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الكثافة عمي بعض القدرات البدنية الخاصة  عالي التدريب المتقطع استخدامتأثير  
 لاعبي كرة القدمل

 *أ.م.د/ احمد محمد حامد حيدر
 مشكمة البحث 

الطبيعي أن  التطور السريع في السنوات الأخيرة في جميع المجالات العممية كان منأن 
ينعكس بشكل مباشر عمى مجال التدريب الرياضي والذي يحوي في طياتو الخبرات والمعارف 

عند ذلك فقط  سيولوجي والكيمياء الحيوية .المتعمقة بالعديد من العموم الأخري مثل عمم النفس والف
وا من أن ظيرت العديد من الموضوعات اليامة التي يجب أن يتعرف عمييا المدربون حتي يتمكن

يتفوقوا عمي أقرانيم في ىذا المجال، والظروف التي يمر بيا مدربي الرياضات الجماعية بشكل 
عام ومدربي كرة القدم عمي وجة الخصوص خلال الموسم الرياضي لا يمكن أن توفي لممدرب 

فقط عمي  العادي الناقل لبرامج التدريب سبل النجاح ، بل يبقي النجاح في العممية التدريبية قاصرا  
المدرب الواعي بكل تفاصيل عممية التدريب والقادر عمي وضع خطط سميمة تتمشى مع كل 

 . الظروف المعاكسة والمعيقة لسير عممية التدريب
تعتبر رياضة كرة القدم الأكثر شععبية عمعى المسعتويات المحميعة والعالميعة والتعي تسعاعد فعي        

أعُدت ليا البرامج التدريبية المناسبة وفقعا ممكانيعاتيم وقعدراتيم إعدادا متكاملا ، إذا  اللاعبإعداد 
وذلععك عمععى أسععس وقواعععد عمميععة سععميمة، ولقععد تعانقععت كععل الجيععود العمميععة نحععو تطععوير المسععتوي 

تمكنعو معن إنجعاز الواجبعات الفرديعة  عالية ىذه الرياضة، حتى يكون اللاعب ذو كفاءة الفني نحو 
عة اتخعاذ القعرار خعلال المواقعف المتباينعة طعوال زمعن المبعاراة، لعذا والجماعية وحسن التصعرف وسعر 

تيعععتم العععدول المتقدمعععة فعععي المجعععال الرياضعععي باسعععتخدام الطعععر  العمميعععة الحديثعععة لمعديعععد معععن العمعععوم 
                                                               المختمفعععععععععععععععععععععة للاسعععععععععععععععععععععتفادة منيعععععععععععععععععععععا فعععععععععععععععععععععي الارتقعععععععععععععععععععععاء بمسعععععععععععععععععععععتو  المعبعععععععععععععععععععععة والوصعععععععععععععععععععععول 
                                                          إلععععععى أعمععععععى المسععععععتويات الرياضععععععية وىععععععذا يعكععععععس مسععععععتو  التقععععععدم العممععععععي والحضععععععاري لمدولععععععة.

(3:2)          
ان التدريبات عالية الكثافة   م sarah macglinchy(2102)سارة ماكجمنشى  وتشير 

تعنى أكبر شدة يمكن للاعب الاحتفاظ بيا طوال فترات الاداء باقصى جيد ممكن مع الشعور 
تحسين القدرات اليوائية والاىوائية وتحسين العمل كما أنيا تعمل عمى بالتعب العضمى ، 

 العضمى خاصة لد  رياضى المستويات العميا. 
 

(11:56)          
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الأونة الاخيره اصبح لمتدريبات المتقطعو عاليو الكثافو شعبيو كبيرة واخذت فى الازدياد فى 
يتضمن ىذا النوع من التدريب نوبات متكررة من   (  HIITوتسمي  ايضا مجموعو تدريبات)

٪ من معدل 59٪ إلى 08، وتُجر  بنسبة  افة تمييا أوقات الشفاء المتنوعةالجيد العالي الكث
ضربات القمب القصو  المقدَّر لمشخص ، وىو الحد الأقصى لعدد المرات التي سوف ينبض فييا 

بالتساوي طالما كانت فترات العمل وعادة ما ستشفاء قد تستمر فترات الا في دقيقة واحدة القمب 
ضربات القمب القصو  المقدرة  ٪ من معدل 98٪ إلى  08يتم تنفيذىا بنسبة تتراوح بين 

   تقريبا . 08إلى    08 بالتناوب مابين العمل والراحة  مابين يستمر التمرين  و لمشخص

(18:83)          

( بعنن نشعاط كعره القعدم معن الأنشعطة 0880)   COOkeParadisisبرردييس كروكويعذكر      
الجماعية التعي تعتمعد بشعكل كبيعر عمعى نظعامي الطاقعة اليوائيعة واللاىوائيعة ظ ولكعن معظعم البعرامج 
تيتم بالنظام اليوائي أو المقارنة بين النظامين عمى حساب التركيز عمى الجانب اللاىوائي ظ ولعذا 

الاىتمام بنظعام الطاقعة اللاىعوائي وذلعك لمواكبعة التطعور يجب عمى القائمين عمى العممية التدريبية 
 (99:0)               كره القدم . للاعبيالعممي والعممي اليائل في النشاط الحركي الخاص 

زمععة لضععمان نجععاح العمميععة التدريبيععة ، وتخطععيط ويعتبععر تخطععيط التععدريب أىععم الشععروط اللا
الوسعععائل والطعععر  الخاصعععة بتحقيععع   الأىعععداف  اسعععتخدامالتعععدريب ىعععو تصعععور الظعععروف التدريبيعععة و 

 (5: 0والنتائج المستقبمية والتي يجب أن يحققيا الرياضيون ) الرياضيعداد المحددة لمراحل الأ

أن التفعو  فعى الأداء الميعار   يعنتى نتيجعة تنميعة " (م2112)" أحمد نصر الدين سريدويشير     
 بمراحععلوتطععوير القععدرات البدنيععة لععد  الفععرد الرياضععى بصععورة شععاممة ومتزنععة، لععذا يجععب الاىتمععام 

التى تععرتبط ارتبععاط وثيقععا بالنظععام اللاىععوائي لأنتععاج وبخاصععة الخصععائص البدنيععةالاعععداد  المختمفععة 
دم فعى مسعتو  الأداء الرياضعى حتعى تكتسعب العضعلات وما يترتعب عميعو معن تطعوير وتقع الطاقة ظ

تدريجيا  مقدرتيا الكاممة عمى الأداء البدنى عن طري  التشكيل الصحيح لمحمل فى برامج التدريب 
، وذلععك مععن خععلال الاىتمععام بمكونععات المياقععة البدنيععة الخاصععة واسععتخدام بمراحععل الاعععداد المختمفععة

 (       :182)    .بير عمى نظام الطاقة اللاىوائيالتى تعتمد بشكل كالتمرينات المناسبة
متععععدد المراكعععز إلعععى بععععض الخصعععائص البدنيعععة  رياضعععيوتحتعععاج رياضعععة كعععرة القعععدم كنشعععاط       

ذلك شنن جميعع الرياضعات في  والميار  شننيا الرياضيداء الأفي  متيازلأالخاصة التي تحق   ا
 98:  0)  خعر نشعطة الرياضعية الأععن الأ دنيعة خاصعة تميعزهببعاد أ رياضين لكل نشاط أحيث 

) 
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تمارين امنطلاقة السريعة  ( م2102) Weston M,Taylor كما يوضح ويستون تايمور
ىو شكل من أشكال التدريب المتقطع  SPRINT INTERVAL TRAINING( SITالمتواترة )

، وىى إستراتيجية تمارين بفترات متناوبة قصيرة تتميز بالكثافة مما يجعل الجسم بحاجة إلي كمية 
،  ) وف  معدلات النبض ( من الأكسجين بشكل أكبر من المعتاد تتبعيا فترات إستراحة قصيرة

أشكال تريض القمب والأوعية الدموية ، ( ىى شكل من HIITعالية الكثافة ) ةالتمرينات المتقطع
  وىذه التدريبات المكثفة القصيرة توفر وضعية وقدرة 38 :0وقد تختمف فترة جمساتيا من 

                                                        ( 00:  13) رياضية أفضل ، وأيضا تعمل عمى تحسين أيض الجموكوز .

تتطمعب مزيعد معن الثقعو فعي اسعتخدام افضعل الطعر  والاسعاليب لموصعول  إن طبيعة الحمل التدريبي
ونظععرا لظععروف الحاليععة الصعععبة مععن اثععار  ظالععي المثاليععة فععي الاداء التخصصععي للاعبععي كععرة القععدم 

فيرس كورونعا معن انقطعاع ععن التعدريب لفتعرة طويمعة وكعذلك قصعر فتعرة الاععداد لاسعتكمال الموسعم 
 كرة القدم المصري .الرياضي فى الدوري الممتاز ل

ولطبيعععة عمععل الباحععث كمعععد بععدني لفريعع  نععادي اسععوان الرياضععي واثنععاء عمميععة القياسععات الأوليععو 
لاحظ الباحث ىبوط حاد في المستوي مما اثعار الباحعث العي محاولعة ايجعاد افضعل الطعر  لتحسعن 

حععث فكعرة تععدريبات مسعتوي الاداء البععدني والفنعي باقصععي سعرعة لمواكبععة الفعر  الاخععري ظ فتبنعي البا
عالية الكثافة وادخالييا فعي تشعكيل محتعوي البرنعامج التعدريبي بصعورة معحثرة لمحاولعة الوصعول العي 

 المثالية في الاداء .
 هدف البحث:

عالية الكثافة عمي  التدريب المتقطع استخدام تنثير  التعرف عمي الي ييدف البحث
 : من خلال بعض القدرات البدنية الخاصة لدي لاعبي كرة القدم

البدنية بعض القدرات مستو   ي( فيالبعدع  يالقبم)ين فرو  بين متوسطات القياسال -1
 ( ظ السرعة الانتقالية ظ تحمل السرعة ظ تحمل الاداء التنفسي  ) تحمل الدوري الخاص 

 فروض البحث: -
 المتغيرات قيد البحثتوجد فرو  بين متوسطات القياسات )القبمية، البينية، البعدية( في  -1

 لصالح القياس البعد  .
 بين متوسطات القياسات )القبمية، البينية، البعديةفي النسب المئوية لمتحسن توجد فرو   -0

 لصالح القياس البعد  المتغيرات قيد البحثفي 
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 مصطمحات البحث:
 عالية الكثافة تدريبات

ىي مجموعة من التدريبات التعي يتكعون معن نوبعات متكعررة معن العمعل ذي الشعدة العاليعة التعي يعتم 
 .إجراحىا أعمى من عتبة اللاكتات تتخمميا فترات من التمارين منخفضة الكثافة 

(5  :98 ) 
 

 إجراءات البحث 
 إجراءات البحث:  2/1

 منهج البحث:
 -)القياس القبمي  التجريبية الواحدةاستخدم الباحث المنيج التجريبي بتصميم المجموعة       

 القياس البعد (
  البحث: عينة

الفري  الاول لنادي اسوان وعددىم لاعبي  منقام الباحث باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية 
لكرة ( سنة والمقيدون بسجلات الاتحاد المصري 05: 10والذين تتراوح أعمارىم من ) لاعب 38

 . ( م 0808/ 0815) لموسم القدم
 
 

 ( توصيف عينة البحث1جدول )

 العدد الكمى عينة أساسية عينة إستطلاعية

6 21 26 

( 0( لاعب ، وعينة إستطلاعية قواميا )30( أن مجتمع البحث )1يتضح من الجدول رقم )
 لاعبين . (38لاعب، وعينة أساسية قواميا)
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 ( 2جدول ) 

 البحث قيدمتغيرات الفي   البحث عيىة توصيف

 30ن=
 

 

( بالنسعبة لمتغيعرات  3±أن قيمعة معامعل الالتعواء انحصعرت بعين  ) ( 0)يتضح من جعدول
والمتغيرات البدنية مما يعدل عمعى تجعانس العينعة فعي  والعمر التدريبىوالوزن والطول الزمنى العمر 

 البحث.المتغيرات قيد 
 

 : صدق الاختبارات
 (  2 ) جدول 

    فى المتغيرات البدنية   بين المجموعتين المميزة والغيرالمميزةدلالة الفروق 
 الدراسةقيد     

 (6)= 2ن =0ن

 المتغيرات
الفرق بيه  المجموعة الغير مميسي المجموعة المميسي

 متوسطيه
 قيمة ت

 ع± ش ع± ش

ت 
را

غي
مت

ال

ية
دو

لب
ا

 

 2.61672- 1.084 0.819 4.15 0.344 3.066 م03

 3.577709 4.833 1.940 33.833 2.658 38.666 تحمل الاداء

Beab.test 12.416 0.491 13.3 0.236 .884 -4.80826 

5 x 03 3.333 0.307 3.816 0.160 .486 -2.59763 

 2002 = 0000دلالً الجدولية عىد مستوى ت قيمة 

 الالتواء الوسيط الأنحراف المتوسط المتغيرات

ت 
را

غي
مت

و
ىم

ال
 

 56550- 77 062.5 706.57 كجم الوزن

 ..767 570 76020 5776.72 سم الطول

 06007 27 06702 276000 سىة العمر السمىي

 567.5 55 567.5 96807 سىة التدريبيالعمر 

ت 
را

غي
مت

ال

ية
دو

لب
ا

 

 56.57 060 562.0 06055 ثانية م03

 56597 .0 26775509 006757 تكرار تحمل الاداء

Beab.test 26207- 5060 560.0 506502 ثاوية 

5 x 03 56255 06590 56528 06200 ثانية 
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المجموعتين المميزه والغير مميزه فى ( وجود فرو  دالة إحصائيا بين  3  )يتضح من جدول      
حيث أن قيمة ت المحسوبة أكبر من قيمة  8.89 دلالوعند مستو  قيد البحث متغيرات البدنية 

 الاختبارات السابقة. ت الجدولية مما يدل عمى صد 

 

 

    ثبات الاختبارات :
  (   2  جدول ) 

 الدراسةقيد فى المتغيرات البدنية  معامل الثبات
 6ن=                                                                                                                            

 المتغيرات
الفرق بين  التطبيق الثانى التطبيق الأول

 قيمة ر المتوسطين
 ع س ع س

ت 
را

غي
مت

ال

ية
دو

لب
ا

 

 0.990 05. 0.853 4.1 0.819 4.15 م03

 0.949 167. 2.280 34 1.940 33.833 تحمل الاداء

Beab.test 13.3 0.236 13.233 0.206 .067 0.981 

5 x 03 3.816 0.160 3.716 0.240 .1 0.979 

   00800 = 0000دلالً الجدولية عىد مستوى  رقيمة       

البدنية قيد ختبار الاالاول و الثانى فى  التطبي ( وجود ارتباط دال بين 0يتضح من جدول )     
وىو دال  (99.,94.)بين التطبيقين الأول والثانى يتراوح بين  طحيث أن معامل الارتبا البحث

 . 8.89دلالو إحصائيا عند مستو  
 وسائل وأدوات جمع البيانات : 

طبيعة البحث استخدم الباحث وسائل متعددة ومتنوعة لجمع البيانات بما يتناسب مع       
 والبيانات المراد الحصول عمييا:

  الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث:
  الأدوات المستخدمة في البحث:

 ممعب كرة قدم -
 كاتيا بيل -
 سمم تواف  -
 كرات سوسرية -
 ساعة إيقاف وصفارة.             -
 أثقال حرة أوزان مختمفة  -
 كجم ( 7-9-3كرات طبية )  -
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 مطاطة. _ أساتيك
 سماعات -
 

 الأجهزة المستخدمة في البحث: 
 جياز الريستاميتر لقياس الطول الكمى لمجسم.-
 ميزان طبي معايير لقياس وزن الجسم   -
 (.SONYكاميرا فيديو لمتصوير ) -
 .p4جياز كمبيوتر -
 .  hp1200طابعة ليزر  -
  scannerماسح ضوئي   -
 ساعات بولر -

  الدراسات الاستطلاعية :
نظرا لطبيعة ىذه الدراسة قام الباحث بإجراء أكثر من دراسة استطلاعية عممية وذلك 
لاستكشاف ما يمكن من سمبيات يمكن علاجيا قبل البدء في تنفيذ التجربة الأساسية،ولموصول 
إلي معاملات عممية عالية للاختبارات المستخدمة، من أجل تحقي  الأىداف التي وضعت من 

 أجميا:
  الاستطلاعية الأولي : الدراسة

إلي   م0808/ 0/ 1قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية في الفترة من  
 م0/0/0808

 عينة الدراسة الاستطلاعية: -
( فى نفس المرحمة لاعبين 0قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية عمي عينة قواميا ) 

 السنية لعينة البحث.
 قد أسفرت نتيجة الدراسة الاستطلاعية  عن الأتي 

تم التعرف عمى مدي مناسبة الأدوات والأجيزة المستخدمة في البرنامج وكيفية التعامل معيا  -
 بامضافة إلى الاستعانة بندوات بديمة 

 تدريب المساعدين عمي كيفية إجراء القياسات وتسجيل البيانات. -
 ختبارات المستخدمة عمي النحو التالي:حساب المعاملات العممية للا -
: 0والمجموعات من  زمن الأداء منفيتراوح   ث38ث:19تم تحديد الحجم المناسب لمتدريبات -
 مجموعات. 0
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 فقا معدلات النبض الفردية ومعدل الرحات النشطو تم تحديد فترات الراحة البينية و  -
 
 
 
 

 إجراءات التطبيق:
 القياسات القبمية:

 فية الأساسية في القياسات البدنية إجراء القياسات القبمية عمي اللاعبين عينة الدراستم 
 يوم واحد، والتي استغرقت بالمركز الأوليمبى بالمعاد  19/0/0808 المواف   الاثنينيوم 

 والجدول التالي يوضح التوزيع الزمني مجراء القياسات القبمية.
 لإجراء القياسات القبمية.التوزيع الزمني  (5جدول رقم )

 التوقيت الاختبارات التاريخ اليوم م
 مساءا 9 . البدنيةالقياسات  19/0/0808 الاثنين 0

(، حيث بلاع 38وقد تم إجراء القياسات عمي جميع اللاعبين العينة الأساسية وعددىم )
 . المركز الأولمبي بالمعاد تم إجراء القياسات البدنية في 

 في إجراء القياسات ما يمي:راعي الباحث 
 أن يتم إجراء القياسات في ظروف مماثمة لجميع أفراد العينة وفي نفس التوقيت. -
 استخدام أدوات قياس واحدة لجميع أفراد العينة. -

 تجربة الدراسة الأساسية :
بعد أن قام الباحث بالدراسة الاستطلاعية وما ألت إليو من نتائج قام بإجراء الدراسة 

 الأساسية وقد أجريت عمي النحو التالي: 
قام الباحث بإجراء تنفيذ خطوات البرنامج والتجربة الأساسية وقد اشتممت عمى الخطوات 

 التالية:
 البرنامج التدريبي المقترح :

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

 أهداف البرنامج:
بعض عمى المتقطعة عالية الكثافة ييدف البرنامج المقترح التعرف عمى تنثير تدريبات 

 القدرات البدنية الخاصة للاعبي كرة القدم 
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يشتمل البرنامج التدريبي عمى مجموعة من التدريبات الخاصة المشابية لمراحل الأداء 
 .قيد البحث  البدني لممجوعوكتمرينات أساسية لتطوير مستو  الأداء 

 
 
 

  أسس ومعايير بناء البرنامج التدريبي المقترح :
 الية :فى ضوء ىدف البرنامج التدريبي ، قام الباحث بوضع الأسس والمعايير الت

 أن يحق  البرنامج الأىداف التي وضع من أجميا. -
 . توافر عوامل الأمن والسلامة أثناء تطبي  البرنامج 
 .أن يكون محتو  البرنامج مناسبا لطبيعة وخصائص المرحمة السنية قيد البحث 
 .أن يكون البرنامج متكاملا خلال مراحمو المختمفة 
  أفراد عينة البحث.مراعاة البرنامج الفرو  الفردية بين 
 .مراعاة مبدأ التموج فى درجة الحمل أثناء فترات البرنامج التدريبي 
 .مرونة البرنامج وقبولو لمتطبي  العممي 
 .توافر اممكانات و الأدوات والأجيزة المناسبة لطبيعة البحث 
 . مراعاة اختيار و ترتيب التمرينات داخل البرنامج 
 اسبة لمحمل المستخدم.مراعاة ان تكون فترات الراحة من 

 (0 :90 ) 
 

 محددات تصميم البرنامج التدريبي المقترح :
لبناء البرنامج التدريبي قام الباحث بالاطلاع عمى الدراسات السابقة المرتبطة منيا والمشابية 

بشكل  وكرة القدموالأبحاث العممية وبعض المراجع المتخصصة في مجال التدريب بشكل عام 
خاص والتي تناولت تصميم البرامج التدريبية وذلك للاستعانة بيا في تخطيط البرنامج التدريبي 

  المرتبط بموضوع الدراسة مثل دراسة :

Sarah McGlinchy 2012 : The Effect of Two High Intensity Interval 
Training Protocols on Heart Rate, Caloric Expenditure, and Substrate 
Utilization During Exercise and Recovery Submitted to the Graduate 
Faculty as partial fulfillment of the requirements for The Master of 
Science Degree in Exercise Science (8 ) 
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Paul B laursen, david G Jenkins 2002 : the scientific basis for High 
Intensity Interval Training (11) 
 

 

  الفترة الزمنية لمبرنامج :
اسبوع عنن طري  برنامج  0) عدد  حدد الباحث الفترة الزمنية لمبرنامج المقترح بمدة شيرين

:  0من بواقع التوقف لظروف الكرونا خلال فترة  (   HITTاسابيع تدريبات ال  9الزوم وعدد 
وتم تصميم برنامج التدريب المتقطع عالي تدريبية خلال الأسبوع ، وحدة تدريبية اسبوعيا   10

وبناء عمى ذلك  وحدة تدريبية ( 0الكثافة من الاسبوع الثالث لمبرنامج التدريبي بواقع عدد ) 
وحدات تدريبية خلال البرنامج  10يصبح عدد الوحدات التدريبية لمتدريب المتقطع عالى الكثافة 

. 
 الأحمال التدريبية الخاصة بالبرنامج التدريبى قيد البحث :تصميم وتشكيل 

 شدة الحمل :  -
مابين  عالية الكثافة المتقطعة وقد راعى الباحث خلال البرنامج أن تتراوح شدة الحمل تدريبات   
 .% والتى تمثل من الاقصى الخاص للاعب  %188 :  08

 
 حجم الحمل :  -

 ث08ث:19تتراوح مابين  طعة عالية الكثافة التدريبات المتقإن الحجم المناسب فى 
 .مجموعات  18: 3والمجموعات من 

 فترات الراحة البينية : -
  ث بين التمرينات   08:  19تراوحت فترات الراحة البينية مابين 
  ث بين المجموعات   108:  08تراوحت فترات الراحة البينية مابين 

التدريبى بناءا  عمى المسح المرجعى لمدراسات وقد تم تحديد مكونات حمل التدريب لمبرنامج 
 ( 7)  المرجعية.

 اختيار وترتيب التمرينات :  -
والمسارات  كرة القدمقد تنسست عممية اختيار التمرينات عمى تحميل الاحتياجات للاعبي 

الحركية ، وتم ترتيبيا بما يتناسب مع ىدف البرنامج وبطريقة تساعد عمى تتابع العممي العضمي 
 بين المجموعات العضمية لأجزاء الجسم المستخدمة.

 زمن الوحدة التدريبية : 
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 زمن وأجزاء الوحدة التدريبية :  -
  التييئة البدنية بعض التنبيات العضمية المختمفة .يتضمن 
  يتضمن الاعداد البدنى العام ويشمل ) تدريبات القوة العامة وتدريبات فأما الجزء الرئيسى

الخاص الجزء  االمرونة العامة (ظ والاعداد البدنى الخاص ويشمل الاعداد الميار  ام
 محددة بواجب حركى  . تدريباتيشمل عمى  بتدريبات عالية االكثافة 

  ريبات عالية الكثافة ( من البرنامج التدريبي من بداية جرعة تدريبية ) تد 0تم تنفيذ عدد
وكان  جرعة تدريبية  10بعدد  لمبرنامج التدريبيالي الاسبوع الثامن الاسبوع الثالث 

 دقيقة (.  90دقيقة إلي  10.9يترواح الزمن من )
يتضمن عمل اطالات لتيدئة الجسم ومرجحات مختمفة  و(   9وتم تحديد زمن التيدئة )

 لأجزاء الجسم .

 . الاستشفاء يومي بمختمف انواعو بعد الجرعات التدريبية 
  البينية القياسات: 

وقد لعينة الدراسة الأساسية في المتغيرات المستخدمة قيد البحث  البينيةتم إجراء القياسات 
خلال الفترة الاختبارات التي تمت في القياس القبمي،راعي الباحث تطبي  نفس شروط إجراء 

ثم قام بجمع النتائج بدقة بعد الانتياء من تطبي  الاختبارات وقام م 0/7/0808 الزمنية
 بجدولتيا وتنظيميا استعدادا لمعالجتيا إحصائيا.

  البينيةوالجدول التالي يوضح التوزيع الزمني مجراء القياسات. 
 البينية( التوزيع الزمني لإجراء القياسات 6دول رقم )ج. 

 التوقيت الاختبارات التاريخ اليوم م
 مساءا  9 . البدنيةالقياسات  م7/7/0808 الثلاثاء 2

 القياسات البعدية:
تم إجراء القياسات البعدية لعينة الدراسة الأساسية في المتغيرات المستخدمة قيد البحث 

خلال الفترة شروط إجراء الاختبارات التي تمت في القياس القبمي،وقد راعي الباحث تطبي  نفس 
 الزمنية

ثم قام بجمع النتائج بدقة بعد الانتياء من م 18/18/0815إلى م 0815/  0/18
 تطبي  الاختبارات وقام بجدولتيا وتنظيميا استعدادا لمعالجتيا إحصائيا.

 البعدية. والجدول التالي يوضح التوزيع الزمني مجراء القياسات
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 التوزيع الزمني لإجراء القياسات البعدية. (6دول رقم )ج
 التوقيت الاختبارات التاريخ اليوم م

 مساءا  9 . البدنيةالقياسات  05/7/0808 الاربعاء 2
 
 
 

 المعالجات الإحصائية 
باسععتخدام الحاسعععب  Spssتععم إجععراء المعالجععات امحصععائية باسععتخدام برنععامج الحععزم امحصععائية 

 الآلى وذلك من خلال المعالجات امحصائية التالية 
  المتوسط 
 الوسيط 
 ينحراف المعيار الأ  
 معامل الالتواء 
  ) إختبار ) ت 
 رتباط لبيرسون معامل الأ 
 نسب التحسن  
  اختبارLSD 

 
 

  عرض النتائج ومناقشتها

 :الأولنتائج الفرض ومناقشة  عرض 
   توجععد فععرو  بععين متوسععطات القياسععات )القبميععة، البينيععة، البعديععة( فععي والرر ي يررني عمرري

 Beabم سرعة انتقالية ظ اختبار تحمل الاداء ظ اختبار 38المتغيرات قيد البحث )اختبار 
test  9تحمل ىوائي ظ اختبار تحمل سرعةx   38  م.) 

  الدراسععة  متغيععراتالمتوسععط الحسععابي والانحععراف المعيععاري لنتععائج ثععم قععام الباحععث بحسععاب
تحمعل ىعوائي ظ  Beab testم سرعة انتقالية ظ اختبار تحمل الاداء ظ اختبار 38)اختبار 

 –)القبمعي  الثلاثعةخلال القياسعات  لأفراد عينة الدراسةم (. 9x   38اختبار تحمل سرعة 
 .(البعدي –البيني 
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 ( 7جدول) 
  لأفراد عينة  الدراسة متغيراتالمتوسط الحسابي والانحراف المعياري لنتائج 

  الثلاثةالدراسة خلال القياسات 

 
  = 21ن 

  لأفععراد عينعععة الدراسععة خعععلال  المتوسععط الحسعععابي والانحععراف المعيعععاري (7جررردول )يوضععح
 الأربعة في المتغيرات قيد البحث.القياسات 

  تحميل التباين بين المتوسطات الحسابية لممقارنة بين قياسعات بعد ذلك قام الباحث بإجراء
)اختبععار قيععد الدراسععة  المتغيععراتفععي نتععائج (  البعععدي –البينععي  –)القبمععي  الثلاثععةالدراسععة 

تحمعل ىعوائي ظ اختبعار  Beab testم سرعة انتقاليعة ظ اختبعار تحمعل الاداء ظ اختبعار 38
 لأفراد عينة الدراسة..م ( 9x   38تحمل سرعة 

 ( 8جدول) 
  الأربعةلأفراد عينة الدراسة خلال القياسات  الدراسة متغيراتتحميل التباين لنتائج 

  = 21ن 

 المتغيرات
 القياس البعدي القياس البيني القياس القبمي

 ع س   ع س   ع س  

 8.10 3.83 8.10 3.30 8.00 3.09 م21
 1.95 30.07 0.93 30.87 7.55 31.08 تحمل الاداء
Beab.test 17.00 00.30 13.08 8.30 10.53 8.00 

5 x 21 3.30 8.13 3.00 8.10 3.80 8.11 

درجة  مصدر التباين المتغيرات
 الحرية

مجموع 
 المربعات

متوسط 
 Sig "ف" قيمة المربعات

 8.88 50.80 3.10 5.01 3 بين القياسات م38
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  وىععععي الثلاثعععةتحميعععل التبعععاين لأفعععراد عينعععة الدراسعععة خعععلال القياسعععات  (8جررردول )يوضعععح 
قيد الدراسة؛ حيعث بمغعت  المتغيراتفي  الثلاثةمقارنة بين قياسات الدراسة بو  أنكالآتي؛ 

 (،00.87 ) تحمررل الأداءقيمععة  ف  فععي متغيععر  (،50.80) م21قيمععة  ف  فععي متغيععر 
             21×  5قيمعععععععععة  ف  فعععععععععي متغيعععععععععر ، Beab.test ( 8.70)قيمعععععععععة  ف  فعععععععععي متغيعععععععععر 

ويتضععح مععن العععرض السععاب  وجععود فععرو  معنويععة ذات دلالععة إحصععائية بععين  (،90.31 )
قيععد الدراسععة ممععا يسععتدعي دراسععة ىععذه الفععرو  بععين  المتغيععراتفععي نتععائج  الثلاثععةالقياسععات 

 .الحسابية لمقياسات الثلاثة،  المتوسطات

 8.83 3.07 110 داخل القياسات
  13.00 115 المجموع

 الاداء تحمل
 900.09 1973.30 3 بين القياسات

 10.00 0107.03 110 داخل القياسات 8.88 00.87
  3708.95 115 المجموع

Beab.test 
 100.00 980.91 3 بين القياسات

 039.70 07300.81 110 داخل القياسات 8.90 8.70
  07090.90 115 المجموع

9  ×38 
 8.09 0.90 3 بين القياسات

 7.0. 17.1 111 القياساتداخل  8.88 90.31
  27.0 111 المجموع



 ( 9جدول) 
  قيد الدراسة لأفراد  المتغيراتفي نتائج  الثلاثةدلالة الفروق بين متوسطات القياسات

 L.S.Dباستخدام  الدراسةعينة 
  = 21ن 

  القبمعي والبينعي والبععدي( الثلاثعةدلالة الفرو  بعين متوسعطات القياسعات  (9جدول )يوضح( 
م سعععرعة انتقاليعععة ظ اختبعععار تحمعععل الاداء ظ 38اختبعععار )  قيعععد الدراسعععة المتغيعععراتفعععي نتعععائج 

باسعتخدام اختبعار  ( م 9x   38تحمعل ىعوائي ظ اختبعار تحمعل سعرعة  Beab testاختبعار 
L.S.D لصالح القياسات البعدية  الثلاثةالقياسات ؛ حيث يتضح وجود فرو  بين. 

 

المتوسط  القياس المتغيرات
 الحسابي

 فروق المتوسطات
  بعدي بيني قبمي

 م38

  8.00- 8.33-  3.09 القبمي
  8.05-    3.30 البيني
       3.83 البعدي

      

 الاداء تحمل

  7.07 0.07  31.08 القبمي
  0.0    30.87 البيني
       30.07 البعدي

      

Beab.test 

  0.05- 0.00-  17.00 القبمي
  8.07-    13.08 البيني
       10.53 البعدي

      

9  ×38 

  8.00- 8.80-  3.30 القبمي
  8.0-    3.00 البيني
       3.80 البعدي
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ويشير الباحث إلى أن تمك النتيجة تدل عمى أن ىناك تنثير إيجابي لمبرنامج التدريبي قيد 
البحث والمتمثل في التدريب المتقطع عالي الكثافة والذي قام الباحث بتطبيقو عمى أفراد العينة قيد 

 البحث.
تمك الفرو  ونسب التحسن إلى فعالية التدريبات المقترحة بإستخدام التدريب  الباحث يويعز 

المتقطع عالي الكثافة ، والتي كانت متنوعة من حيث التطبي  ، وكان ليا اثر ايجابي عمى القدرات 
 البدنية ) التحمل اليوائي ظ تحمل السرعة ظ تحمل الاداء ظ السرعة الانتقالية ( ظ

 م(0817ويتف  ذلك مع ما توصل إليو سكالثورب )المستيدفة ،  والمجموعات العضمية
scalthorpe  (10 )  أن التدريب الفتري عالي الكثافة يحد  إلى زيادة مستويات التحمل الخاص
 ) لد  ممارسيو.

  الثانينتائج الفرض ومناقشة  عرض: 
   القياسات بين متوسطات في النسب المئوية لمتحسن توجد فرو  وال ي يني عمي

م سرعة انتقالية ظ 38)اختبار البحثالمتغيرات قيد ( في والتتبعية )القبمية، البينية، البعدية
م  9x 38تحمل ىوائي ظ اختبار تحمل سرعة  Beab testاختبار تحمل الاداء ظ اختبار 

 (01جدول )
  لأفراد عينة المتغيرات قيد الدراسة في نتائج  الأربعةالنسبة المئوية لمتحسن بين القياسات

 الدراسة
  = 21ن 

المتوسط  القياس المتغيرات
 الحسابي

 % النسبة المئوية لمتحسن
  بعدي بيني قبمي

 م38

  10.55- 5.80-  3.09 القبمي
  0.73-    3.30 البيني
       3.83 البعدي

      

 الاداء تحمل

  03.75 10.07  31.08 القبمي
  7.70    30.87 البيني
       30.07 البعدي
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  الأربععععة )القبمعععي بعععين متوسعععطات القياسعععات  المئويعععة لمتحسعععن النسعععبة (01جررردول )يوضعععح
م سععرعة انتقاليععة ظ 38اختبععار  )قيععد الدراسععة المتغيععراتفععي نتععائج  والبينععي والبعععدي والتتبعععي(

 9x   38تحمعل ىعوائي ظ اختبعار تحمعل سعرعة  Beab testاختبار تحمعل الاداء ظ اختبعار 
لصعععالح  الثلاثعععةالقياسعععات بعععين  تحسعععننسعععبة ؛ حيعععث يتضعععح L.S.Dباسعععتخدام اختبعععار (  م

 القياسات البعدية.

 ويعزي الباحث ىذا التحسن الي البرنامج التدريبي المطب  خلال ىذه الفتره ظ
إلى أن التدريبات  Rani G. Whitfield(  18)   ( م2100رانى وايت فيمد )كما يشير 

 المتقطعة عالية الكثافة لمدة أسبوعين تحد  إلى تطوير القدرات اليوائية واللاىوائية .
ويشير الباحث إلى أن تمك النتيجة إتفقت تماما مع ما توصمت إليو نتائج الدراسة الحالية مما 

للاعبي كرة القدم بنادي يشير إلى فعالية البرنامج التدريبي فى تطوير وتحسين المستوي البدني 
فوائد التدريبات  اسوان والقدرة عمى البقاء في الدوري الممتاز في ىذا الموسم  ، حيث أنو من أىم

 في أنيا  ( (HIIT المتقطعة عاليو الكثافو

 تحسين لياقة العمل اليوائي واللاىوائي بشكل كبير  -
 تحسين ضغط الدم وصحة القمب والأوعيو الدمويو  -
 Vo2 Maxتحسين ال  -

 

 
 الإستخلاصات

Beab.test 

  00.00- 09.85-  17.00 القبمي
  0.89-    13.08 البيني
       10.53 البعدي

       

9  ×38 

  7.03- 1.01-  3.30 القبمي
  0.13-    3.00 البيني
       3.80 البعدي
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فررى حرردود مررنهج البحررث والأدوات المسررتخدمة والعينررة التررى طبررق عميهررا البحررث والنتررائج  
 التى أسفرت عنها الدراسة نستطيع أستخلاي ما يمى :

المطبع  عمعى العينعة التجريبيعة قيعد  عالية الكثافعةلبرنامج التدريبي المقنن لتدريبات أسفرت نتائج ا  -
                                                متغير السرعة الانتقالية فى معنويا البحث تحسنا  

المطبع  عمعى العينعة التجريبيعة قيعد  عالية الكثافعةلبرنامج التدريبي المقنن لتدريبات أسفرت نتائج ا  -
       متغير التحمل الاداء  فى معنويا البحث تحسنا  

المطبع  عمعى العينعة التجريبيعة قيعد  عالية الكثافعةلبرنامج التدريبي المقنن لتدريبات أسفرت نتائج ا  -
      متغير التحمل اليوائي فى معنويا البحث تحسنا  

المطبع  عمعى العينعة التجريبيعة قيعد  عالية الكثافعةلبرنامج التدريبي المقنن لتدريبات أسفرت نتائج ا  -
 ل السرعة متغير تحمفى معنويا البحث تحسنا  

 التوصيات
في ضوء الاستخلاصات التى اعتمدت عمى طبيعة الدراسة والعينة والمنهج المستخدم والإجرراءات 
التررى تررم إتباعهررا ونتررائج التحميررل الإحصررائي تمكررن الباحررث مررن تحديررد التوصرريات التررى يمكررن 

 الاستفادة منها في مجال تدريب كرة القدم:
يعتبر عاملا أساسيا  للإرتقاء بالعديد من المتغيرات البدنية  عالية الكثافةتقنين تدريبات  -1

 للاعبى كرة القدم .
استرشاد مدربي الفر  الرياضية بنتائج الدراسة الحالية عند تشكيل الأحمال التدريبية  -0

 .بالتدريبات عالية الكثافة خاصةال
  . الية الكثافة عند تطبي  التدريبات عضرورة الاىتمام بالبرامج والوسائل الاستشفائية  -3
لتدريبات  الوظيفيةضرورة إجراء دراسات أخر  لاحقة لمتعرف عمى مزيد من الاستجابات  -0

 لد  لاعبي كرة القدم . عالية الكثافة
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