5يتضح من جدول )                                          
 .( دقيقة472: 025( دقيقة وتراوح الأزمنة بين )4262الأزمنة ) لمبرنامج التدريبى وكانت مجموع

 (6جدول )
لدرجة الحمل  والدقائق غير متضمن لزمن الإحماء والختام بالنسبة المئويةالتوزيع الزمنى 

 والزمن بالأسبوع لمبرنامج التدريبى المقترح
 

 )ق( الزمن درجة الحمل رقم الأسبوع م
 025 متوسط الأسبوع الأول 1

 072 عالى  الأسبوع الثانى 2
 262 أقصى الأسبوع الثالث 3
 072 متوسط الأسبوع الرابع 4
 262 عالى  الأسبوع الخامس 5
 255 أقصى الأسبوع السادس 6

 262 متوسط الأسبوع السابع 7
 255 عالى  الأسبوع الثامن 8
 462 أقصى الأسبوع التاسع 9
 255 متوسط الأسبوع العاشر 11
 462 عالى  الأسبوع الحادى عشر 11
 472 أقصى الأسبوع الثانى عشر 12

 4262 المجموع

لموحدات التدريبية ودرجة الحمل خلبل أسابيع البرنامج  ( التوزيع الزمنى6) جدولاليوضح         
لأسبوع الأول حتى وصمت ق( فى ا025التدريبى وكانت الزيادة فى الزمن تصاعديا من )

 .( دقيقة4262ق( فى الأسبوع الأخير بمجموع )472)
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 (7جدول )
 توزيع مكونات الإعداد البدنى بالنسبة المئوية والدقائق

 )ق( الزمن بالدقائق % النسبة المئوية المكونات البدنية م
 044 02 دورى تنفسىتحمل  1
 600 62 قوة 2
 680 65 السرعة 3
 600 62 الرشاقة 4

 600 62 التوافق 5

 600 62 تحمل قوة 6

 600 62 تحمل سرعة 7
 680 65 قوة مميزة بالسرعة 8

 6068 622 المجموع
توزيع مكونات الإعداد البدنى بالنسبة المئوية والدقائق وكان زمن  (7)يوضح جدول            

 ( دقيقة.044%( بزمن قدره )02التحمل الدورى التنفسى أعمى نسبة بمقدار )
 (8جدول )

 توزيع مكونات الإعداد الميارى بالنسبة المئوية والدقائق
 )ق( الزمن بالدقائق )%( النسبة المئوية المكونات البدنية م

 

 044 02 الركل بأنواعو 1
 680 65 الجرى بالكرة 2
 680 65 السيطرة عمى الكرة 3
 66 5 ضرب الكرة بالرأس 4
 680 65 المراوغة 5
 044 02 رات مركبةميا 6
 78 5 المياجمة 7

 6068 622 المجموع
توزيع مكونات الإعداد الميارى بالنسبة المئوية والدقائق وكان زمن كلآ ( 8يوضح جدول )            
 ( دقيقة.044%( بزمن قدره )02مركبة والركل بأنواعو أكبر نسبة بمقدار )المن الميارات 
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 (9جدول )

 توزيع مكونات الإعداد الخططى بالنسبة المئوية والدقائق

 ت الإعداد الخططى بالنسبة المئوية والدقائق وكان زمنتوزيع مكونا( 9يوضح جدول )            
 ( دقيقة.487%( بزمن قدره )22أعمى نسبة بمقدار ) وظيفى( -دفاعى –الخططى )ىجومى 

 (11جدول )

 التوزيع الزمنى لموحدات التدريبية خلال أسابيع البرنامج التدريبى المقترح

 اليوم م
 الأسبوع

 الى الزمنإجم الجمعة الخميس الثلاثاء الأحد
 )ق(

 025 62 65 62 52 الأسبوع الأول 1
 072 65 75 72 62 الأسبوع الثانى 2
 262 75 85 82 72 الأسبوع الثالث 3
 072 65 75 72 62 الأسبوع الرابع 4
 262 75 85 82 72 الأسبوع الخامس 5
 255 85 622 92 82 الأسبوع السادس 6
 262 75 85 82 72 الأسبوع السابع 7
 255 85 622 92 82 لأسبوع الثامنا 8
 462 622 665 622 95 الأسبوع التاسع 9
 255 85 622 92 82 الأسبوع العاشر 11
 462 92 602 625 95 الأسبوع الحادى عشر 11
 472 602 665 602 665 الأسبوع الثانى عشر 12

 4262 المجموع

 )ق( الزمن بالدقائق )%( النسبة المئوية المكونات البدنية م
 487 22 خططى ىجومى  1
 487 22 خططى دفاعى  2

 487 22 خططى وظيفى 3

 662 62 الكرات الثابتة 4
 6604 622 المجموع
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يبة خلبل أسابيع البرنامج التدريبى المقترح لموحدات التدر التوزيع الزمنى  (62)جدول اليوضح         
 .( دقيقة فى الأسبوع الأخير602: 665)( دقيقة فى الأسبوع الأول حتى وصمت إلى 62: 52)بواقع 

 (11جدول )

 بالدقائق داخل الوحدات (HIITالمحتوى البدنى )
 

 اليوم م
 )ق( إجمالى الزمن الجمعة الخميس الثلاثاء الأحد الأسبوع

 602 02 42 22 22 الأول الأسبوع 1

 622 02 45 25 22 الأسبوع الثانى 2

 652 02 52 45 25 الأسبوع الثالث 3

 662 05 62 45 22 الأسبوع الرابع 4

 682 22 62 52 42 الأسبوع الخامس 5

 642 22 42 42 22 الأسبوع السادس 6

 602 02 42 22 22 الأسبوع السابع 7

 82 02 02 02 02 الأسبوع الثامن 8

 62 - 22 - 22 الأسبوع التاسع 9

 42 02 - - 02 الأسبوع العاشر 11

 02 - 02 - - الأسبوع الحادى عشر 11

 02 - 02 - - الأسبوع الثانى عشر 12

 6068 المجموع
  

( بالدقائق داخل الوحدات HIITالمحتوى البدنى بإستخدام طريقة ) (66)جدول اليوضح        
جمالى الزمن بدأ ت ق( فى الأسبوع الأول حتى وصل إلى أعمى قمة لو فى 602صاعديآ من )وا 

 .ق( فى الأسبوع الأخير02حتى وصل إلى ) آق( ثم تنازلي682الأسبوع الخامس بقيمة )
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 (12جدول )

 بالدقائق داخل الوحدات المحتوى الميارى

 اليوم م
 الأسبوع

 إجمالى الزمن الجمعة الخميس الثلاثاء الأحد
 )ق(

 95 02 05 22 02 بوع الأولالأس 1

 665 25 22 02 22 الأسبوع الثانى 2
 622 55 65 05 25 الأسبوع الثالث 3
 76 02 65 66 22 الأسبوع الرابع 4
 95 05 05 65 22 الأسبوع الخامس 5
 605 25 22 22 22 الأسبوع السادس 6

 92 25 65 02 02 الأسبوع السابع 7
 605 25 22 02 42 الأسبوع الثامن 8
 85 02 05 02 02 الأسبوع التاسع 9
 92 02 02 42 62 الأسبوع العاشر 11
 662 65 42 22 05 الأسبوع الحادى عشر 11
 82 22 - 22 02 الأسبوع الثانى عشر 12

 6068 المجموع
 

جمالى الزمن بدأ  المحتوى الميارى (60)جدول اليوضح         بالدقائق داخل الوحدات وا 
ق( فى الأسبوع الأول حتى وصل إلى أعمى قمة لو فى الأسبوع الثامن بقيمة 95تصاعديآ من )

 .ق( فى الأسبوع الأخير82حتى وصل إلى ) آق( ثم تنازلي605)
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 (13جدول )

 بالدقائق داخل الوحدات المحتوى الخططى

 

جمالى الزمن بدأ  المحتوى الخططى (62)جدول اليوضح         بالدقائق داخل الوحدات وا 
تى وصل إلى أعمى قمة لو فى الأسبوع الأخير بقيمة ق( فى الأسبوع الأول ح02تصاعديآ من )

 ق(.272)

 :محتوى الوحدة التدريبية

 الختام(. –الجزء الرئيسى  –الإحماء )جزاء رئيسية وىى أتشمل الوحدة التدريبية عمى ثلبث      
 

 

 اليوم م
 الأسبوع

 إجمالى الزمن الجمعة الخميس الثلاثاء الأحد
 )ق(

 02 02 - - - الأسبوع الأول 1

 05 62 - 65 - الأسبوع الثانى 2
 22 - 02 62 - الأسبوع الثالث 3
 24 02 - 42 - الأسبوع الرابع 4
 25 02 - 65 - الأسبوع الخامس 5
 92 02 22 02 02 الأسبوع السادس 6

 622 02 22 22 02 الأسبوع السابع 7
 652 22 52 52 02 الأسبوع الثامن 8
 065 82 62 82 45 الأسبوع التاسع 9
 005 45 82 52 52 الأسبوع العاشر 11
 082 75 62 75 72 الأسبوع الحادى عشر 11
 272 92 95 92 95 الأسبوع الثانى عشر 12

 6604 المجموع
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 :الإحماء

والثابت  إشتممت تدريبات الإحماء عمى مجموعة مختارة من تمرينات الإحماء الديناميكى       
 .ق(62 -5بالإضافة إلى تمرينات الإطالة وتترواح من )

 :الجزء الرئيسى

الإعاااااداد التااااادريبى ويحتاااااوى عماااااى تااااادريبات مااااان  تعتبااااار الجااااازء الرئيساااااى مااااان البرناااااامجوىاااااى         
 ق(.602: 52الخططى وتترواح من ) ،الميارى ،(HIITالبدنى)
 :التيدئة

فيف وبعض المرجحات والإىتزازت الخاصة بالذراعين إشتمل ىذا الجزء عمى الجرى الخ        
 والرجمين بيدف رجوع اللبعب إلى الحالة الطبيعية.

 :تطبيق البرنامج التدريبى

يوم لى إ م66/6/0269 من يوم الاحدالمقترح عمى عينة البحث  التدريبىتم تطبيق البرنامج       
نادى بنيا يومية فى الأسبوع فى  تدريبيةت ( وحدا4بواقع )بوع ( أس60لمدة ) م.2/9/0269الثلبثاء 
 .الرياضى

 :القياسات البعدية

قام الباحث بإجراء  بوع( أس60)بعد الإنتياء من المدة المقررة لمتجربة الأساسية والتى بمغت        
 م.9/9/0269-8فى المتغيرات الفسيولوجية يومى الأحد والإثنين  البحث ةالقياسات البعدية لمجموع

 :جات الإحصائية المستخدمةالمعال

تم إجراء المعالجات  قيد البحث الفسيولوجيةالمتغيرات بعد تجميع بيانات نتائج قياسات البحث فى      
   الإحصائية المناسبة لتحقيق الأىداف والتأكد من صحة الفروض بإستخدام البرنامج الإحصائى 

(IBM SPSS Statistics )ستخدمة لتفسير نتائج قياسات عينة وكانت الأساليب الإحصائية الم
 البحث الأتى:

 الإلتواء -     الإنحراف المعيارى              -المتوسط الحسابى                     -
 إختبار )ت(                  -                              الوسيط  -
     لكوىين R))حجم الأثر  - 

، (2.5إلى أقل من  2.2)، متوسط (2.2إلى أقل من  2.6)صغير  :ويفسر حجم الأثر كالآتي     
 .(فأكبر 2.5)كبير  
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 :وتفسيرىا عرض ومناقشة النتائج
 :عرض النتائج    

 (14جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطات القياس القبمى والبعدى لعينة البحث

 قيد البحث  متغيرات الجياز التنفسىفى بعض  
 21ن=

 المتغيرات
الفرق بين  القياس البعدى لقبمىالقياس ا

 المتوسطين
 حجم الأثر قيمة )ت(

(r)ع س ع س لكوىين 
الحد الأقصى لإستيلاك 

 الأكسجين النسبى
44.22 2.27 56.56 2.42 7.48 62.48*  0.24 

الحد الأقصى لإستيلاك 
 الأكسجين المطمق

2.05 2.68 4.24 
 

2.64 
 

 
2.76 
 

60.79* 0.86 

 1.73( = 1.15( ومستوى معنوية )19عند درجة حرية )قيمة "ت" الجدولية  
لية عند مستوى و ( أن قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة  )ت( الجد64) يتضح من الجدول            
دلالة إحصائية بين القياس القبمى والبعدى لصالح ذات مما يدل عمى وجود فروق  2.225معنوية 

الحد الأقصى لإستيلاك  ،صى لإستيلاك الأكسجين النسبىالحد الإق)متغيرات فى القياس البعدى
البرنامج ولتحديد الدلالة التطبيقية لممتغير المستقل  .عينة البحث كرة القدم ( للبعبىالأكسجين المطمق
الحد الإقصى لإستيلاك عمى المتغير التابع  ((HIITالتدريب المتقطع عالى الشدة التدريبى بإستخدام 
حجم الأثر بإستخدام معادلة تم حساب  الحد الأقصى لإستيلاك الأكسجين المطمق ،الأكسجين النسبى

(rلكوىين )  كان حجم الأثرالذى يعبر عن حجم تأثير المتغير المستقل عمى المتغير التابع حيث 
  وىذ يدل عمى حجم تأثير كبير. (0.86 :0.24يتراوح بين )

 
 

 قيد البحث لمتغيرات الجياز التنفسىوالبعدى يوضح الفروق بين القياس القبمى  (9) شكل رقم
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 (15جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطات القياس القبمى والبعدى لعينة البحث

 قيد البحث  متغيرات الجياز الدورىفى بعض  
 21ن=

 اتالمتغير 
الفرق بين  القياس البعدى القياس القبمى

 حجم الأثر قيمة )ت( المتوسطين
 (r)ع س ع س لكوىين 

معدل النبض أثناء 
*06.46 0.45 2.74 68.25 6.69 72.82 الراحة  4.82 

ضغط الدم الإنقباضى 
 4.27 *68.06 4.62 2.59 665.42 2.08 602.52 فى الراحة

ضغط الدم الإنبساطى 
 0.86 *60.58 0.59 2.80 78.42 6.20 82.92 فى الراحة

 4.76 *06.09 5.62 2.48 69.25 6.02 64.05 حجم الضربة

 2.66 *66.66 2.05 2.28 4.78 2.78 4.52 الدفع القمبى

 1.73( = 1.15( ومستوى معنوية )19قيمة "ت" الجدولية عند درجة حرية ) 
لية عند مستوى و )ت( الجدقيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة ( أن 65) يتضح من الجدول          

ية بين القياس القبمى والبعدى لصالح دلالة إحصائذات مما يدل عمى وجود فروق  2.225معنوية 
ضغط الدم و ضغط الدم الإنقباضى فى الراحة  ،معدل النبض أثناء الراحة)متغيرات  فى القياس البعدى

دلالة ولتحديد ال .عينة البحث كرة القدم ( للبعبىالدفع القمبى ،، حجم الضربةالإنبساطى فى الراحة
البرنامج التدريبى بإستخدام  لة التطبيقية لممتغير المستقلولتحديد الدلا التطبيقية لممتغير المستقل

ضغط الدم  ،معدل النبض أثناء الراحةعمى المتغير التابع  ((HIITالتدريب المتقطع عالى الشدة 
حجم تم حساب  الدفع القمبى ،، حجم الضربةضغط الدم الإنبساطى فى الراحةو الإنقباضى فى الراحة 
الذى يعبر عن حجم تأثير المتغير المستقل عمى المتغير التابع  لكوىين (r)الأثر بإستخدام معادلة 

 وىذ يدل عمى حجم تأثير كبير. (4.82 :0.86يتراوح بين ) كان حجم الأثرحيث 
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 قيد البحث يوضح الفروق بين القياس القبمى والبعدى فى بعض متغيرات الجياز الدورى (11) شكل رقم
 

 :وتفسيرىا مناقشة النتائج

فى ضوء التحميل الإحصائى لبيانات البحث والإعتماد عمى المراجع العممية والدراسات المرجعية       
يتعرض الباحث فى ىذا الجزء إلى مناقشة نتائج البحث بعد عرضيا فى جداول وتم التعميق عمييا 

فى ترتيبيا وتوضيحيا لسير المناقشة فقد رأى الباحث أن يتم ذلك عمى عدة محاور أساسية تتماشى 
 :المنطقى مع فروض ونتائج البحث عمى النحو التالى

 :مناقشة النتائج التى تحقق من صحة الفرض الأول والذى ينص عمى (1)

والبعديااة فااى بعااض متغياارات  القياسااات القبميااة حصااائية بااين متوسااطاتإتوجااد فااروق ذات دلالااة "      
 ."كرة القدم قيد البحث للبعبىالجياز التنفسى 

والخاص بدلالة الفروق بين القياسين القبمى والبعدى ( 9وشكل )( 64جدول )نتائج يتضح من         
 دلالة إحصائية بين القياسذات عمى وجود فروق فى بعض متغيرات الجياز التنفسى  قيد البحث 

 (60.79: 62.48)تتراوح بين ( المحسوبة تحيث كانت قيمة )والبعدى لصالح القياس البعدى  القبمى
الحد الإقصى ) ( حيث أنو فى قياس2.25( الجدولية عند مستوى معنوية )توىى أكبر من قيمة )

الحد الأقصى )( بينما فى قياس62.48) ( المحسوبةتقيمة ) لإستيلبك الأكسجين النسبى( بمغت 
 .(60.79) ( المحسوبةتقيمة ) بمغت  (لإستيلبك الأكسجين المطمق

حجم أثر إلى وجود  لكوىين  (r)الأثر حجمأيضا والخاص ب( 64لجدول )كما تشير نتائج ا        
الحد  ،الحد الإقصى لإستيلبك الأكسجين النسبى) متغيراتكبير لمبرنامج التدريبى المقترح عمى 
وىذ يدل عمى حجم  (0.86 :0.24)حيث تراوح حجم الأثر( الأقصى لإستيلبك الأكسجين المطمق

 تأثير كبير.
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فى  لكوىين (r) الأثر حجمو الباحث تمك الفروق بين متوسطى القياسين القبمى والبعدى و ويعز          
إلى ( الحد الأقصى لإستيلبك الأكسجين المطمق ،الحد الإقصى لإستيلبك الأكسجين النسبى)قياس 
لو تأثير إيجابى فى عممية  ((HIITبإستخدام التدريب المتقطع عالى الشدة البرنامج التدريبى أن 
 .كرة القدم عينة البحث حسن بعض متغيرات الجياز التنفسى للبعبىت

ذاك الفروق المعنوية لبعض متغيرات الجياز التنفسى قيد البحث  إلى  أيضاالباحث  ويعزو        
عمى الجياز التنفسى حيث يعد من أفضل   ((HIITمتدريب المتقطع عالى الشدة التأثير الإيجابى ل

للئمكانات الوظيفية لدى اللبعبين ودليلآ عمى مقدار المياقة البدنية كما أن الحد  المؤشرات الفسيولوجية
( يعد مؤشرآ لمدى تكيف الوظائف الفسيولوجية لمتمرين vo2maxالأقصى لإستيلبك الأكسجين )

والجيد البدنى ويعد أفضل مؤشر لكفاءة الجياز التنفسى والعضمى والدورى وبالتالى فإن التحسن فى 
يعد  ((HIITمتدريب المتقطع عالى الشدة ( نتيجة لvo2maxلأقصى لإستيلبك الأكسجين )الحد ا

 .معيارآ لمتأثير الإيجابى لتحسن كفاءة الجياز التنفسى 

 Micheal Clark et allميشيل كلارك وآخرون  مع ماذكره ىذا الفرضوتتفق نتائج         
( يعد من أىم المؤشرات لقياس vo2max)أن الحد الأقصى لإستيلبك الأكسجين  (06) م(0260)

( كمما تحسن vo2maxالقابمية الأكسجينية وكمما زادت إمتلبك الحد الأقصى لإستيلبك الأكسجين )
 .مستوى النمو البدنى لمستوى القدرات البدنية وخاصة التحمل

(  فى (HIITالتدريب المتقطع عالى الشدة مع دراسات إستخدمت ىذا الفرض وتتفق نتائج        
 April Barroit etوآخرون إبريل بارويتكدراسة تحسين بعض متغيرات الجياز التنفسى 

all(0265)خرون آرادزيمينسكى و ودراسة  ،(62) م Radziminski et all(0262( )02م ) حيث
لو  تينالمستخدمة فى تمك الدراس ((HIITالتدريب المتقطع عالى الشدة أن البرامج التدريبية بإستخدام 

وكذلك المسافات المقطوعة VO2MAX))ستيلبك الاكسجينأثر كبير فى تحسن الحد الأقصى لإ
 .للبعبين مقارنة بتدريبات التحمل الأخرى

( مع (HIITالتدريب المتقطع عالى الشدة مع دراسات إستخدمت ىذا الفرض وتتفق نتائج          
تحسين متغيرات الجياز التنفسى  فىعام( 05-02العمرية من ) المرحمةعينات غير رياضيين فى 

خرون آو  رينوو تود أست( كدراسة كلآ من vo2maxالحد الأقصى لإستيلبك الأكسجين ) وخاصة
Todd A Astorino et all  (0266( )ودراسة04م ) خرون آو  تود أسترينوTodd A 

Astorino et all  (0260( )حيث أن البرامج التدريبية بإستخدام 05م  )قطع عالى التدريب المت
ستيلبك لو أثر كبير فى تحسن الحد الأقصى لإالمستخدمة فى تمك الدراستين  ((HIITالشدة 

 عمى عينة البحث من الرجال والسيدات.  VO2MAX))الاكسجين
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( مع (HIITالتدريب المتقطع عالى الشدة مع دراسات إستخدمت ىذا الفرض وتتفق نتائج           
فى تحسين القدرة اليوائية والمسافات التى يقطعيا اللبعبين  (SSG)تدريبات المباريات المصغرة 

 Dellalخرون آدلال و  ( ودراسة60م( )0269) Rabbani et all آخرونربانى و كدراسة كلآ من 
et all (0260( )64 ) التدريب المتقطع عالى الشدة حيث أن البرامج التدريبية بإستخدامHIIT)) 

أدت إلى تحسن القدرات المستخدمة فى تمك الدراستين  (SSGرة )مع تدريبات المباريات المصغ
 .للبعبى كرة القدم اليوائية وبعض المتغيرات البدنية

فى  ((HIITالتدريب المتقطع عالى الشدة مع دراسات إستخدمت ىذا الفرض وتتفق نتائج           
 Harrison etخرون آريسون و ىاتحسين القدرة اليوائية والمسافات التى يقطعيا اللبعبين كدراسة 

all (0265) (67 ) التدريب المتقطع عالى الشدة حيث أن البرامج التدريبية بإستخدامHIIT)) 
 .والمسافات التى يقطعيا لاعبى كرة القدمأدت إلى تحسن القدرات اليوائية المستخدمة فى تمك الدراسة 

( إلى أنو 06م( )0260) William J. Pierce et allويميام بيرس وآخرونويفسر ذلك          
عند المزج بين تدريبات التحمل VO2MAX))الاكسجينيمكن تحسين الحد الأقصى لاستيلبك 

 .%(02والتدريب المتقطع بنسبة )

الحد  ،الحد الإقصى لإستيلبك الأكسجين النسبى)ذلك التحسن فى  آويعزو الباحث أيض           
بإستخدام للبعبى كرة القدم إلى البرنامج التدريبى المقترح  (الأقصى لإستيلبك الأكسجين المطمق

إتسم بالتنمية الشاممة والمتزنة مع التدرج السميم بما يتماشى مع  ((HIITالتدريب المتقطع عالى الشدة 
والذى روعى التنوع بين الأحمال التدريبية رنامج ومحتوى الوحدات التدريبية الأىداف الموضوعة لمب

متغيرات الجياز تدريبات المتنوعة المستخدمة مما يشير إلى التأثير الإيجابى لمبرنامج عمى المختمفة وال
 التنفسى للبعبى كرة القدم عينة البحث.

حصائية بين متوسطات  القياسات إتوجد فروق ذات دلالة  "القائلوبذلك يتحقق صحة الفرض       
 ". كرة القدم يد البحث للبعبىقوالبعدية فى بعض متغيرات الجياز التنفسى  القبمية

 :والذى ينص عمى الثانىمناقشة النتائج التى تحقق من صحة الفرض  (2)

والبعدياة فاى بعاض متغيارات  حصائية بين متوساطات  القياساات القبمياةإتوجد فروق ذات دلالة  "      
 ."الجياز الدورى قيد البحث لصالح القياس البعدى للبعبى كرة القدم

 والخاص بدلالة الفروق بين القياسين القبمى( 62وشكل )( 65جدول )نتائج ضح من يت        
عمى وجود فروق دلالة إحصائية بين القياس قيد البحث  متغيرات الجياز الدورىفى بعض والبعدى 

( 06.85: 60.58حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة تتراوح بين )القبمى والبعدى لصالح القياس البعدى 
              ( حيث أنو فى قياس2.25من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية )وىى أكبر 
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               ( بينما فى قياس06.46) ( بمغت  قيمة )ت( المحسوبةمعدل النبض أثناء الراحة)
        وكانت قياس ( 68.06بمغت  قيمة )ت( المحسوبة)  (الدم الإنقباضى فى الراحة طضغ)
 ( حجم الضربة( وقياس )60.85( بمغت  قيمة )ت( المحسوبة)بساطى فى الراحةالدم الإنط ضغ)

 . (66.66قيمة )ت( المحسوبة)  بمغت (الدفع القمبى) قياسفى  و (06.49قيمة )ت( المحسوبة)  بمغت
 أثرحجم إلى وجود  لكوىين  (r) الأثر حجمبأيضا والخاص ( 65كما تشير نتائج الجدول )        

الدم  طضغ ،معدل النبض أثناء الراحة)ج التدريبى المقترح عمى متغيرات الجياز الدورى كبير لمبرنام
حيث تراوح الدفع القمبى(  ،، حجم الضربةالدم الإنبساطى فى الراحةط ضغ والإنقباضى فى الراحة 

 .وىذ يدل عمى حجم تأثير كبير (4.82 :0.86)حجم الأثر بين 

فى  لكوىين (r) الأثر حجمبين متوسطى القياسين القبمى والبعدى و ويعزو الباحث تمك الفروق          
الدم الإنبساطى فى ط ضغ والدم الإنقباضى فى الراحة  طضغ ،معدل النبض أثناء الراحة)قياس 
بإستخدام التدريب المتقطع عالى الشدة البرنامج التدريبى إلى أن  الدفع القمبى(  ،، حجم الضربةالراحة

HIIT))  كرة القدم عينة  إيجابى فى عممية تحسن بعض متغيرات الجياز الدورى للبعبىلو تأثير
 .البحث

الفروق المعنوية لبعض متغيرات الجياز التنفسى قيد البحث  إلى  تمك أيضاالباحث  ويعزو         
ى عمى الجياز العصبى السمبثاوى واللبسمبثاو  ((HIITمتدريب المتقطع عالى الشدة الإيجابى ل التأثير

مما يعمل عمى إنخفاض معدل النبض حيث أن التدريب المنظم يؤدى إلى الوصول بأجيزة الجسم 
الحيوية إلى التكيف المطموب وتحسن فى كفاءة الجيازين الدورى والتنفسى وبالتالى حصول نقص فى 
معدل النبض قبل المجيود وبالتالى تحسن فى الجياز الوعائى والمتمثل فى متغيرات ضغط الدم 
الإنقباضى والإنبساطى وحجم الضربة المرتبط بضغط الدم الإنقباضى والإنبساطى وبالتالى الدفع 

 القمبى المرتبط بحجم الضربة ومعدل نبض القمب.
( 66م( )0260) Alexander et allخرون آلكسندر و إ مع ماذكره ىذا الفرضوتتفق نتائج        
لتحديد إستجابات ولوجية الأكثر شيوعًا المستخدمة معدل ضربات القمب ىو أحد المقاييس الفسيأن 

أقصى كطريقة لقياس شدة التمرين مع  (HR)معدل ضربات القمب  يستخدمو  حمل التدريب الداخمى 
يستخدم بشكل متكرر كمعيار لموصول إلى ذروة الجيد في قياس و  ((HRmaxمعدل لضربات القمب 

 .القدرات اليوائية القصوى

يتأثر ضغط الدم  أن (7م( )0225) فارس حسينمع ما ذكره ىذا الفرض نتائج  آوتتفق أيض         
 عند قياس ضغط الدم إذ يزداد ملبحظتيا ستجابات يمكنإبالتدريب الرياضي مما يؤدي إلى حدوث 

زدياد التمارين الديناميكية مثل الركض في حين يزداد إ نقباضي بصورة تصاعدية أثناءالضغط الإ
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رتفاع الحالة إ مىع مؤشرآنخفاض ضغط الدم يعد إكما وأن  ،جداً  بشكل بسيط نبساطيالضغط الإ
 .التدريبية

( أن الدفع القمبى 4) م(0222) أحمد نصر الدينمع ما ذكره ىذا الفرض نتائج  آوتتفق أيض         
ضلبت يزداد بزيادة حجم الضربة وأن السبب فى زيادة الدفع القمبى أثناء التمرين ىو زيادة حجم الع

لإستيلبك الأكسجين وكما أن كمما زاد قدرة الفرد فى الحد الأقصى لإستيلبك الأكسجين إرتفع مستوى 
 .الدفع القمبى

فى  ((HIITالتدريب المتقطع عالى الشدة مع دراسات إستخدمت ىذا الفرض وتتفق نتائج         
 Fergal Grace et all ونفيرجل جريس وآخر تحسين حجم الضربة والدفع القمبى  كدراسة كلآ من 

( 04م( )0266)  Todd A Astorino et allخرون آو  رينوو تود أست ودراسة( 66)م( 0268)
المستخدمة فى تمك  ((HIITالتدريب المتقطع عالى الشدة حيث أن البرامج التدريبية بإستخدام 

 .لو أثر كبير فى تحسن حجم الضربة والدفع القمبىالدراستين 

فى ( (HIITالتدريب المتقطع عالى الشدة مع دراسات إستخدمت ىذا الفرض ئج وتتفق نتا      
مDewi santoso et all  (0269 )خرون آديوى سانتوس و تحسين معدل النبض  كدراسة كلآ من 

( حيث أن البرامج 66) مFergal Grace et all (0268) فيرجل جريس وآخرون ( ودراسة65)
لو أثر كبير المستخدمة فى تمك الدراستين  ((HIITتقطع عالى الشدة التدريب المالتدريبية بإستخدام 

 .فى تحسن معدل النبض

فى  ((HIITالتدريب المتقطع عالى الشدة وتتفق نتائج ىذه الدراسة مع دراسات إستخدمت           
 Fergal Grace et فيرجل جريس وآخرونتحسين معدل الضغط الإنقباضى والإنبساطى  كدراسة 

all (0268)التدريب المتقطع عالى الشدة ( حيث أن البرامج التدريبية بإستخدام 66) مHIIT) )
 .لو أثر كبير فى تحسن معدل الضغط الإنقباضى والإنبساطىالمستخدمة فى تمك الدراستين 

( إلى سبب الإختلبف فى توازن عمل الجياز 6م( )0222) سعد الشيخمىويفسر ذلك           
ى والذى يتجو نحو نشاط الجياز العصبى الباراسمبثاوى يؤدى إلى تثبيط القمب ومن العصبى اللبإراد

يعكس سلبمة  آجيد آثم إنخفاض فى معدل نبضاتو حيث أن  بطأ معدل ضربات القمب يعتبر مؤشر 
 .جياز القمب والأوعية الدموية عند الرياضى

أن الدفع القمبى  (2م( )0222) ينأحمد نصر الدأبو العلا عبدالفتاح و  آويفسر ذلك أيض          
قصى يرتبط بمعدل القمب ويرتبط بحجم الضربة لذا ىناك علبقة موجبة بين حجم القمب والحد الأ

ن ىناك علبقة موجبة بين حجم الدم السارى فى الدورة الدموية والحد ألإستيلبك الأكسجين كما 
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الحد تالى عمى ير عمى الدفع القمبى وبالالأقصى لإستيلبك الأكسجين لما ليذا الحجم من الدم من تأث
 الأقصى لإستيلبك الأكسجين.

إنتاج الطاقة اليوائية تتأثر بقدرة الرياضي  ( أن0م( )0260) أبو العلا عبدالفتاححيث يرى          
فعمى سبيل المثال في عممية توصيل الأكسجين لا  ،تبعآ لمستوى كفاءة توصيل الأكسجين بالعضلبت

وفي الوقت نفسو  ،من مؤشرات التنفس الخارجي عاملآ معوقآ لزيادة إنتاج الطاقة اليوائيةتعتبر كثير 
ولذلك يمكن القول  ،ن حجم الدفع القمبي يمعب دورآ ىاما في التأثير عمى مقدار الأكسجين المستيمكإف

ك الأكسجين ستيلبإبأن رفع كفاءة الجياز الدوري لزيادة حجم الضربة والدفع القمبي يؤدي إلى زيادة 
وتمثل عمميات إستيلبك الأكسجين في الخمية العضمية الجزء المتبقي لمتأثير عمى زيادة ( %52)بنسبة 

يظير في زيادة الفرق في مقدار أكسجين الدم الشرياني  والذي( %52) المستيمكحجم الأكسجين 
حيث كمما زاد الفرق  ،مةبمقدار أكسجين الدم الوريدي الصادر عن العض الوارد إلى العضمة بالمقارنة

 .زيادة الأكسجين المستيمك بالعضمة أي زيادة الطاقة اليوائية دل ذلك عمى

ولوجى بأى من فسي متغيرعمى  ((HIITالتدريب المتقطع عالى الشدة وىذا يفسر تأثير        
ية فى سيولوجالتنفسى أدى بالتأثير الإيجابى الطردى لتحسين باقى المتغيرات الفالجيازين الدورى أو 

فى  ((HIITالتدريب المتقطع عالى الشدة وىذا يوضح أىمية برامج الجيازين الدورى والتنفسى 
 .ووظائف الجيازين الدورى والتنفسىتحسين كفاءة 

القياسات ة بين متوسطات توجد فروق ذات دلالة احصائي"القائل وبذلك يتحقق صحة الفرض       
 ."كرة القدم قيد البحث للبعبىت الجياز الدورى والبعدية فى بعض متغيرا القبمية

 ت:و التوصيا الإستنتاجات

 :الإستنتاجات

  :ما يمى تم التوصل إلىمن نتائج  وفى ضوء أىداف البحث وفى حدود العينة وما تم التوصل إلي   

  التدريب المتقطع عالى الشدة بإستخدام ى البرنامج التدريبأنHIIT))  لو تأثير إيجابى عمى
 ،الجياز التنفسى والمتمثمة فى الحد الإقصى لإستيلبك الأكسجين النسبىحسن بعض متغيرات ت

 .للبعبى كرة القدم(  الحد الأقصى لإستيلبك الأكسجين المطمق

  التدريب المتقطع عالى الشدة بإستخدام ى البرنامج التدريبأنHIIT))  لو تأثير إيجابى عمى
الدم  طضغ ،معدل النبض أثناء الراحة)لمتمثمة فى تحسن بعض متغيرات الجياز الدورى وا

للبعبى    الدفع القمبى(  ،، حجم الضربةالدم الإنبساطى فى الراحةط ضغو الإنقباضى فى الراحة 
 .كرة القدم
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  التدريب المتقطع عالى الشدة بإستخدام ى التدريب حجم الأثر لمبرنامجأنHIIT) )  أظير تغير
فسيولوجية المرتبطة بالجياز الدورى والتنفسى الخاصة للبعبى كرة وتأثير كبير فى المتغيرات ال

 .القدم

  أن الدفع القمبى يرتبط بمعدل القمب ويرتبط بحجم الضربة لذا ىناك علبقة موجبة بين حجم القمب
ن ىناك علبقة موجبة بين حجم الدم السارى فى الدورة أوالحد الإقصى لإستيلبك الأكسجين كما 

 .لأقصى لإستيلبك الأكسجينالدموية والحد ا
 :التوصيات

 بالآتى: ضوء ما توصل إليو نتائج البحث يوصى الباحث فى      

  التدريب المتقطع عالى الشدةالعمل عمى توجيو البرنامج المقترح بإستخدام HIIT))  لمعاممين فى
 .مجال تدريب كرة القدم

  التدريب المتقطع عالى الشدةإدراج HIIT) البرامج التدريبية لمناشئين لما ليا (  ضمن محتويات
 من تأثير فعال ومناسبتيا لممرحمة العمرية لناشئى كرة القدم.

  التدريب المتقطع عالى الشدةإمكانية ربط HIIT) ) بتدريبات ميارية وخططية. 
  .تطبيق الدراسة عمى مراحل سنية مختمفة 

 لجانب الميارى والخططى والمتغيرات تطبيق دراسات جديدة لمعرفة تأثير البرنامج المقترح عمى ا
 الفسيولوجية المختمفة.
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