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أثر برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب الفتري المرتفع     
الشدة عمى بعض المتغيرات المناعية لدى لاعبي كرة القدم فئة 

دراسة ميدانية لنادي أمل بوسعادة فئة أقل من  ) سنة17أقل من 
  (-  ب– سنة 17

     A proposed training program for the high intensity interval training method affected some 

immune variables among soccer players under 17 years of age (A field study for Amal Bou 

Saada club under the age of 17 years - b - ) 

      L'impact d'un programme d'entraînement proposé sous forme d'entraînement Interval de 

haute intensité sur Certaines caractéristiques  immunologiques  pour les footballeur U17 ans 

(Club de Amel Bou-Saada ’’ b ‘’  , étude sur le terrain ) 
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  :الممخص 

مف خلاؿ ىذه الدراسة حاولنا تسميط الضوء عمى مدى تأثير طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة عمى بعض 
 سنة لكرة القدـ ، ولذلؾ افترضنا  بأنو توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية 17المتغيرات المناعية لدى فئة أقؿ مف 

 ت النشر  ت القبول  الإرسالت 
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بيف القياس القبمي و القياس البعدي لممجموعة التجريبية في نسبة الكريات البيضاء في الدـ لصالح القياس 
 لاعب لفريؽ 23استخدـ الباحث المنيج التجريبي و عينة تـ اختيارىا بالطريقة القصدية  مكونة مف .. البعدي

 سنة و مف أجؿ التأكد قاـ الباحث بإجراء مجموعة مف القياسات و 17أمؿ بوسعادة لكرة القدـ فئة أقؿ مف 
 :الاختبارات المخبرية، و بعد عرض النتائج و إخضاعيا لممعالجة الإحصائية تـ استخلاص النتائج التالية

 .أف طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة أدت إلى زيادة نسبة الكريات البيضاء في الدـ لممجموعة التجريبية- 
 كرياتالبرنامج التدريبي ، كرة القدـ ، الدـ ، التدريب الفتري مرتفع الشدة ، التدريب الرياضي ،  :الكممات الدالة 

 .بيضاءاؿ الدـ

 

Abstract:  
   Through this study, we tried to shed light on the effect of the high-intensity interval training 

method on some immune variables in a group under 17 years old for soccer players, and therefore 

we assumed that there were statistically significant differences between the pre and post 

measurement of the experimental group in the percentage of white blood cells in the blood In favor 

of telemetry .. The researcher used the experimental method and a sample that was chosen 

intentionally consisting of 23 players for the Amal Bou Saada soccer team under the age of 17 years 

, In order to ensure that the researcher performed a set of laboratory measurements and tests, and 

after presenting the results and subjecting them to statistical treatment, the following results were 

extracted: 

- The high intensity interval training method resulted in an increase in the percentage of white blood 

cells in the experimental group 

Key words: athletic training, high-intensity interval training, training program, football, blood, 

white blood cells   . 
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أثر برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة عمى بعض المتغيرات المناعية لدى     
  (-  ب– سنة 17دراسة ميدانية لنادي أمل بوسعادة فئة أقل من  ) سنة17لاعبي كرة القدم فئة أقل من 

 :الجانب النظري -
 :  مقدمة و إشكالية الدراسة .1

 فقط أحدىما وليس ميدانية وممارسة عمما تستدعي معقدة عممية القدـ كرة في التدريب الرياضي أصبح لقد    
 الخبرة تمؾ لتطور الأساسية القواعد بإحدى يخؿ العمـ إلى المجوء دوف الميدانية الخبرة عمى الاعتماد أف كما

 حيث ، العممية خبرتو كانت ميما الكثير ينقصو مدربا صاحبيا مف ويجعؿ منيا سيحد بؿ ، نموىا عمى والعمؿ
 فسيولوجيا إعداد الكرة لاعب إعداد  بو يقصد خاصة بصفة القدـ كرة وتدريب عامة بصفة الرياضي التدريب أف

 بحمؿ وخططيا مياريا إعداده وكذا ، المباراة خلاؿ المطموب والأداء المبذوؿ المجيود مع الحيوية أجيزتو بتكيؼ
 .أو الراحة الحجـ  ، الشدة حيث مف سواء مناسب

و شيدت عممية التدريب الرياضي في السنوات الأخيرة تطورا ممحوظا في جميع المجالات و خاصة في     
الجانب الفسيولوجي لمتدريب الرياضي أي الربط بيف عممية التدريب الرياضي و تأثيرىا عمى الأجيزة الوظيفية 

و اليدؼ الرئيسي مف ىذه الأخيرة  ىي محاولة الوصوؿ بالفرد إلى أعمى مستوى رياضي ممكف مف ، لمجسـ
و ىذا لا يتحقؽ إلا مف خلاؿ التحضير البدني الجيد و التدريب الشاؽ الذي يؤثر . النشاط الرياضي الممارس

أحمد  ). عمى تطوير المتغيرات البيوكميائية والخصائص المناعية لمجسـ باستخداـ التمرينات والتدريبات المناسبة
 ( . 23 ، ص 2003نصر الديف ، 

وىذا ، كما أف التدريب الرياضي يؤدي إلى تغييرات في الدـ كما يحدث بالنسبة لأجيزة الجسـ الوظيفية    
نوع منيا مؤقت أي تغيرات تحدث بصفة مؤقتة كاستجابة لأداء النشاط البدني ثـ يعود الدـ إلى ، التغيير نوعاف 

و ىي تغيرات تحدث في الدـ نتيجة للانتظاـ في ، و منيا ما يتميز بالاستمرارية نسبيا، حالتو الطبيعية في الراحة
المفتي حماد ،  ). ممارسة عممية التدريب الرياضي لفترة معينة مما يؤدي الى تكيؼ الدـ  مع الجيد البدني

 ( . 75 ، ص 2008

و مف المعروؼ أف التدريب الرياضي أصبح لو عدة طرؽ و مناىج مختمفة تتبع كؿ مرة قصد بموغ النتائج      
المرجوة فبتعدد طرؽ التدريب تعددت الأىداؼ و لعؿ مف أىـ ىاتو الطرؽ كانت طريقة التدريب الفتري ، ىذه 

الأخيرة صارت مطبقة عند كثير مف المدربيف في مجاؿ كرة القدـ لأنيا طريقة تنظيمية للإعداد البدني و المياري 
و التي يقصد بيا تقديـ حمؿ تدريبي بشدة مقننة يعقبو راحة بصورة متكررة ، و الذي أردنا في دراستنا ىتو معرفة 
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 مدى تأقمـ الأجيزة الوظيفية لجسـ الرياضي مع الجيد تأثيره عمى بعض المتغيرات المناعية في الجسـ و بالتالي
   ( .143 ، ص 1999بسطويسي أحمد ،  ). المبذوؿ 

سعيد محمد )وبما أف مرحمة المراىقة مف المراحؿ العمرية التي تمتاز بزيادة التغيرات الجسمية و الفزيولوجية 
و ،  ، كما يكوف في ىذه الفترة  تحقيؽ  أفضؿ انجاز رياضي ممكف في حياة الفرد (26ص ، 1986، بيمدر 

سعيد محمد )وتحطيـ الأرقاـ القياسية الرياضية '' عمر البطولة  '' لقد أطمؽ عمييا  عمماء النفس الرياضي ب  
فقد اىتـ بحثنا في معرفة تمؾ التغيرات الفيزيولوجية  الحادثة تحت تأثير طريقة ،  (28ص ، 1986، بيمدر 

: و ىذا ما دفعنا لطرح التساؤؿ التالي، التدريب الفتري مرتفع الشدة 

  كريات الدـ البيضاء  ''ىؿ تؤثر طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة عمى بعض المتغيرات المناعية  -
 سنة لكرة القدـ لنادي أمؿ بوسعادة ؟ 17لدى فئة أقؿ مف ''
  الفرضيات  :
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي و القياس البعدي لممجموعة التجريبية في عدد كريات  -

. الدـ البيضاء في الدـ لصالح القياس البعدي  
  أىداف الدراسة: 
 معرفة تأثير طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة عمى عدد كريات الدـ البيضاء  في الدـ عند لاعبي كرة  -

. القدـ

 أىمية الدراسة   :
تتجمى أىمية البحث في كونو حمقة ترابط بيف العمؿ الأكاديمي و العمؿ الميداني و تنحصر أىمية البحث و 

:  الحاجة إليو إلى محوريف و جانبيف أساسييف ىما 

تسميط الضوء عمى طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة و الذي يوظؼ لمفئات الأكبر : الأىمية العممية  - أ
 . سنة  نظرا لخصوصيتو الفسيولوجية  و البيوكميائية 15مف 

 تظير الأىمية العممية مف البحث في معرفة أثر استخداـ طريقة التدريب الفتري في   :الأىمية العممية   - ب
كما  تطوير بعض المتغيرات الفيزيولوجية و الخصائص المناعية و بالتالي تطوير الخصائص البدنية 

 إضافة  التدريب و مواكبة التطورات التدريبية الحديثة فيزيولوجياربط الجانب التدريبي تظير أىمية 
 .إعطاء عممية التدريب صبغة عممية واضحة 
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  :الكممات الدالة في الدراسة  .2

:  التدريب الرياضي - أ

 تدرب ، أي تعود و تمرف عمى الشيء  : لغة  .
 العمميات التعميمية و التنموية التربوية التي تيدؼ إلى تنشئة و إعداد اللاعبيف و الفرؽ : اصطلاحا

الرياضية مف خلاؿ التخطيط و القيادة التطبيقية الميدانية بيدؼ تحقيؽ أعمى مستوى و نتائج ممكنة 
، ص  2001 حماد،إبراىيـمفتي   ) .في الرياضة التخصصية و الحفاظ عمييا لأطوؿ فترة ممكنة

19  .) 
: التدريب الفتري مرتفع الشدة-  ب

يقصد بيا تقديـ حمؿ تدريبي يعقبو راحة بصورة متكررة أو التبادؿ المتتالي لمحمؿ و الراحة، و تزداد شدة الأداء 
،  2001 حماد،  إبراىيـمفتي ) . لمتمريف و بالتالي يفؿ الحجـ كما تزداد الراحة الايجابية لكنيا تظؿ غير كاممة

 ( . 216ص 
:  البرنامج التدريبي- ج

 ىي كممة فارسية تعني خطة يضعيا  الفرد لعمؿ يريده ، ورقة حساب ، منياج" البرنامج: "لغة.     
(.  36، ص  2010وؼ ، ؿلويس مع) 

 ىو أحد عناصر التخطيط الرياضي الجيد ، حيث يعتبر المجاؿ التنفيذي لعممية التخطيط : اصطلاحا
 .(100، ص 1992عصاـ عبد الخالؽ،) . في التدريب، التي تكوف محددة بإطار زماني معيف

 ىو القالب التنفيذي الشامؿ لخطة التدريب، و الذي يحتوي مختمؼ الطرؽ و : التعريؼ الإجرائي
الأساليب المعتمدة و الوسائؿ و المحتوى التدريبي المتمثؿ في التمرينات ، و الزمف المخصص  لكؿ 

. مرحمة مف مراحؿ التدريب و الخاصة بكرة القدـ بشكؿ خاص

:  كرة القدم- د

 كرة القدـ : لغة"football " ىي كممة لاتينية و تعني ركؿ الكرة بالقدـ ، فالأمريكيوف يعتبروف ىذه
أو كرة القدـ الأمريكية ،أما كرة القدـ المعروفة و التي " RUGBY: "الأخيرة ما يسمى عندىـ ب

". soccer"سنتحدث عنيا فتسمى 
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 كرة القدـ ىي رياضة جماعية ، تمارس مف طرؼ جميع الناس كما أشار إلييا روحي : اصطلاحا
روحي جميؿ، )  .جميؿ ، كرة القدـ قبؿ كؿ شيء رياضة جماعية يتكيؼ معيا كؿ أصناؼ المجتمع

(.  50، ص  1997
 لاعبا11ىي لعبة جماعية تمعب بيف فريقيف كؿ فريؽ يحتوي عمى : إجرائيا  .

: الدم- ه
 الدـ ىو السائؿ الذي ينتشر خلاؿ الجياز الوعائي و ينقسـ الدـ إلى مكونات خموية و : اصطلاحا

(.  81، ص  1999بياء الديف إبراىيـ سلامة ، ) . غير خموية 
 و يتكوف مف ، ىو سائؿ احمر الموف قاتـ في وجود الأكسجيف وفاتح في غيابو: التعريؼ الإجرائي

بلازما مصفر تسبح فيو خلايا دموية بيضاء ليا دور في المناعة و خلايا دموية حمراء ليا دور في 
. نقؿ المغذيات و تثبيت الأكسجيف

: كريات الدم البيضاء- و
  ( 900-500)ىي خلايا عديمة الموف تحتوي عمى نواة كبيرة الحجـ و يبمغ عددىا مف : اصطلاحا

خمية لكؿ ممميتر مكعب في الدـ و لا تحتوي عمى الييموغموبيف و ىي المسئولة عف المناعة في 
، ص  2008 خميؿ سميعة ،) . الجسـ و عمرىا قصير لا يتجاوز الخمسة أياـ  و أحيانا ساعات

138 .) 
 :الدراسات السابقة و المشابية .3

  تأثير استخداـ الفيتامينات المضادة للأكسدة و الإيروبيؾ بالأوزاف لتطوير ''  : دراسة عربية بعنوان
 '' . 2010سنة - لطالبة الدكتوراه لمياء عبد الستار ببغداد ''  بعض المكونات المناعية

:   أىداف الدراسة    

تيدؼ الدراسة إلى إعداد منيج باستخداـ الايروبيكس بالأوزاف لتطوير بعض المكونات المناعية لدى  -
 .الطالبات المبتدئات 

لاستخداميا مع البرنامج  (  E و فيتاميف  Aفيتاميف )تقنيف جرعات مف مضادات الأكسدة الغذائية  -
 .المعد 

معرفة تأثير البرنامج التدريبي المقترح باستخداـ الإيروبيؾ بالأوزاف و مضادات الأكسدة الغذائية في  -
 .تطوير بعض المكونات المناعية لمطالبات المبتدئات 
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لاعبة مف طالبات المرحمة الأولى في كميات  (15) قواميا قصديةو لتحقيؽ ذلؾ أجريت الدراسة عمى عينة 
 المنيج التجريبي ذو المجموعة الواحدة لمقياسات باستخداـ سنة ، وذلؾ 20-18التربية الرياضية لمبنات بأعمار 

و بعد جمع البيانات تـ .  وحدات أسبوعياً 3 أسابيع و بواقع 8المتكررة ، و تـ تطبيؽ البرنامج التدريبي لمدة 
و .  لتحميؿ النتائج باستخداـ تحميؿ التبايف لمقياسات المتكررة  ( spss)استخداـ برنامج الرزـ الإحصائية 

 . لدراسة الفروؽ  T testبالاعتماد عمى 

:  الاستنتاجات 
 . البرنامج المقترح أثر ايجابيا في المكونات المناعية قيد البحث و لكف بنسب متفاوتة  -
و العدد الكمي ، النيتروفيؿ ، كريات الدـ البيضاء  ) حصمت زيادة ممحوظة في المتغيرات المناعية  -

  .(لممفوساييت 
 .المونوساييت  ، البازوفيؿ، حصمت زيادة في نسبة البروتيف المناعي إضافة إلى كؿ مف الايزونوفيؿ  -

 
 عمى بعض المتغيرات الفيزيولوجية – متكرر – أثر جيد بدني مرتفع الشدة '' : دراسة محمية بعنوان

لدى لاعبي كرة القدـ  (بعض مكونات الدـ ،الضغط الدموي ، نسبة السكر في الدـ  )  البيوكميائيةو 
لمباحث بوخالفة عزيز بجامعة  ''   U20دراسة ميدانية النادي الرياضي لميواة لمحماية المدنية '' 

. 2016الجمفة سنة  

لاعب مف فريؽ نادي الحماية المدنية لميواة أقؿ  (18) قواميا قصديةو لتحقيؽ ذلؾ أجريت الدراسة عمى عينة 
تـ تطبيؽ .. وذلؾ باستخداـ المنيج التجريبي بتصميـ المجموعتيف الضابطة و التجريبية ..  سنة 20مف 

 أسابيع وبعد القياـ بالتحاليؿ البعدية و جمع البيانات تـ استخداـ 10 حصة امتدت عمى مدار 20البرنامج بواقع 
 . لدراسة الفروؽ T testبالاعتماد عمى . لتحميؿ النتائج   ( spss)برنامج الرزـ الإحصائية 

:  الاستنتاجات 

أدى إلى زيادة بعض مكونات الدـ ككريات الدـ الحمراء و  (متكرر  )إف الجيد البدني مرتفع الشدة  -
 البيضاء إضافة إلى نسبة الييموغموبيف في الدـ 

 .أدى إلى زيادة نسبة السكر في الدـ  (متكرر  )إف الجيد البدني مرتفع الشدة  -
 .أدى إلى زيادة معدؿ الضغط الدموي   (متكرر  ) إف الجيد البدني مرتفع الشدة  -
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 : الجانب التطبيقي -
  :الطرق المنيجية المتبعة .1

 : الدراسة الاستطلاعية  - أ

وىي خطوة أساسية في البحث ، عتبر الدراسة الإستطلاعية بمثابة الأساس الجوىري لبناء البحث كمو ت   
محي الديف  ). إذ مف خلاليا يمكف لمباحث تجربة وسائؿ بحثو لمتأكد مف سلامتيا ودقتيا ووضوحيا ، العممي 
 . (47 ص ،1995، مختار 

 وذلؾ بعد أخذنا  (2018  جانفي 10 ، 09..  الثلاثاء والأربعاء )يوـ أجريت  الدراسة الإستطلاعية في     
الموافقة مف طرؼ رئيس النادي شريطة أف يوافؽ المدرب الذي أكد عمى ضرورة التواصؿ معنا و فيـ فكرتنا قبؿ 

 : وقد كاف اليدؼ مف إجراء الدراسة الإستطلاعية ما يأتيموافقتو 

أخذ الموافقة مف عند المدرب عمى تطبيؽ برنامجنا التدريبي و معرفة ما إذا كاف يتوافؽ مع مخططو  -1
 . التدريبي 

 .أخذ الموافقة مف اللاعبيف لإجراء تحاليؿ الدـ القبمي قبؿ و بعد البرنامج  -2
 . عدد الحصص التي ستمنح لنا خلاؿ وحدة أسبوعية تحديد  -3
 . التعرؼ عمى الصعوبات التي قد تواجينا في العمؿ  -4
 . التعرؼ عمى الإمكانيات و الوسائؿ المتوفرة لفريؽ أمؿ بوسعادة  -5

 وبعد التحاقنا بالحصة التدريبية صبيحة يوـ الثلاثاء وجدنا ترحاب كبير مف طرؼ المدرب و اللاعبيف حيث 
شرحنا لو موضوع دراستنا بالتفصيؿ و الأىداؼ التي نصبو إلييا مف خلاؿ الدراسة ، حيث أبدى إعجابا 
كبيرا بموضوعنا و حماسنا لتطبيؽ الفكرة في أرض الواقع ، و وافؽ عمى فكرتنا بشرط أف يعدؿ في بعض 

 (يوـ إجرائيا  )وحدات تدريبية يقوـ ىو بتحديد توقيتيا 3النقاط التنظيمية في البرنامج إضافة إلى منحنا  
بنفسو وفؽ ما يتناسب مع جدوؿ مباريات الفريؽ إضافة إلى ضرورة حضوره في الحصة و إشرافو عمينا و 

 . توجيينا 
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 : المنيج المتبع- ب 

المنيج في المغة يعني النظاـ و العمؿ لترتيب شيء ما، أما اصطلاحا فيو مجموعة مف القواعد التي يتـ 
وضعيا بقصد الوصوؿ لمحقيقة في العمـ، وىو الطريقة التي يتبعيا الباحث في دراستو لممشكمة و إيجاد حموؿ 

( .   44 ، ص  2007 حساف ىشاـ ، ) . ليا و قولبتيا في سمسمة مف الأفكار المتناسقة

و انطلاقا مف مشكمة الدراسة التي تبحث في معرفة تأثير طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة عمى بعض 
فاف المنيج التجريبي ىو أكثر المناىج ''  سنة 17فئة أقؿ مف '' المتغيرات المناعية  لدى لاعبي كرة القدـ 

المنيج التجريبي ىو منيج البحث '' : ملائمة ليذه الدراسة ، حيث يقوؿ محمد حسف علاوي و أسامة كماؿ راتب
.  '' الوحيد الذي يمكنو الاختبار الحقيقي لفروض العلاقات الخاصة بالسبب أو الأثر 

المنيج التجريبي ىو أقرب مناىج البحوث لحؿ المشاكؿ '' و يقوؿ أيضا عمار بوحوش ، محمد ذنيبات أف 
بطريقة عممية ، و التجربة سواء تـ في المعمؿ أو في القاعة أو في مجاؿ آخر ، لمحاولة التحكـ في جميع 

المتغيرات و العوامؿ الأساسية باستثناء متغير واحد يتناولو الباحث في الدراسة ، حيث يقوـ الباحث بتطويعو أو 
 .  (89 ، ص 1995ذنيبات ، ، بوحوش ).''تغييره بيدؼ قياس تأثيره في العممية 

و كما يشير المنيج التجريبي في مضمونو العممي عمى قياس تأثير معيف أو عامؿ معيف عمى ظاىرة ما و ىو 
مرتبط بالجانب الزماني و تمثؿ استخدامنا لممنيج التجريبي في تطبيقنا لمفردات البرنامج التدريبي بطريقة 

التدريب الفتري مرتفع الشدة كمتغير مستقؿ ليتو الدراسة بينما يمثؿ المتغير التابع مختمؼ المتغيرات المناعية 
، فطبيعة ىذه الدراسة تبحث في العلاقة السببية بيف متغيريف و ''  سنة 17فئة أقؿ مف '' لدى لاعبي كرة القدـ 

ىي علاقة تأثر و تأثير ، و تماشيا مع ذلؾ فقد استخدمنا المنيج التجريبي ، و لأجؿ إصدار أحكاـ موضوعية 
حوؿ فاعمية المتغير المستقؿ و تأثيره الايجابي عمى المتغير التابع ففي ىذه الدراسة اعتمد الباحث عمى التصميـ 

قبؿ '' التجريبي للاختباريف القبمي و البعدي لمجموعة تجريبية واحدة و الذي يعتمد أساسا عمى القياس القبمي 
و الفروؽ الموجودة بيف القياسيف '' بعد تطبيؽ البرنامج التدريبي '' و القياس البعدي ''  تطبيؽ البرنامج التدريبي 

القبمي و البعدي تثبت أو تنفي صحة الفروض ، و الدرجات و النتائج المتحصؿ عمييا تـ معالجتيا إحصائيا 
. باستخداـ بعض الوسائؿ الإحصائية المناسبة 
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:   عينة الدراسة- ج 
العينة ىي جزء يتـ سحبو مف مجتمع الدراسة، حيث يقوـ الباحث بتصميـ النتائج التي أجراىا عمى العينة و 

   .(  161 ، ص  2007 منذر الضامف ،  ).تعميميا عمى مجتمع البحث

لمدراسة يتـ اختيارىا وفؽ طريقة وقواعد معينة  (مجموعة جزئية)العينة ىي عبارة عف ذلؾ الجزء مف المجتمع 
جراء الدراسة عمييا لمحصوؿ عمى معمومات ثـ استخداـ النتائج وتعميميا عمى كؿ مجتمع الدراسة  موريس  ).وا 

    ( 301  ص  ،2004أنجرس ، 
تمؾ العينة التي تتوزع فييا خصائص المجتمع بنفس النسب الواردة في "و يشير أيضاً معنى عينة الدراسة إلى 

 ."المجتمع

و لكف ليس مف السيؿ عمى الباحث أف يقوـ بتطبيؽ بحثو عمى جميع أفراد المجتمع الأصمي لذا تـ اختيار عينة 
 .مف المجتمع قصد الحصوؿ عمى معمومات مف المجتمع الأصمي

و بما أننا اتبعنا المنيج التجريبي في بحثنا فقد اعتمدنا عمى التصميـ الأوؿ لممنيج التجريبي لممجموعة الواحدة، 
، حيث اعتمدنا في بحثنا ىذا عمى العينة القصدية  (القياس القبمي ،البرنامج التدريبي المقترح ، القياس البعدي)
 و الذي يضـ في  ب سنة17، فقد تـ اختيار نادي  أمؿ بوسعادة  لكرة القدـ بالتحديد فئة أقؿ مف (العمدية)

 لاعبا ، وىذا لتوفر بعض المميزات التي تساعدنا عمى العمؿ في ظروؼ جيدة، وبعد الموافقة مف 23تعداده 
 حراس مرمى و لاعب 3مدرب الفريؽ و الاطلاع عمى لاعبي النادي و الظروؼ المحيطة بالفريؽ قررنا عزؿ 

 لاعبا تـ اعتمادىـ كعينة 16 لاعبيف لا يشاركوف في المنافسة بانتظاـ و بالتالي بقي لدينا 3 إلى إضافةمصاب 
 . لدراستنا ىتو 

 معايير اختيار العينة  :

:  تـ اختيار أفراد العينة عمى أساس المعايير التالية

اختيار اللاعبيف الأكثر انضباطا و أحسف سموكا حتى يتمكف الباحث مف التحكـ الجيد لسير التجربة ، وقد - 
. ساعدنا في ىذا الاختيار مدرب الفريؽ

. أف يكوف اللاعبوف الأساسييف في التشكيمة- 

. اختيار عينة صغيرة قصد التحكـ فييا - 
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 تجانس عينة الدراسة :

قمنا في دراستنا ىاتو بإيجاد تجانس العينة في بعض المتغيرات التي قد تؤثر عمى المتغير التابع و التي أسفرت 
عمييا نتائج البحوث الأخرى و الدراسات السابقة ، و قمنا في دراستنا ىذه بتحديد المتغيرات التي قد تؤثر عمى 

المتغير التابع و ىي متغيرات جسمية ، و لأجؿ تحقيؽ ذلؾ قمنا بإجراء التجانس لعينة الدراسة ، لضبط 
: المتغيرات الآتية 

. العمر البيولوجي مقاساً بالنسبة و الطوؿ مقاساً ب بالسنتيمتر- 
. الوزف مقاسا بالكيموغراـ- 

:  اعتدالية العينة-

لمتأكد مف التوزيع الطبيعي لمعينة قمنا بحساب معامؿ الالتواء و اختبار شابيرو ويمؾ الذي يستخدـ لمتحقؽ مف 
. مدى اقتراب الدرجات مف التوزيع الطبيعي

: معامل الالتواء- 

 ..كمحؾ الأكثر استخداماً  (-2، 2)القيـ المقبولة لمعامؿ الالتواء ىي التي تتراوح بيف 

يبيف قيـ الوسط الحسابي و الانحراؼ المعياري و معامؿ الالتواء لمعينة التجريبية بالنسبة : (01)الجدوؿ رقـ 
. لمسف و الوزف و الطوؿ

عدد العينة  المتوسط الحسابي الانحراؼ المعياري معامؿ الالتواء  المتغيرات

0.279- 0.51 16.56  

16 

 العمر

 الوزف 51.18 2.78 0.368

الطوؿ  1.67 0.062 0.984
و الذي يبيف مدى تجانس العينة التجريبية مف حيث السف و الطوؿ و الوزف،  (01)مف خلاؿ الجدوؿ رقـ 

و معامؿ  (0.51)و الانحراؼ المعياري   (16.56)نلاحظ مف خلاؿ الجدوؿ أف قيمة المتوسط الحسابي كانت 
و الانحراؼ  (51.18)فإف قيمة المتوسط الحسابي كانت و بالنسبة لموزف بالنسبة لمعمر، (-0.279)الالتواء 

و  (1.67)، و بالنسبة لمطوؿ فكانت قيمة المتوسط الحسابي (0.984)و معامؿ الالتواء  (2.78)المعياري 
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 و 2)و بما أف معامؿ الالتواء يدخؿ ضمف المحؾ (0.368)و معامؿ الالتواء  (0.062)الانحراؼ المعياري 
 .فإف البيانات تقترب مف التوزيع الطبيعي (-2

  :(Shapiro wilk’s Test)اختبار شابيرو ويمك - 

. يستخدـ الاختبار لمتحقؽ مف مدى اقتراب الدرجات مف التوزيع الطبيعي
. يبيف نتائج اختبار شابيرو ويمؾ بالنسبة لمسف: (02)الجدوؿ رقـ

درجة قيمة اختبار شابيرو ويمؾ  
الحرية 

الدلالة المعنوية مستوى الدلالة 

 16 0.638 2العمرؾ
0.05 

0.098 
 0.657 16 0.960الوزف 
 0.159 16 0.918الطوؿ 

و كانت  (16)عند درجة حرية  (0.638)نلاحظ مف الجدوؿ بأف قيمة اختبار شابيرو ويمؾ لمعينة التجريبية 
و بما أف الدلالة المعنوية أكبر مف مستوى الدلالة و بالتالي فإف اختبار شابيرو ويمؾ  (0.638)الدلالة المعنوية 

( 0.960)غير داؿ إحصائيا بالنسبة لمتغير العمر، و بالنسبة لممتغير الوزف فكانت قيمة اختبار شابيرو ويمؾ 
و بما أف الدلالة المعنوية أكبر مف مستوى الدلالة  و  (0.657)و كانت الدلالة المعنوية  (16)عند درجة حرية 

بالتالي فإف إختبار شابيرو ويمؾ غير داؿ إحصائيا ،و بالنسبة لمتغير الطوؿ فكانت قيمة اختبار شابيرو ويمؾ 
و بما أف الدلالة المعنوية أكبر مف مستوى  (0.159)و كانت الدلالة المعنوية  (16)عند درجة حرية  (0.918)

الدلالة  و بالتالي فإف إختبار شابيرو ويمؾ غير داؿ إحصائيا ، و مف خلاؿ النتائج السابؽ يمكف القوؿ أف 
توزيع درجات العينة التجريبية لا يختمؼ عف التوزيع الطبيعي اختلافا دالا إحصائيا بالنسبة لمتغيرات العمر و 

. الوزف و الطوؿ
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. يبيف توزيع درجات العينة التجريبية بالنسبة لمعمر: (01)الشكؿ رقـ

 

 
. يبيف توزيع درجات العينة التجريبية بالنسبة لمطوؿ: (02)الشكؿ رقـ

 

 
. يبيف توزيع درجات العينة التجريبية بالنسبة لموزف: (03)الشكؿ رقـ
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 :أدوات جمع البيانات - د

لمامنا بمتطمبات الدراسة و ما يتوافؽ مع طبيعتيا ،  إف اختيارنا لأدوات جمع البيانات يتوقؼ عمى مدى فيمنا وا 
فطبيعة المشكمة والفروض يتحكماف في نوعية الأدوات المستخدمة لجمع البيانات ، و مف أجؿ  جمع المعطيات 

مف الميداف عف موضوع الدراسة يتوجب عمى الباحث انتقاء الأدوات المناسبة لذلؾ ومنو يمكف القوؿ أف أداة 
اختبارات )البحث ىي الوسيمة الوحيدة التي يمكف بواسطتيا الباحث حؿ المشكمة و قد استخدمنا اختبارات ميدانية 

و أجيزة و أدوات في جمع البيانات الخاصة بالبحث (  تحميؿ الدـ ) و اختبارات مخبرية  (الطوؿ و الوزف 
:  وىي

. استمارات التسجيؿ  -1
 فريؽ العمؿ المساعد  -2
 ممعب كرة القدـ  -3
 .كرات ، أعلاـ و أقماع  -4
 جياز طبي لقياس الوزف  -5
 جياز لقياس الطوؿ  -6
 مخبر التحاليؿ الطبية  -7
 .ساعة إيقاؼ و صفارة  -8
 .مصادر و مراجع عربية و أجنبية خاصة فيما يتعمؽ بالجانب النظري  -9

 : القياسات الأنتروبومترية 
: قياس الوزن -

. قياس وزف الجسـ: اليدؼ مف الاختبار- أ
. ميزاف طبي: الأدوات-ب 
يثبت المؤشر عند الصفر ثـ يصعد المفحوص فوؽ الميزاف حافي القدميف و شبو عاري أو : طريقة القياس- ج

.  بألبسة خفيفة ، ثـ يقرأ الباحث المؤشر لمعرفة الوزف
:  قياس الطــول -

 (طوؿ القامة)قياس طوؿ الجسـ : اليدؼ مف الاختبار- أ
. شريط القياس أو جياز الاستاديومتر: الأدوات- ب
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يقؼ المفحوص شاقولياً  باستقامة صحيحة ، يتـ قياس المسافة بيف أعمى نقطة في الرأس و : طريقة الأداء- ج
 . مساحة الارتكاز لمقدميف

:  الاختبارات المخبرية  -
  : تحميؿ صورة الدـ الكاممة- 

أمراض الدـ، : ، ويساىـ ىذا التحميؿ في الكشؼ عف العديد مف مشاكؿ الجسـ، مثؿCBC  ويرمز لو بػ
وأمراض القمب، والالتيابات، وسرطاف الدـ، واضطرابات الجياز المناعي، بالإضافة لقياس عدد خلايا 

 .الدـ البيضاء في الدـ
:  الأسس العممية لمبرنامج التدريبي المقترح  -
  بناء البرنامج   :

تـ بناء البرنامج التدريبي عمى أساس الخمط بيف الإعداد البدني للاعب و الإعداد المياري و بالتالي فالبرنامج 
التدريبي يسمح بإعداد متكامؿ بيف الخاصية البدنية المطورة و الميارة التي تستيدفيا ىاتو الخاصية حيث ركزنا 

مداومة السرعة القصوى و مداومة  )عمى أىـ القدرات التي  يطورىا التدريب الفتري مرتفع الشدة و المتمثمة في 
المرونة و التنسيؽ  و الرشاقة بنسب قميمة  و تطرقنا في مضموف  إضافة إلى (القوة  ، القوة القصوى ، السرعة 

الجري بالكرة  ، التسديد ، التمرير ،  )البرنامج إلى الميارات التي تخدميا ىتو القدرات البدنية و المتمثمة في 
 . (المراوغة  

و قد قمنا ببناء ىذا البرنامج أساسا عمى تطوير الخصائص البدنية التي تتطور طبعا بفعؿ تكيؼ أجيزة الجسـ 
 سنة ضمف فريؽ ينشط في الأقساـ الياوية و 17ولقد قمنا بتوجيو ىذا البرنامج إلى فئة أقؿ مف . مع التدريب 

فالمدرب الياوي بطبيعة . بالتالي فالبرنامج التدريبي ىذا موجو إلى اليواة في كرة القدـ وليس لمعالـ المحترؼ 
الحاؿ تعترضو الكثير مف العقبات بغية الوصوؿ إلى ما يسمى بالاحترافية في انجاز العمؿ البدني عمى أكمؿ 

. وجو 

:    ومف بيف ىتو الصعوبات نذكر 

و المتمثمة في مختمؼ الأجيزة و الأدوات التي تساعد المدرب عمى قياس مختمؼ : الإمكانيات المتاحة -
القدرات البدنية للاعبيو ، إضافة إلى الأدوات التي تسمح لو بتسيير الحصة التدريبية و إنجاحيا و أىـ شئ بعث 

الحماس و التشويؽ فييا ، إضافة ثقافة اللاعبيف التدريبية الخاطئة و التي تجعميـ يبحثوف عمى متعة المعب 
بالكرة قبؿ كؿ شئ و إىماؿ الإعداد البدني و بالتالي يكوف انجاز عمؿ بدني مف طرؼ المدرب غير مفيد أو لو 

 . أثر بسيط لا يصؿ إلى تطمعاتو و طموحو في الوصوؿ بيـ إلى مستوى الاحتراؼ 
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 .نقص العمؿ المنجز بدوف كرة  -
 . كثرة الإصابات و خطورتيا  -

و بما أف الإعداد البدني الجيد للاعبيف ضروري و مف أجؿ التقميؿ مف ىاتو المشاكؿ المرتبطة بممارسة كرة 
القدـ عمى المستوى الياوي فاف المدرب بإمكانو الجمع بيف النشاطات البدنية في صورة تمرينات بدنية تؤدى 

 . (التحضير البدني المدمج  ). بالكرة 

  ىدف البرنامج التدريبي  :

ييدؼ البرنامج التدريبي المنجز إلى تحسيف بعض المتغيرات البيوكميائية المتمثمة في الييموغموبيف ، الكالسيوـ 
.  ، الصوديوـ و بعض الخصائص المناعية المتمثمة في الكريات البيضاء و النيتروفيؿ  ضمف مرحمة المنافسة 

  محتوى البرنامج  :

احتوى البرنامج التدريبي المنجز عمى مجموعة مف التمرينات التي استيدفت جميع الخصائص البدنية التي 
يمسيا التدريب الفتري مرتفع الشدة و لكف بنسب متفاوتة و تميزت نوعية التمرينات المستخدمة بالسيولة  في 

 سنة ، كما أف نوع الانقباض العضمي أثناء التمرينات كاف 17كيفية أدائيا توافقا مع الفئة السنية أقؿ مف 
بالاعتماد عمى أسموب التدريب . ديناميكيا في أغمب التمرينات ما عدا تمرينات المرونة في آخر الحصة 

البميومتري و التدريب المدمج وقد تـ التركيز في البرنامج عمى تنمية قدرة مداومة  السرعة القصوى ، مداومة 
القوة القصوى ، السرعة ، القوة المميزة بالسرعة ،  و القوة  و ىي أىـ القدرات التي يطورىا التدريب الفتري مرتفع 

كما خصصنا حيز ليس بكبير في البرنامج لتطوير ميارة الجري بالكرة  ، التسديد و التمرير ، المراوغة  . الشدة 
 60في كرة القدـ و تخمؿ البرنامج مباراتيف تطبيقيتيف أجريت بيف لاعبي العينة في نصؼ الممعب فقط و لمدة 

 وحدات تدريبية  قسمت عمى مدار 11و احتوى البرنامج عمى  ( دقيقة في الشوط الواحد 30 )دقيقة في المباراة 
   ( دقيقة 90) وحدات في الأسبوع و زمف كؿ وحدة ساعة ونصؼ  3 أسابيع بمعدؿ 4

 .يبيف الرزنامة العامة لمبرنامج  التدريبي : ( 03)جدوؿ 

منافسة نوعية الدورة المتوسطة 
 11عدد الحصص 
 4عدد الأسابيع 
 15.5عدد الساعات 
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: مكونات الدورة المتوسطة  -

 مكونات الدورة المتوسطة  :(04)جدوؿ رقـ 
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أىداؼ الوحدات التدريبية  : 05جدوؿ رقـ  -
الوحدة 

التدريبية 
الأىداؼ الميارية الأىداؼ البدنية التاريخ اليوـ 

التسديد    ، المرونة   القوة 22/1/2018الاثنيف  1

مباراة تطبيقيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة  23/1/2018الثلاثاء  2 1

التسديد  القوة ، مداومة القوة    29/1/2018الاثنيف  3

الجري بالكرة  السرعة ، مداومة السرعة القصوى   30/1/2018الثلاثاء  4

التمرير  السرعة  31/1/2018الأربعاء  5

التسديد تحمؿ القوة   05/2/2018الاثنيف  6

مباراة تطبيقيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة  06/2/2018الثلاثاء  7

- التنسيؽ   07/2/2018الأربعاء  8

التسديد  القوة   12/2/2018الاثنيف   9

التسديد مداومة القوة القصوى   13/2/2018الثلاثاء   10

المراوغة الرشاقة   14/2/2018الأربعاء  11

:  الأساليب الإحصائية- ه 

إف اليدؼ مف استعماؿ التقنيات الإحصائية ىو التوصؿ إلى مؤشرات كمية تساعدنا عمى التحميؿ والتفسير، 
 .التأويؿ والحكـ، وأىـ التقنيات التي استعممناىا في بحثنا تمثمت في

Df :  درجة الحرية    .df = n − 1 

n :  عدد العينة   . 

Sig : دلالة معنوية .
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α  :  في ىذه الدراسة0.05مستوى الدلالة و لقد تـ اختياره  .

 
:  المتوسط الحسابي -

X =  
 XI

n
 

  X.المتوسط الحسابي
 Xi:قيمة الفرد في الاختبار .
 n.عدد أفراد العينة : 

 .(  57، ص  2007، عماد غضاب ،  سالـ عيسى بدر )  .  .المجموع
:  الانحراؼ المعياري -

S2 =   
  Xi −  X  

n − 1
 

S :  الانحراؼ المعياري. 
 X   : المتوسط الحسابي .
Xi :   القيمة .
n :  عدد العينة .

.  ( 122، ص  2007عبد الجبار توفيؽ البياتي ، ) . المجموع   :   
 

:  معامؿ الالتواء -
sk =

x  − me

s
 

 ( .  97، ص  2007خالد قاسـ سمور ، ) 
T test -  لعينتيف مترابطتيف . 

 ملاحظة: 
. 22 الإصدار spssلقد تمت المعالجة الإحصائية باستخداـ برنامج الحزـ الإحصائية لمعموـ الاجتماعية 
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  :عرض النتائج ، تفسيرىا و مناقشتيا .2

ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي و القياس البعدي لممجموعة التجريبية في : نص الفرضية 
 .عدد كريات الدـ البيضاء في الدـ لصالح القياس البعدي

يبيف الفروؽ بيف القياس القبمي و القياس البعدي لمعينة التجريبية في نسبة كريات الدـ : (06)الجدوؿ رقـ 
. البيضاء في الدـ

نسبة   
التطور 

الدلالة 
 الإحصائية

الدلالة 
 Sigالمعنوية

مستوى 
 αالدلالة

درجة 
 Dfالحرية

 Tقيمة 
المحسوبة 

 الانحراف
  Sالمعياري

لمتوسط ا
  𝑿الحسابي

 15 0.05 0.001 داؿ %11.45
 

22,03 

486.86 6787.5 
القياس 

 القبمي

القياس  8543.7 467.92
 البعدي

 معياري قدره انحراؼو  (6787.5)مف الجدوؿ أعلاه نلاحظ أف العينة تحصمت عمى متوسط حسابي قدره 
في  (467.92) معياري بانحراؼو  (8543.75)في القياس القبمي، بينما بمغ المتوسط الحسابي  (486.86)

و كانت قيمة  (0.05)و مستوى دلالة  (15)عند درجة حرية  T( 22.037-)القياس البعدي، و بمغت قيمة 
 sig =0.001<α= 0.05، و بمقارنة الدلالة المعنوية مع مستوى الدلالة نجد أفsig( 0.001)الدلالة المعنوية 

 (.%11.45)و ىذا داؿ إحصائيا و بمغت نسبة التطور 

و بالتالي يمكف القوؿ أنو توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي و القياس البعدي لممجموعة 
 .التجريبية في عدد كريات الدـ البيضاء في الدـ
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يبيف المتوسطات الحسابية لممجموعة التجريبية في القياس القبمي و البعدي لاختبار عدد : (04)الشكؿ رقـ 

 .كريات الدـ البيضاء في الدـ
 

  مناقشة نتائج الفرضية :

الخاص باختبار كريات الدـ البيضاء، وبعد الحصوؿ عمى نتائج  (06)مف خلاؿ عرض نتائج الجدوؿ رقـ 
وىي  (0،001)قيمة الدلالة المعنوية : القياس القبمي و القياس البعدي لمعينة و المقارنة بيف القياسيف تبيف مايمي

يدؿ عمى وجود دلالة إحصائية لصالح الاختبار البعدي، مما يؤكد  ،  وىذه ما(0،05)اصغر مف مستوى الدلالة 
 طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة قد أثرت إيجابا عمى عدد كريات الدـ البيضاء و ىذا ما يؤكده مخطط أف

بيف القياسيف القبمي و  (%11،45)نسبة التطور  (06)، و كما يبيف لنا الجدوؿ رقـ (07)الأعمدة الشكؿ رقـ 
. البعدي

   يرجع الباحثيف الزيادة في عدد كريات الدـ البيضاء لصالح القياس البعدي لمعينة إلى طريقة التدريب الفتري   
 1999 ،  بياء الديف إبراىيـ سلامة)مرتفع الشدة، و تؤيد نتائج البحث ما توصمت إليو البحوث السابقة إذ يذكر

. أف التدريب الخاص بالتحمؿ و جري المسافات الطويمة تعمؿ عمى زيادة خلايا الدـ البيضاء ( . 112، ص 
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 نتائج الجداوؿ السابقة نستنتج إف طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة أدى إلى زيادة عدد كريات الدـ ؿو مف خلا
ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي و القياس البعدي : " البيضاء و حسب نص الفرضية

" .  لممجموعة التجريبية في عدد كريات الدـ البيضاء في الدـ و لصالح القياس البعدي
 (المتكرر)دراسة بوخالفة عزيز حيث أدى الجيد البدني مرتفع الشدة : و ىو كذلؾ ما يتوافؽ مع الدراسة الأولى

. بأثر ايجابي عمى نسبة كريات الدـ البيضاء في الدـ

 محققة ، يمكف أف نقوؿ أف ىذه الفرضية (.نسبة كريات البيضاء في الدـ)إذف و بعد دراسة الفرضية الرابعة 
. والتي أكدتيا الدراسات السابقة و المشابية

 
  : الاستنتاجات و الاقتراحات .3

مف خلاؿ الدراسة التي قمنا بيا لقد حاولنا تسميط الضوء عمى اثر طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة عمى    
 سنة ، و كاف اليدؼ مف الدراسة ىو محاولة 17بعض الخصائص المناعية لدى لاعب كرة القدـ فئة أقؿ مف 

التعرؼ عمى الفروؽ بيف القياس القبمي و القياس البعدي لممجموعة التجريبية في جميع الاختبارات المخبرية 
 .المطبقة

البعدي لممجموعة التجريبية في   ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي و:تنص الفرضية عمى أنو 
عدد كريات الدـ البيضاء في الدـ ، ولقد أثبتت النتائج التي تحصمنا عمييا أنو توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية 

طريقة التدريب الفتري بيف القياسيف القبمي و البعدي ، وعمى ضوء أىداؼ الدراسة وفي حدود العينة استنتجنا أف 
 .مرتفع الشدة تأثر عمى عدد كريات الدم البيضاء في الدم، و بالتالي الفرضية محققة

ومف خلاؿ كؿ النتائج يرى الباحث أف طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة مف الطرؽ الميمة لدى لاعبي كرة 
القدـ ،كما تؤدي ىذه الطريقة إلى تنمية قدرت العضلات عمى التكيؼ مع المجيود البدني المبذوؿ الأمر الذي 

.  يؤدي إلى تأخر الإحساس بالتعب

 طريقة التدريب الفتري كطريقة ىامة مف طرؽ أنواع التدريب في استخداـ بأف (1994)علاوي و قد أشار 
معظـ  الأنشطة الرياضية لتنمية صفات القوة العضمية و السرعة و التحمؿ، و كذلؾ الصفات البدنية المركبة 

. مف الصفات البدنية السابقة كتحمؿ القوة، تحمؿ السرعة ، القوة المميزة بالسرعة
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فالتدريب الرياضي الحديث أصبح عنصرا ميما يضمف الشدة المناسبة لأي حصة تدريبية لتتمكف مف منافسة 
الفرؽ ذات المستوى العالي ، و بموغ درجتيا و ذلؾ بالتخطيط العممي و المنيجي لمختمؼ الحصص التدريبية ، 

 التدريبية الرياضية الحديثة كميا تقوـ عمى أسس تنمية و تطوير القدرات الفيزيولوجيةحيث أصبحت البرامج 
 و البيوكميائية التي أصبحت لغة التدريب و المدخؿ المباشر لرفع مستوى الأداء الرياضي الفزيولوجياالوظيفية 

دوف ىدر الوقت و الجيد الذي يبذؿ في اتجاىات تدريبية أخرى بعيدة كؿ البعد مف نوعية الأداء الرياضي 
. التخصصي

تحقؽ ىذه النتائج المتوصؿ إلييا في رفع مف مستوى لعبة كرة القدـ في الجزائر بصفة  أن وفي الأخير نأمؿ
خاصة و الرياضة النخبوية الوطنية بصفة عامة ، و لعؿ ىذه الدراسة تضع الخطوات الأولية لمقياـ بدراسات و 

 .بحوث قصد إثراء مجاؿ البحث العممي في ىذا الميداف

  و من خلال مجريات دراستنا و النتائج التي توصمنا إلييا ارتأينا أن نتقدم ببعض الاقتراحات و
:  المتمثمة في 

.  الاىتماـ بالدراسات التي تربط عممية التدريب الرياضي بالفيزيولوجيا - 

.  الاطلاع الدائـ عمى كؿ ماىو جديد في عمـ  فيزيولوجيا الجيد البدني - 

 سنوات نظرا لأىميتو الكبيرة فيما 5تخصيص حجـ ساعي أكبر لمقياس فيزيولوجيا الجيد البدني عمى مدار - 
.  يتعمؽ بعممية تقنيف حمؿ التدريب 

:  اقتراح مواضيع عمى النحو التالي - 

دراسة مقارنة تبيف أثر برنامج تدريبي مقترح بطريقتي التدريب الفتري مرتفع الشدة و التكراري عمى بعض - 
.  لدى لاعبي كرة القدـ حسب خطوط المعب المختمفة البيوكميائيةالمتغيرات 

. أثر برنامج تدريبي مقترح بطريقة التدريب الفتري عمى تعديؿ نسبة السكر في الدـ لدى مرضى السكري - 

 الخ   ..دراسة متغيرات بيوكيميائية أخرى إف أمكف عمى غرار الأستيؿ كوليف ، اليوريا - 
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