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 :الممـخص

اف أىمية طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة في تطوير إمكانات اللاعب الوظيفية والبدنية مف خلاؿ     
بناء منياج تدريبي مقترح مبني وفقاً للأسس العممية الصحيحة والتي يمكف أف تعمؿ عمى إيجاد الإثارة الوظيفية 
والعصبية الملائمة ، وتتركز مشكمة الدراسة في ملاحظة الباحث والاخذ بآراء المدربيف إف مدربي مجتمع البحث 

لا يستخدموف طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة وفؽ أسسيا الصحيحة مما يترتب عميو عدـ إيجاد الإثارة 
الوظيفية والعصبية التي ترتكز عمييا ىذه الطريقة إضافة إلى قمة الدراسات التي توضح اثر التكيؼ الوظيفي في 

 21بعض مؤشرات الجياز العصبي ، ليذا ذىب الباحث إلى تصميـ منياج تدريبي للاعبي قسـ النخبة تحت 
عاـ في الدوري التونسي لكرة القدـ مبنى وفؽ الأسس العممية الصحيحة لمتدريب الفتري المرتفع الشدة يمكف 

وقد دلت نتائج البحث عمى معنوية الفروؽ بيف الاختباريف القبمي والبعدي ولصالح .  اعتماده مف قبؿ المدربيف 
ويوصي الباحث بضرورة عمؿ دراسات وبحوث عمى عينات اخرى وفي دوؿ اخرى ، كما . الاختبار ألبعدي 

 . يوصي بضرورة اطلاع الجامعة التونسية عمى نتائج الدراسة 

 ت النشر  ت القبوؿ ت الارساؿ 

29/04/2020 05/06/2020 12/07/2020 
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 التدريب الفتري المرتفع الشدة ، الجياز العصبي ، المياقة البدنية ، التخطيط :الكممات المفتاحية 
  عاـ في تونس21الكيربائي لمعضلات ، قسـ النخبة تحت 

Abstract: 

    The importance of the method of high intensity youth training in developing the player's 

functional and physical capabilities by building a proposed training curriculum built according to 

the correct scientific foundations that can work to find appropriate functional and nervous 

excitement, and the problem of the study is focused on the researcher's observation and taking the 

opinions of trainers that the trainers of the research community do not use The method of vigorous, 

high-intensity training according to its correct foundations, which results in not finding the 

functional and nervous excitement upon which this method is based, in addition to the lack of 

studies that explain the effect of functional adaptation in some indicators of the nervous system, for 

this the researcher went to Designing a training curriculum for the elite division U-21 players in the 

Tunisian Football League built on the correct scientific foundations for high-intensity young 

training that can be adopted by coaches. The results of the research indicated the significance of the 

differences between the pre and post tests, and in favor of the post test. The researcher recommends 

the necessity of conducting studies and research on other samples and in other countries. He also 

recommends that the Tunisian University be informed of the results of the study.  

 Key words: high intensity interval training, nervous system, physical fitness, muscle electrical 

planning, elite section under 21 in Tunisia. 
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تأثير التدريب الفتري المرتفع الشدة في بعض مؤشرات الجياز العصبي ومكونات المياقة البدنية والتخطيط 
.   عام في تونس21الكيربائي لمعضلات للاعبي قسم النخبة تحت 

 
  : المقدمة وأىمية البحث

تعد لعبة كرة القدـ مف الألعاب التي لاقت اىتماـ عالمي متزايد لكونيا مف أكثر الألعاب شعبية في العالـ ، واف 
التطور الذي حصؿ في المستويات العالمية لفرؽ كرة القدـ والذي لمسناه بشكؿ مثير خلاؿ بطولة كأس العالـ 

الأخيرة جاءت نتيجة الانسجاـ والتكامؿ البدني والمياري والخططي والجسمي والوظيفي ، ولـ يظير ىذا 
الانسجاـ والتكامؿ بشكؿ عفوي وعشوائي ، بؿ جاء نتيجة اعتماد المدربيف عمى عمـ التدريب الرياضي المستند 
عمى العموـ الأخرى والتي تحقؽ أفضؿ المستويات والنتائج لأنو ثبت عمميا أف استجابة أجيزة الجسـ لمتدريب 
الرياضي ليا أىمية خاصة في معرفة مدى التحسف البدني والوظيفي لمرياضييف ، فضلا عف حالة الإبداع 

والابتكار والتطور في أساليب ووسائؿ التدريب الرياضي مف خلاؿ استخداـ أسس ومبادئ التدريب الرياضي وما 
 . تتطمبو مف التخطيط العممي لأعداد مناىج تدريبية شاممة

إف كرة القدـ واحدة مف الألعاب التي تتطمب جيودا عممية كبيرة لمعرفة فاعمية الأساليب والطرائؽ التدريبية 
المتبعة والتي لكؿ منيا تأثير في تحسيف أداء اللاعبيف نتيجة حدوث تكيفات للأجيزة الوظيفية لكوف حمؿ 
التدريب ىو الوسيمة الأساسية المستخدمة خلاؿ البرنامج التدريبي لمتأثير عمى المستويات الوظيفية لأجيزة 

 . وأعضاء الجسـ البشري لأحداث تقدـ بيا، فقد أصبح تقنيف الحمؿ ضرورة واجبة للارتقاء بالمستوى الرياضي
وبالنظر لتعدد الطرائؽ التدريبية المتبعة مف قبؿ المدربيف عمى صعيد الأندية والمنتخبات وتداخؿ ىذه الطرائؽ 
مع بعضيا، أصبح التأثير لكؿ منيا يمثؿ حالة جادة لمعالجة متطمبات معينة بغية تطوير وتأىيؿ اللاعبيف، 

طريقة التدريب الفتري بأساليبيا المختمفة المتميزة بالتبادؿ المنتظـ والمستمر بيف فترتي ، ومف بيف تمؾ الطرائؽ 
التدريب الفتري يقمؿ مف سرعة "العمؿ والراحة غير الكاممة والتي ليا مردود إيجابي عمى تقميؿ التعب، إذ إف 

يتـ تعويضو في أثناء مدة الاستشفاء عف طريؽ النظاـ  ( ATP)ظيور التعب، لأف مخزوف العضمة مف ألػ
وىذه ميمة بالنسبة للاعب كرة القدـ ، إذ يتطمب منو الأداء الأفضؿ  ( 2012ضياء العامري ،  )"الأوكسجيف 

مف الناحيتيف البدنية والميارية طواؿ مدة المباراة ، إف واحدا مف أىـ فوائد التدريب الفتري المرتفع الشدة ىو 
الشدة التدريبية لا تتحدد بواسطة " إيجاد الإثارة العصبية العالية التي تتوافؽ مع متطمبات المعب الحديث إذ إف 
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العمؿ العضمي فقط ، بؿ إنيا تتحدد أيضا بواسطة مشاركة الجياز العصبي المركزي أثناء أداء التماريف في 
(  2010ضياء العامري ، )" التدريب أو المشاركة في السباؽ

 عاـ في 21وقد أكتسب البحث أىميتو مف خلاؿ تصميـ منياج تدريبي مقترح بكرة القدـ لقسـ النخبة تحت 
تونس مبني عمى أساس التدريب الفتري عمى وفؽ أنظمة أنتاج الطاقة ، وبالتالي الوقوؼ عمى إحدى الجوانب 
التدريبية الأساسية والميمة التي ليا دور ايجابي في وضع اللاعب أثناء المباراة الذي يتميز بأداء جيد بدني 
متناوب الشدة ما بيف الحركات السريعة والقوية المرتبطة بالميارات والحالات الخططية التي يتطمب أداؤىا 

 . تكيفات بدنية وميارية ووظيفية عالية
 

 : مشكمة البحث
إف التدريب الرياضي كما ىو معموـ ييدؼ إلى وصوؿ اللاعب لمتكامؿ في كؿ مف الحالة البدنية والميارية 

والوظيفية والخططية والذىنية ، والتي تمكنو مف الأداء المثالي خلاؿ المنافسة والعمؿ عمى استمرارىا لأطوؿ مدة 
 . ممكنة ، ويتـ ذلؾ مف خلاؿ الاعتماد عمى الأسس والمبادئ العممية في عممية التدريب  الرياضي

ولاحظ الباحث إف مدربي مجتمع البحث لايستخدموف طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة وفؽ أسسيا الصحيحة 
مما يترتب عميو عدـ إيجاد الإثارة الوظيفية والعصبية التي ترتكز عمييا ىذه الطريقة إضافة إلى قمة الدراسات 
التي توضح اثر التكيؼ الوظيفي في بعض مؤشرات الجياز العصبي ، ليذا ذىب الباحث إلى تصميـ منياج 
تدريبي مبنى وفؽ الأسس العممية الصحيحة لمتدريب الفتري المرتفع الشدة يمكف اعتماده مف قبؿ المدربيف في 

  . تونس
 : أىداف البحث

التعرؼ عمى الفرؽ في بعض مؤشرات الجياز العصبي والتخطيط الكيربائي لمعضلات بيف الاختبار القبمي 
 . والبعدي

 . التعرؼ عمى الفرؽ في بعض مكونات المياقة البدنية بيف الاختبار القبمي والبعدي
  : فروض البحث

وجود فروؽ معنوية في بعض مؤشرات الجياز العصبي والتخطيط الكيربائي لمعضلات بيف الاختبار القبمي 
 . والبعدي

 . وجود فروؽ معنوية في بعض مكونات المياقة البدنية بيف الاختبار القبمي والبعدي
  : مجالات البحث
  .2020-2019 عاـ في جمعية اريانة الرياضية لكرة القدـ لمموسـ 21قسـ النخبة تحت : المجاؿ البشري 
 .  2010 /14/3  ولغاية   2019 /4/7الفترة مف   : المجاؿ الزماني 
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  تونس. مستشفى شارؿ نيكوؿ / ممعب الجمعية الرياضية في اريانة : المجاؿ المكاني 
  : تعريف المصطمحات
 )، أما  (دلتا – ثيتا – بيتا – ذبذبات ذات فولتية واطئة وعددىا أربعة موجات ىي ألفا  ): الموجات الدماغية 
بأنيا مجمؿ مف السيالات العصبية الناشئة مف مختمؼ خلايا الدماغ ) فقد عرفيا  ( 2014محمود يونس ، 

، ولفسيولوجيا الأعصاب طرقاً متعددة  (تؤدي إلى تكويف الموجات الكيربائية وأيضا صنفيا إلى أربعة موجات
 : لمراقبة الموجات الدماغية وىي

 . EEGالطريؽ المباشر والأساسي ىو تخطيط الدماغ الكيربائي
 .EMGالطريؽ الثاني غير المباشر ىو تخطيط العصب الكيربائي

 : النشاط الكيربائي لمعضلات
إف العلاقة بيف عمؿ كؿ مف الجياز العصبي والجياز العضمي تعتمد عمى طريقة رسـ العضلات الكيربائي مف  

خلاؿ  تسجيؿ التغيرات الكيربائية التي تحدث بالعضلات إثناء الانقباض العضمي ، فمف المعروؼ إف 
الانقباض العضمي يحدث نتيجة لاستثارة مف الجياز العصبي إلى الجياز العضمي عف طريؽ الأعصاب 
الحركية ، مما يودي إلى حدوث تغير مفاجئ في الحالة الكيربائية لمعضمة نتيجة خاصية النفاذية لمخمية 

فتغير طبيعة  Action Potintial العضمية بما يسمح بحدوث تغير في حالة فرؽ الجيد الكيربائي إثناء الفعؿ
 . ( 2014أبو العلا ، حسانيف ، )الشحنة خارج الخمية إلى حالة السمبية وتكوف حالة الخمية  الداخمية موجبة 

 
جراءاتو الميدانية  منيج البحث وا 

 .  استخدـ الباحث المنيج التجريبي بأسموب المجموعة الواحدة :منيج البحث 

:  مجتمع وعينة البحث 

 عاـ في جمعية اريانة الرياضية لكرة القدـ لمموسـ الرياضي 21يتكوف مجتمع البحث لاعبي قسـ النخبة تحت 
 لاعباً وبعد إجراء الفحوصات الوظيفية وقياسات الطوؿ والوزف والعمر التدريبي تـ 29  وعددىـ 2019-2020
يبيف التجانس  (4)و (3)و (2)و  (1)مف مجتمع البحث والجدوؿ % 48.26 لاعباً شكمت نسبتيـ 14اختيار 

 .بيف أفراد عينة البحث 
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( 1)جدول 

يبيف تجانس العينة   

الوسط   المتغيرات والقياسات

 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

 النتيجة معامؿ الالتواء

 متجانس 0.970 0.78 17.56 (سنة)العمر 

 متجانس 0.216 8.66 166.44 (سـ)الطوؿ 

 متجانس 0.504 4.49 61.55 (كغـ)الوزف 

 متجانس 0.402 0.211 2.7 العمر التدريبي

 يبيف تجانس العينة في المتغيرات الوظيفية  : (2)جدول 

الوسط  المتغيرات والقياسات

 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

 النتيجة معامؿ الالتواء

 متجانس 0.453 6.45 69.13 د/ض  معدؿ ضربات القمب 

 متجانس 0.763 9.87 123.66 ز/ ممـالضغط الانقباضي

 متجانس 0.793 5.39 72.43 ز/ممـالضغط الانبساطي 

 متجانس 0.603 1.85 16.51 د/ مرةمعدؿ التنفس 

 يبيف تجانس العينة في المتغيرات البدنية : (3)جدول 
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الوسط  المتغيرات والقياسات

 الحسابي

الانحراؼ 
 المعياري

معامؿ 
 الالتواء

 النتيجة

 متجانس 0.836 1.94 40.81 سـ/ القوة الانفجارية 

 متجانس 0.472 1.25 59.85 ـ/ مطاولة القوة 

لمرجؿ )القوة المميزة بالسرعة
 ثا/(اليميف

 متجانس 0.683 0.36 6.94

لمرجؿ )القوة المميزة بالسرعة
 0.23 7.13 ثا/(اليسار

 متجانس 0.893

 متجانس 0.466 0.23 6.96 ثا/ السرعة القصوى 

 متجانس 0.870 1.84 36.74 ثا/ مطاولة السرعة 

 متجانس 0.286 0.72 9.23 ثا/ الرشاقة 

 

:  أدوات جمع المعمومات والأجيزة المستخدمة 

:  أدوات جمع المعمومات 

 مع الخبراء والمختصيف في مجاؿ الجممة العصبية  أجرى الباحث عدة مقابلات شخصية 

                                           
 الخبراء في الجممة العصبية  : 

  وفاء المطماطي                 دكتوراه جممة عصبية                مستشفى شارل نيكول . د .
  بوبكر بن عمي                 دكتوراه جممة عصبية                مستشفى شارل نيكول .  د.  

:  الخبراء في مجال التدريب وفسمجة التدريب ** 
    جامعة منوبة / المعيد العالي لمرياضة والتربية البدنية بقصر السعيد / نزار السويسي                       فسمجة تدريب  .
  بو بكر بف عمي                  تدريب كرة قدـ . د
 مختار شطارة                      اختبارات كرة قدـ . د
 ماىر مريح                        فسمجة تدريب . د
 بوبكر بنعيد                      تدريب كرة قدـ . د
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:  الاستبانة 

والمختصيف في الأمور **تعد الاستبانة واحدة مف أىـ أدوات جمع المعمومات إذ يتـ استطلاع رأي الخبراء 
: الميمة التي يقوـ عمييا البحث ومف أىـ الأمور التي تـ استطلاع رأي الخبراء حوليا

  الاختبارات والقياسات المستخدمة  .
 التماريف المستخدمة في الوحدات التدريبية وفترات الراحة المستخدمة. 
 الصفات البدنية التي يتـ اختبارىا. 

 :الأجيزة والأدوات المستخدمة في البحث

 ممعب كرة قدـ قانوني .
  (. 2)ساعة توقيت عدد
  (. 14)كرات قدـ عدد
  (. 20)شواخص عدد
  (. 1)جياز لقياس الوزف والطوؿ
  جياز قياس النشاط الكيربائي العضمي( EMG) انكميزي الصنع .
  جياز تخطيط الدماغE.E.G ايطالي الصنع نوع 98 موديؿ MICROMED F169  . 
 جياز ضغط الدـ زئبقي ألماني الصنع .
  ساعة لقياس النبض نوع(BEURER) ألمانية الصنع لتحديد مناطؽ الجيد البدني . 
  جيازOxometer (ROSSMAX) ألماني الصنع  .
  استمارات لتفريغ البيانات .

:  التجارب الاستطلاعية  
 في 20/7/2019 ولغاية يوـ السبت 10/7/2019أجرى الباحث التجربة الاستطلاعية ابتداء مف يوـ الخميس 

 :لاعب مف مجتمع البحث وكاف اليدؼ مف تمؾ التجربة  (11)ممعب اريانة الرياضي عمى 

o  تحديد الزمف القصوى لكؿ تمريف مستخدـ في المنيج التدريبي .
o  معرفة زمف الاستشفاء لكؿ تمريف .
o  معرفة الوقت اللازـ لتطبيؽ مفردات المنياج المعد .
o مدى ملائمة التماريف لأفراد عينة البحث .

:   الاختبارات الوظيفية المستخدمة 
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  تخطيط الدماغ الكيربائيEEG  : 
يجمس المختبر ثـ يتـ تثبيت شبكة مطاطية عمى رأسو وبعد ذلؾ تغطس الالكترودات التي تكوف عمى شكؿ 

كرات صغيرة في ماء مقطر ومف ثـ تثبت عمى فروت الرأس بواسطة مادة الجؿ إذ تنتشر عمى مناطؽ الدماغ 
 :المختمفة وبواقع أربعة كرات لكؿ منطقة وعمى النحو الآتي 

o  (أقطاب)المنطقة الأمامية أربعة كرات    . 
o  (أقطاب)المنطقة الجدارية أربعة كرات . 
o  (أقطاب)المنطقة القفوية أربعة كرات . 
o  (أقطاب)المنطقة الصدغية أربعة كرات  . 

ومف ثـ توصؿ إلى شبكة مف الكابلات وىي مقسمة عمى عدد الكرات المثبتة وبعدىا يطمب مف المختبر 
الاسترخاء والاستراحة بدوف أي حركة و تقوـ المختصة عمى الجياز بطبع المعمومات الكافية عف المختبر مف 

: تاريخ الولادة والجنس ثـ التأكد مف مناطؽ التثبيت وبعدىا يتـ التسجيؿ وعمى أساس ما يأتي 

o  اختبار التردد الموجي المييمف في حالة العيف مغمقة .
o  اختبار التردد الموجي المييمف في حالة العيف مفتوحة .

يتـ أجراء القياس مف خلاؿ استمقاء اللاعب عمى السرير وبعد ذلؾ يتـ القياس  :قياس النشاط الكيربائي لمعضمة
عمى مرحمتيف  المرحمة الأولى ىو قياس التحفيز العصبي للاعب لأف النشاط الكيربائي لمعضمة لا يتـ إلا مف 
خلاؿ معرفة التحفز العصبي ويتـ قياس التحفز العصبي مف خلاؿ جياز ذو شحنات موجبة وسالبة تسمط عمى 

وكذلؾ القياس ، نياية العصب عند الكاحؿ لمعرفة رد الفعؿ العصبي وسرعة وصوؿ التحفيز العصبي لمرجؿ 
الآخر يتـ بتسميط شحنة كيربائية إلى المنطقة عند الشرياف الفخذي لمعرفة الإيعاز العصبي وسرعة توصيمو 

ثـ يتـ قياس سرعة التحفيز بوساطة . لعضمة الفخذ ويتـ ذلؾ مف خلاؿ سرعة التحفيز الذي يحدد مف قبؿ الجياز
أي النشاط العضمي للاعب ويتـ ذلؾ مف خلاؿ تحديد منطقة القياس مف قبؿ ، وبشكؿ مباشر (EMG)جياز 

وىي العضمة الرئيسية في الركض حيث يحدد ، الطبيب حيث يحدد مركز النشاط العضمي أولا لعضمة الساؽ 
منتصؼ الساؽ ثـ يضع مادة معقمة ثـ يضع مادة ىلامية عمى المنطقة تعمؿ عمى تسريع التوصيؿ حيث يضع 
في ذلؾ المكاف الطبيب أبره في الساؽ موصولة بسمؾ إلى الجياز لكي يحدد النشاط العضمي لمساؽ ويسجؿ في 

ثـ القياس الآخر يتـ عند عضمة الفخذ مف الجية الداخمية عند مركز العضمة . جياز الكمبيوتر مف قبؿ الطبيب 
في عضمة الفخذ لقياس  (إبرة)وىي أيضا تعتبر العضمة الرئيسية والميمة في الركض ويعمؿ نفس الشيء بغرز 

.  النشاط الكيربائي لمعضمة 
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:  الاختبارات البدنية 

. لقياس القوة المميزة بالسرعة :  ـ 30اختبار الحجؿ عمى رجؿ واحدة  
. لقياس القوة الانفجارية : القفز العمودي للأعمى  
لقياس مطاولة السرعة :  ـ15ـ مرتد بأربعة شواخص المسافة بيف شاخص و أخر 180اختبار الركض  

 .
.  لقياس مطاولة القوة : اختبار الحجؿ المستمر بالقدميف معاً لقطع اكبر مسافة بالدقيقة  
. لقياس السرعة القصوى : ـ مف وضع الوقوؼ 50اختبار عدو  
. لقياس الرشاقة : ـ 7اختبار الركض بيف الشواخص لمسافة  

:  التجربة الرئيسية 

  الاختبارات القبمية  :
 إذ تـ تخصيص اليوـ الأوؿ 14/7/2019 وانتيت بتاريخ 8/7/2019تـ البدء بالاختبارات القبمية بتاريخ 

 أما اليوـ الثالث فتـ تخصيصو للاختبارات EMG أما اليوـ الثاني فتـ إجراء اختبار الػ EEGلاختبار الػ 
 .البدنية 

  المنياج التدريبي  :
قاـ الباحث بتصميـ المنياج التدريبي لممجموعة التجريبية لفترة الإعداد والخاص بيدؼ تطوير الإمكانات 

اللاىوائية باعتماد المصادر المختصة في تدريب كرة القدـ ، وقد تضمف تنفيذ المنياج التدريبي عدة أمور مف 
: أىميا

  وحدات تدريبية 3 بواقع 11/2/2020 ولغاية يوـ 11/11/2019كاف تطبيؽ المنياج التدريبي مف يوـ 
.  أسابيع 8أسبوعيا ولمدة 

  تـ تطبيؽ تماريف المنياج  (التحضيرية ، الرئيسة ، الختامية  )اشتممت الوحدة التدريبية عمى ثلاثة أقساـ
في الجزء الرئيس مف قبؿ الباحث مع مراعاة الأسس العممية في الجانب التحضيري والختامي مف قبؿ 

. الباحث 
  تـ مراعاة مبدأ التنوع في تصميـ التماريف مف خلاؿ الموازنة مابيف التماريف البدنية والتماريف البدنية

. الميارية لضماف عدـ شعور اللاعبيف بالممؿ إضافة إلى اليدؼ المزدوج لمتماريف البدنية الميارية 
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  السيطرة عمى مستوى النبض أثناء تنفيذ التماريف بواسطة ساعة ضبط مناطؽ الجيد البدني إذ يتـ ضبط
الحدود التدريبية لمنبض بشكؿ مسبؽ وعند تجاوز الحدود القصوى التي تـ تحديدىا أو اليبوط دوف ذلؾ 

. تطمؽ الساعة جرس الإنذار لتتـ عممية تصحيح مسار الجيد صعوداً أو ىبوطاً 
  (. 1)بيف الأسابيع التدريبية كما في الشكؿ  (1: 1 )استخدـ الباحث تشكيؿ
  ( . 2)بيف الوحدات التدريبية كما في الشكؿ  (1: 2 )استخدـ الباحث تشكيؿ
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( 2)شكل 

يوضح شدة الوحدات التدريبية 

:  الاختبارات البعدية 

.  وبنفس آلية الاختبار القبمي20/3/2020 وانتيت بتاريخ 11/3/2020تـ البدء بالاختبارات البعدية بتاريخ 

:     الوسائل الإحصائية 

 وكانت (EXCEL) مع برنامج (SPSS.V12) بعد جمع البيانات تمت معالجتيا باستخداـ الحقيبة الإحصائية 
: أىـ المعالجات الإحصائية التي تـ استخداميا 

o الوسط الحسابي .  
o  الانحراؼ المعياري  .
o   معامؿ الالتواء .
o T.TEST لمعينات المترابطة . 
 

عرض وتحميل ومناقشة النتائج 

يتضمف ىذا الفصؿ عرض نتائج المعالجات الإحصائية لبيانات البحث بشكؿ جداوؿ وتفسير نتائج الاختبارات 
 (التدريب الفتري المرتفع الشدة)لممتغيرات الوظيفية والبدنية التي شممتيا الدراسة  وبياف تأثير المتغير المستقؿ 

في بعض المتغيرات التابعة الوظيفية منيا والبدنية ، والوقوؼ عمى أىـ النتائج المتمخضة عف تحميؿ النتائج 
. ومناقشتيا وفي ضوء الفروؽ الناتجة بيف الاختباريف القبمي والبعدي  

بين الاختبار القبمي والبعدي  (ألفا وبيتا  )عرض وتحميل ومناقشة نتائج قياس موجات الدماغ 

 قياس في المحسوبة والدلالة الإحصائية (ت)وقيمة يبيف الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية  : (4)جدول 
 تردد وسعة موجتا ألفا وبيتا

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

* قيمة ت الاختبار ألبعدي الاختبار القبمي
 المحسوبة

الدلالة 
 ع± س¯ ع± س¯ الإحصائية
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 معنوي 2.23 0,923 8,845 1,112 8,333 الثانية/دورة موجة ألفا

 معنوي 2.08 1,166 35,786 2,160 34,266 مايكروفولط فولتية ألفا

 معنوي 1.98 1,039 14,710 0,765 14,105 الثانية/دورة موجة بيتا

 معنوي 3,67 0,956 11,121 0,536 10,306 مايكروفولط فولتية بيتا

 ( 0,05)ومستوى دلالة  (13)بدرجة حرية  ( 1.77 )الجدولية تساوي  (ت)قيمة * 

ألفا ) وجود فروؽ معنوية بيف الاختبار القبمي والبعدي ، في قياس موجات الدماغ  (4)ظير مف خلاؿ الجدوؿ 
ولصالح الاختبار ألبعدي ويعزو الباحث سبب ذلؾ إلى زيادة كفاءة الجياز العصبي المتمثمة بالموجات  (وبيتا

الدماغية والتي ىي عبارة عف شحنات كيربائية ذات فولتية معينة ناتجة عف حركة السيالات بيف الخلايا 
العصبية الموجودة في الدماغ فموجة ألفا وبيتا تظير عالية عند الإفراد الذيف يمتمكوف آلية جيدة في أداء 

الميارات الدقيقة والمعقدة ويرى الباحث إف ىذا التغير الايجابي في الموجات الدماغية قد أتى مف طبيعة مفردات 
المنياج التدريبي التي ترتكز عمى الإثارة العصبية العالية التي ترتكز عمييا طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة 
بالإضافة إلى التماريف المركبة والتي تعمؿ عمى تطوير الجانب البدني والمياري والذىني مما أدى إلى إحداث 

.  التكيفات الوظيفية والتي ظيرت واضحة في الاختبار ألبعدي 

فأف جميع الدراسات التي اعتمدت المنياج التدريبي تؤكد عمى إف موجة  ( 2017ضياء الديف العامري ، )وعف 
.  ألفا تكوف متميزة لدى المدربيف وتزداد عند تحسف الأداء 

" إف حالات التوتر والنشاط البدني العنيؼ يؤدي إلى ظيور موجات بيتا السريعة بشكؿ واضح " ويذكر ايضا 
عند النشاط تزداد فعالية الدماغ وتظير موجات بتردد كبير تدعى  "(90. 1997.غايتوف وىوؿ)كما يذكر 
". موجات بيتا

للاختبارين القبمي   ( EMG )عرض وتحميل ومناقشة نتائج قياس النشاط الكيربائي لعضلات الرجمين 
والبعدي 

 قياس في المحسوبة والدلالة الإحصائية (ت)وقيمة يبيف الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية  : (5)جدول 
 EMGالنشاط الكيربائي 

الدلالة * قيمة ت الاختبار ألبعدي الاختبار القبميوحدة  المتغيرات
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 الإحصائية المحسوبة ع± س¯ ع± س ¯ القياس

تحفيز عصب 

 الفخذ

فوؿ/ممي
 ت

 معنوي 2.31 0.19 1.52 0.22 1.30

 معنوي 2.77 0.975 5.39 1.09 5.21 ثانية/ممي

نشاط العضمة 

 الرباعية

فوؿ/ممي
 ت

 معنوي 1.89 0,1 1.97 0.12 1.89

 معنوي 2.88 32.15 364.8 44.45 331.44 ثانية/ممي

تحفيز عصب 

 الساؽ

فوؿ/ممي
 ت

 معنوي 3.22 0.903 3.1 0.933 2.9

 معنوي 1.92 3.02 50.56 3.14 46.76 ثانية/ممي

نشاط عضمة 

 الساؽ

فوؿ/ممي
 معنوي 4.66 0.37 1.92 0.45 1.7 ت

 معنوي 1.95 41.76 405.6 47.33 391.8 ثانية/ممي

  (0,05)ومستوى دلالة  (13)بدرجة حرية  ( 1.77 )الجدولية تساوي  (ت)قيمة * 

وجود فروؽ معنوية بيف الاختبار القبمي والبعدي  في قياس النشاط الكيربائي  (5)ظير مف خلاؿ الجدوؿ  
لعضلات الرجميف ولصالح الاختبار ألبعدي ويعزو الباحث سبب ذلؾ إلى زيادة كفاءة الجياز العصبي نتيجة إلى 
الأثر الفسيولوجي لاستخداـ طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة التي تعمؿ إيجاد التكيفات الوظيفية التي تتوافؽ 

إف التكيؼ لطريقة   ( 2011ضياء الديف العامري ، )وطبيعة الإعداد الخاص لمفعالية وىو ما أشار إليو 
التدريب الفتري ىو إحداث التعب في الجياز العصبي المركزي والجياز العصبي الطرفي نتيجة لازدياد النواتج 

 .الايضية مما يؤثر في الإشارات العصبية واتصاليا بنيايات الأعصاب الحركية 

إف الانتظاـ في التدريب وتقنيف الأحماؿ التدريبية وفؽ إمكانات اللاعبيف المتدربيف كفيؿ باف يرتقي بعمؿ جميع 
الأجيزة الوظيفية ومنيا الجياز العصبي مف خلاؿ إيجاد التفاعلات الكيميائية والوظيفية التي ترتقي بعمؿ 

 إف ىنالؾ إمكانية لخفض تأثير الكبح لأعضاء (Willmore & costill.1993. 45)الجياز وىذا ما أشار إليو 
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كولجي الوترية مف خلاؿ الاستجابة لتدريب القوة ، وىذا يسمح لمرياضي بإنتاج اكبر مف قوة العضمة مما يؤدي 
. إلى تحسيف الإنتاج 

ويعزو الباحث التقدـ الحاصؿ في عمؿ عضمة الفخذ الرباعية وعضمة الساؽ إلى زيادة التحفيز العصبي ليما 
طريقة التدريب المستخدمة وىذا أدى إلى زيادة في نقؿ الايعازات العصبية وكذلؾ قمة الإيعاز العصبي وسرعة 
توصيؿ الإيعاز العصبي إلى العضلات العاممة لأنو العمؿ العضمي والعصبي مشترؾ في تنفيذ الأوامر ويعتمد 

.  سرعة الاستجابة وقوة الاستجابة 

: إف التدريب يؤدي إلى  ( 2010حامد صالح ، )   وىذا ما أكده 

  تأثير ايجابي في عمميات الإثارة والتنشيط  .
  أثناء التدريب ىناؾ نقص مستمر في الفترة الكامنة الخاصة بالانعكاسات الشرطية  .
  التدريب يقمؿ مف الإثارة الزائدة في الجياز العصبي  .
  تقاف ويزداد .  المتدربوف أكثر قدرة عمى زيادة مستوى الأداء خلاؿ زمف قصير نسبياً وتكوف حركاتيـ أكثر دقة وا 

. نشاط الجياز العصبي في حالة الراحة والعمؿ 
 عرض وتحميل ومناقشة نتائج اختبار بعض الصفات البدنية والحركية

  اختبار في المحسوبة والدلالة الإحصائية (ت)وقيمة يبيف الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية  : (6)جدول 

 الصفات البدنية والحركية

 المتغيرات
وحدة 
القيا
 س

قيمة  الاختبار ألبعدي الاختبار القبمي
* ت

المحسو
 بة

الدلالة 
 ع± س¯ ع± س¯ الإحصائية

 معنوي 3.66 2.04 43.98 2.75 41.09 سـ القوة الانفجارية 

 معنوي 2.13 2.17 61.43 3.29 58.66 متر مطاولة القوة 

القوة المميزة 
 (لمرجؿ اليميف)بالسرعة

 معنوي 2.34 0.42 6.49 0.52 6.88 ثا
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القوة المميزة 
 (لمرجؿ اليسار)بالسرعة

 معنوي 2.98 0.54 6.92 0.87 7.07 ثا

 معنوي 3.76 0.63 6.85 0.84 7.12 ثا السرعة القصوى 

 معنوي 1.97 1.94 35.60 2.44 37.11 ثا مطاولة السرعة 

 معنوي 2.01 0.93 8.82 1.05 9.06 ثا الرشاقة 

 ( 0,05)ومستوى دلالة  (13)بدرجة حرية  ( 1.77 )الجدولية تساوي  (ت)قيمة * 

 ظير وجود فروؽ معنوية بيف الاختباريف القبمي والبعدي ولصالح الاختبار ألبعدي لجميع المتغيرات البدنية 
والحركية المبحوثة ويعزو الباحث ىذا التطور إلى تأثير تدريب البميومترؾ عمى كؿ مف العضلات والجياز 

العصبي معاً إذ يتـ تنمية القوة العضمية بطريقة مخططة ومدروسة ، وبما أف تمرينات البلايومترؾ المعتمدة في 
المنيج التدريبي جعمت عضلات الرجميف ليا القابمية عمى الاستجابة السريعة للإطالة العالية الناتجة عف تقمص 

ويعزو الباحث أسباب عضمي لا مركزي إلى تقمص عضمي مركزي مما زاد القدرة في العضلات العاممة ، 
 مرتد 180الفروؽ المعنوية التي ظيرت باختباري الحجؿ بكمتا القدميف لقطع أكبر مسافة بالدقيقة واختبار ركض 

التدريب عمى المطاولة الخاصة ضروري لتحقيؽ تنمية " إلى أف  (المطاولة الخاصة)والمتيف تقيساف صفة 
رياضية ممموسة في المسافة المعينة حيث يخمؽ ظروفا ملائمة لاستيعاب التكنيؾ الفعاؿ والتكنيؾ لمرياضة 

وبما أف الباحث قد استخدـ التدريب الفتري الذي يعتمد عمى المؤشرات الوظيفية  ( 2020ضياء ، )" المختارة 
عادة التمريف مرة أخرى لذا كانت النتائج ايجابية ،  مف خلاؿ استعادة الاستشفاء ، إذ يتـ تحديد فترات الراحة وا 
إضافة إلى اعتماد نظاـ الطاقة في تصميـ التماريف قد اثر ايجابيا في نسبة تطور عينة البحث كوف إف نظاـ 
الطاقة اللاىوائي ىو المسيطر في ىذه الفعالية ، فكرة القدـ تتطمب تنمية ىذه الصفات لما ليا مف أىمية لكوف 

عممية تنمية الإمكانيات اللاىوائية اللاكتيكية تيدؼ إلى تنمية قدرة العضمة عمى تحمؿ الأداء العضمي الناتج مف 
 ( . 2018ضياء ، )نظاـ الطاقة اللاىوائي بنظاـ حامض اللاكتيؾ أي يتحمؿ السرعة والقوة 

ويعزو الباحث أسباب الفروؽ المعنوية التي ظيرت باختباري الحجؿ عمى رجؿ واحدة ألمذي يقيس صفة القوة 
المميزة بالسرعة  إلى تطور تمؾ الصفة لدى أفراد المجموعة ويعزوىا الباحث ارتقاء المنياج التدريبي بالجانب 
البدني وىو ذو أىمية بالغة للاعب كرة القدـ وىو سمة أساسية مف سمات المعب الحديث، فالغاية الحقيقية مف 
التدريب ىي الوصوؿ بالفرد لأعمى المستويات الرياضية عف طريؽ خمؽ حالة انسجاـ بيف مكونات وقابميات 
اللاعبيف الشباب مع المنياج المتبع إذ كانت استجابة المجموعة لمفردات المنياج استجابة ايجابية مما سعت 
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إلى تطوير وتحسيف المستوى البدني نتيجة تطبيؽ الأسس العممية مف خلاؿ الموازنة بيف سعة التحمؿ والتحمؿ 
القصوى ، وفواصؿ الراحة ،والتكرارات، وعدد المجاميع، والترابط بينيما وىذا ما راعاه الباحث في منياجو 

نظرا لأىمية ىذا النوع مف القوة للاعب كرة القدـ فانو يمثؿ نسبة كبيرة مف الزمف المخصص لتنمية " التدريبي 
 (. 2018ضياء واخروف  ، )القوة العضمية في المناىج التدريبية 

 متر والذي يقيس 50إف المجموعة قد تحسنت بشكؿ معنوي في اختبار ركض  (6)ويتبيف مف خلاؿ الجدوؿ 
صفة السرعة القصوى ويعزو الباحث أسباب ذلؾ إلى أف ركض المسافات التي تقع ضمف نطاؽ السرعة 

القصوى أدت إلى تطوير السرعة القصوى ، واف تمؾ الخاصية يمكف تطويرىا عف طريؽ استخداـ التدريب الفتري 
 فضلا عف النظـ الأخرى إذ تؤثر ATP-PCالذي يعتمد بصفة أساسية عمى النظاـ الفوسفاتي لإنتاج الطاقة 

عمى القدرة اليوائية واللاىوائية وىو بذلؾ يسيـ كثيرا في إحداث عممية التكيؼ بتأثيره الفعاؿ مف خلاؿ التحكـ 
، ويعزو الباحث وجود الفروؽ المعنوية لنتائج الركض بيف  ( 1998ألبساطي،)في متغيراتو لمعبة كرة القدـ 

ـ والذي يقيس صفة الرشاقة ولصالح الاختبارات البعدية بسبب أعطاء الأىمية الكافية ليذه 7الشواخص لمسافة 
مف الصفات البدنية ذات الأىمية لارتباطيا مع الصفات البدنية والحركية الأخرى فيي ترتبط "الصفة لأنيا 

بالأداء الحركي الخاص لمنشاط الممارس، إذ تكسب الفرد القدرة عمى الانسياب الحركي والتوافؽ والقدرة عمى 
الاسترخاء والإحساس السميـ لأداء الاتجاىات والمسافات وكميا عوامؿ ضرورية للأداء الرياضي ميما كاف نوع 

(  2020ضياء الديف العامري ، )"النشاط الرياضي الذي يمارسو الرياضي 

الاستنتاجات والتوصيات 

  الاستنتاجات  :
o  الدماغية مما يسرع مف  (ألفا وبيتا  )إف التدريب الفتري المرتفع الشدة يرفع مف سرعة وقوة موجات

. عممية معالجة المعمومات مف قبؿ اللاعب في تونس 
o  إف التدريب الفتري المرتفع الشدة يعمؿ عمى زيادة النشاط الكيربائي لمعضلات مما يعمؿ عمى زيادة قوة

. وسرعة التقمص لدى لاعبي عينة البحث في تونس 
o  لممنياج التدريبي اثر ايجابي في تطوير المؤشرات الوظيفية والبدنية والحركية .
  التوصيات  :
o  ( عاـ 21قسـ النخبة تحت  )إمكانية استخداـ المنياج التدريبي مف قبؿ المدربيف في تونس .
o  ضرورة عمؿ دراسات وابحاث عمى عينات وفئات اخرى . 
o  عمى الجامعة التونسية لكرة القدـ الاستفادة مف الدراسة  .
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  فسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضي وطرؽ القياس لمتقويـ ، دار الفكر :   أبو العلا أحمد،محمد صبحي
   .1997  1العربي ، القاىرة ، ط

  قواعد وأسس التدريب الرياضي وتطبيقاتيا ، الإسكندرية ، منشأة المعارؼ ،  : أمر الله ألبساطي
1998. 

  أثر استخداـ أساليب مختمفة مف التدريب الفتري عمى عدد مف المتغيرات الوظيفية : أياد محمد عبد الله
  . 2000 متر ، رسالة دكتوراه ، كمية التربية الرياضية ، جامعة الموصؿ ، 400و الإنجاز في عدو 

  صادؽ اليلالي ، الكتاب الطبي الجامعي ، :المرجع في الفزيولوجيا الطبية ، ترجمة : غايتوف وىوؿ
 .1997بيروت ، منظمة الصحة العالمية ، 

 دفاعية )اثر الجيد البدني اليوائي واللاىوائي وبعض المواقؼ الخططية  : مثنى ليث حاتـ –
رسالة ماجستير ، جامعة ، عمى الموجات الكيربائية لمدماغ لدى لاعبي كرة القدـ المتقدميف (ىجومية

  .2009،البصرة ، كمية التربية الرياضية 
  2000نظريات التعمـ والتطور الحركي ، بغداد ، مطبعة وزارة التربية ، : وجيو محجوب ، وآخراف.  
  القصيرة )ضياء الديف العامري ، نسبة مساىمة بعض أوجو القوة العضمية وعلاقتيا بدقة التمريرات

لدى لاعبي دوري الدرجة الاولى لكرة القدـ ، بحث عممي منشور في مجمة التحدي  (والمتوسطة والطويمة
 .   ، الجزائر 2019 ، 11 ، المجمد 02، جامعة العربي بف مييدي أـ البواقي ، العدد 

  في تطوير بعض القدرات البدنية  (ميارية – بدنية  )ضياء الديف العامري ، تأثير تمرينات مركبة
الخاصة  والميارات الأساسية للاعبي كرة القدـ ، بحث عممي منشور في مجمة التربية البدنية ، جامعة 

.    ، العراؽ 2012 ، 24 ، المجمد 02بغداد ، كمية التربية الرياضية ، العدد 
  ضياء الديف العامري ، العمؿ الوقائي للأندية الرياضية في الحد مف جرائـ المخدات في العراؽ ، بحث

عممي منشور في مجمة وقائع المؤتمر الدولي السادس ، وزارة الداخمية ، الامارات العربية المتحدة ، 
2016  . 

  ضياء الديف العامري وأخروف ، التوتر النفسي بكرة القدـ لدى طلاب المعيد العالي لمرياضة والتربية
الجميورية التونسية ، بحث عممي منشور / جامعة المنوبة  (الدراسات الأولية  )البدنية بقصر السعيد 

 ، جواف 2في مجمة عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية ، جامعة قاصدي مرباح ورقمة ، العدد 
.    ، الجزائر 2019
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  ضياء الديف العامري ، منيج تدريبي مقترح لمتحمؿ الدوري التنفسي وأثرة عمى بعض المتغيرات
الفسيولوجية والأداء المياري لدى اللاعبيف الشباب بكرة القدـ ، بحث عممي منشور في مجمة التميز ، 

.   ، الجزائر 2019 ، مارس 2العدد 
  ضياء الديف العامري ومسعودي طاىر ، دراسة مقارنة لمسمات النفسية بيف لاعبي كرة القدـ الشاطئية

والقاعات المغمقة لدوري الدرجة الاولى ، بحث عممي منشور في مجمة عموـ وتقنيات النشاط البدني 
.   ، الجزائر 2018 ، جواف 4والرياضي ، جامعة العموـ والتكنولوجيا ، بو ضياؽ وىراف ، العدد 

  ضياء الديف العامري ، نسبة مساىمة بعض القياسات الجسمية في مسافة رمية التماس للاعبي كرة القدـ
لدوري الدرجة الاولى في تونس ، بحث عممي منشور في مجمة الميداف لمدراسات الرياضية ، جامعة 

.   ، الجزائر 2018 ، جواف 4زياف عاشور بالجمفة ، العدد 
  ضياء الديف العامري و محمد اميف ، تأثير برنامج مقترح لتأىيؿ إصابات عضلات الفخذ الضامة  

لدى لاعبي أندية الدوري العراقي لكرة القدـ ، مجمة عموـ وتكنولوجية الأنشطة البدنية والرياضة ، جامعة 
.   ، الجزائر 2019 ، الجزء الاوؿ ، جواف 16مستغانـ ، العدد - عبد الحميد بف باديس 

  ضياء الديف العامري ، تأثير برنامج تدريبي با استخدـ أسموبيف مختمفيف في تدريب بعض الميارات
الاساسية لدى اللاعبيف الناشئيف لكرة القدـ في تونس ، مجمة الباحث لمعموـ الرياضية ، جامعة زياف 

.   ، الجزائر2018 ، 4عاشور الجمفة ، العدد 
  في تطوير بعض المؤشرات  (المتداخؿ ، المتبادؿ)ضياء الديف العامري وأخروف ، أثر أسموبي التدريب

  عاـ في تونس ، بحث عممي قيد النشر في 21الفسيولوجية للاعبي كرة القدـ النخبة الآماؿ تحت سف 
.   ، العراؽ 1مجمة واسط لمعموـ الرياضية ، كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة ، العدد

 بغداد ، مكتبة الاسكندرونة 1ضياء الديف العامري ، التطبيقات العممية في فمسفة التربية البدنية ، ط  ، 
 ،2012  . 
  ضياء الديف العامري ، التطبيقات العممية في فمسفة التربية البدنية والرياضة ،  الاردف ، دار دجمة

.  2017لمنشر والتوزيع ، 
 2010 ، بغداد ، مطبعة المنير ، 1ضياء الديف العامري ، نظريات وتطبيقات في التربية الكشفية ، ط.  
  في تطوير  بعض القدرات البدنية  (ميارية – بدنية  )ضياء الديف العامري ، تأثير تمرينات مركبة

الخاصة و المؤشرات الفسيولوجية والميارات الأساسية  وعلاقتيا بفاعمية الأداء بكرة القدـ لمشباب 
 .  2018سنة ، عماف ، الاردف ، مركز الكتاب الاكاديمي ،  ( 19 – 17 )بأعمار 

 الاردف ، دار دجمة لطباعة 1ضياء الديف العامري ، المرتكزات الحديثة في الادارة الرياضية ، ط  ، 
 .  (قيد الانجاز والنشر  ) ، 2020والنشر ، 
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  ضياء الديف العامري ، تأثير منيج تدريبي باستخداـ تمرينات مركبة في تطوير بعض القدرات البدنية
الخاصة والمؤشرات الفسيولوجية والميارات الأساسية وعلاقتيا بفاعمية الأداء لدى لاعبي اندية الدرجة 

الاولى لكرة القدـ ، أطروحة دكتوراه ، المعيد العالي لمرياضة والتربية البدنية بقصر السعيد ، الجميورية 
 .  2020التونسية ، 

 Wilmore, J., and D. Costill; Training for sport and Activity: The Physiological 
Basis of the Conditioning Process. (Champaign, IL: Human Kinetics, 1993) . 

 
 


