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مكـونات تركيب   القاعدي وبعض تمرينات الفارتلك على زيادة معدل الايض    تأثير
 الخاصة الـجسم لدى ناشئ اكاديميات كرة القدم 

----------------------------------------- 
 ا.م.د / محمد السعيد حافظ جودة 

 أستاذ مساعد بقسم الجمباز والتمرينات والعروض الرياضية 

 كلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات

Doi :  

 ملخص البحث باللغة العربية  
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ستدلالية للبحث : الكلمات الا
 (   كرة القدم، الايض القـــــــاعدى   ،   الفارتلك )     .

  

زيادة معدل الايض   :  يهدف البحث الى التعرف على تأثير برنامج تدريبات الفارتلك على
مستوى اللياقة البدنية لدى   - مكـــــونات تركيب الـــــــجسم لدى عينة البحث  -  لدى عينة البحث القـــــــاعدى

استخدم الباحث المنهج التجريبي لمناسبته لنوع وطبيعة البحث باستخدام التصميم التجريبي    عينة البحث
  26اشتمل مجتمع وعينة البحث الكلية على و  ذو القياسيين القبلي والبعدي على مجموعة تجريبية واحدة 

ناشىء تم اختيارهم بالطريقة العمدية من الناشئين المشتركين بالأكاديميات الخاصة بمدينة السادات لكرة  
سنة ، وبلغ قوام العينة الأساسية    12 –10القدم مما لديهم مؤشر سمنه عالى وهم في المرحلة السنية من 

بلغت   وجائت أهم النتائج  ,( ناشئين 6لاستطلاعية وعددهم) ( ناشىء بالإضافة إلى عينة الدراسات ا 20)
 RMR ) نسبة التحسن فى القياس البعدى عن القياس القبلى فى متغير مستوى التمثيل الغذائى القاعدى

بلغت نسبة التحسن فى القياس البعدى عن القياس القبلى فى متغير معدل  .  (59.20  )  الى (
بلغت نسبة التحسن فى القياس البعدى عن القياس     . (  39.11) إلى ( VO2 )  إستهلاك ألأوكسجين 

 . ( 52.58)   إلى  ( FEO2 ) القبلى فى متغير كمية الأوكسجين المتبقية
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 المقدمة ومشكلة البحث:
إلى الارتقاء بالكفـاءة الوييييـة والبدنيـة لـدى   يهدف  أنواعه وأشكاله  بمختلفالتدريب الرياضي  

اللاعبـــين إلـــى أقصـــى مـــا يمكـــن بغـــرم الوصـــول بهـــم إلـــى قمـــة الانجـــاز الرياضـــي، وبالتـــالي أصـــب  
متاحا أمام اللاعبين في يـل الثـورة العلميـة والتطبيقيـة بمجـال التـدريب    استخدام تمرينات متنوعة امرا

 العمليــةكبيـرة بغــرم تطـوير  ن فـي مجــال التـدريب الرياضــي جهـوداحيـث يبــذل المختصـو ، الرياضـي 
التدريبيــة وطرقهــا وأســاليبها وأدواتهــا المختلفــة معتمــدين فــي  ذلــك  علــى  احــد   التقنيــات  والأجهــ ة  
الطبية  العلمية  والتكنولوجية  الحديثة  التـي  تقـدم مؤشـرات دةيقـة لمـدى الاسـتجابة الوييييـة المؤقتـة 

ــال  ــين الأحمـ ــأنها تقنـ ــن شـ ــي مـ ــة والتـ ــة و والدائمـ ــد العلميـ ــا ل ســـم والقواعـ ــا وفقـ ــة وبنائهـ ــرامج التدريبيـ البـ
 ( 65: 28( )  17 – 16:  8للتدريب الرياضي )

الفارتلك إحدى الأشكال والأساليب التدريبية غير التقليدية الحديثـة التـي يهـرت   تمرينات عد  تو 
العليـا  كنتيجة مباشرة للنهضة العلمية في المجال الرياضي بغرم الوصول باللاعبين إلى المسـتويات 

 140 ين )التمرينات تسم  بتغير سرعة النبض بتغير شدة الجهـد المبـذول لتتـراوا مـا بـ، كما أن هذه 
ي الـي نبضة/دةيقة، من خـلال الارتفـاع بقيقـاع الجـر  180ثم ت داد لترتفع إلى( دةيقة  /نبضه 160  –

التمرينـات جميعهـا  وتؤدى هـذه ( 2011 )أبو عبده، ( ثواني   8 – 5فترة زمنية قصيرة تصل إلي ) 
 ( 31: 33( )  12:  23دون توقف ودون حساب المسافة أو ال من )

زدات أهميــة القــدرات البدنيــة الخاصــة لكــرة القــدم فــى اكونــة الاخيــرة بشــكل ملحــو  ل يــادة أقــد 
علـــى اللعـــب فـــى كـــل المنـــاط  بســـاحة الملعـــب  ن يكـــون اللاعـــب قـــادرا  أمتطلبـــات الل بـــة حيـــث يجـــب 

زدات بشــكل ملحــو  أن ســرعة وكثافــة التحركــات قــد ألــى إعمــال الــدفاع والهجوم،إضــافة أ فــي  مشــاركا  
 ( 7: 4مــــر الــــذى يشــــتر  وجــــود مســــتوى عــــالى مــــن اللياقــــة البدنيــــة لــــدى جميــــع لاعبــــى الفريــــ   )الأ
 (29 :64 ) 

ــداد  ــدنيو الإعـ ــو  البـ ــه نحـ ــام الموجـ ــداد العـ ــد أجـــ اء الإعـ ــية أوأحـ ــداد الرئيسـ أحـــد عناصـــر الإعـ
تطوير الصفات البدنية ورفع كفاءة أعضاءأجه ة الجسـم الوييييـة وتكامـل أدائهـا مـن خـلال التمرينـات 

 (35: 4البنائية العامة والخاصة )
من الواجبات الأساسـية للتـدريب فـى كـرة القـدم إذ أن اللاعـب بـدون إكتسـابه  البدنيو الإعداد  

العــام والخــاي لا يســتطيع أن يــؤدى واجباتــه فــى المبــاراة بقتقــان حيــث يعمــل الإعــداد  البــدنيللإعــداد 
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علـى تنميــة وتحسـين حالــة اللاعـب البدنيــة والحركيـة لمجابهــة أعبـاء ومتطلبــات عمليـة التــدريب  البـدني
 ( 24: 13والمنافسة أثناء المباريات بأقل جهد مع القدرة على سرعة الأستشفاء  )

للفرد الرياضى لأقصى مدى تسم  به قدراته"   البدنيهو" رفع مستوى الأداء  البدنيوالإعداد 
(7 :101 ) 

 مفتــا ااــرا   إلــي إعــداد بــدني عــام ونعــداد بــدني خــاي، حيــث يــرى  البــدنيوينقســم الإعــداد 
يــتم مــن خلالهــا رفــع كفــاءة مكونــات )عناصــر(  التــيالعــام هــو " العمليــة  البــدني( أن الإعــداد 1998)

 ( 103: 16اللياقة البدنية بصورة شاملة ومت نة لدى الفرد الرياضى"  )

متطلبــات الحيــاة بمــا يحقــ  لــه الســعادة  مواجهــةكفــاءة البــدن فــى  اللياقــة البدنيــه العامــة هــىو        
والصحة ، وبما يضمن ةيام الفرد بدورة فى المجتمع على أفضـل صـورة ومـن هـذا المفهـوم يتضـ  أن 
اللياقــة البدنيــه العامــة هــي الأســاس الــذي يبنــى عليــه اللياقــة البدنيــه الخاصــة فالياقــة البدنيــه الخاصــة 
تهــدف إلــى إبــراز مكونــات بدنيــة معينــة وتفضــيلها علــى مكونــات أخــرى فــى ضــوء مــا تتطلبــه طبيعــة 
النشــا  الممــارس ، كمــا أنهــا تجيــ  إمكانيــة إهمــال بعــض المكونــات عنــدما تجــد أن أهميتهــا تتضــاءل 

أن اللياقــة البدنيــه الخاصــة لا يمكــن أن تتحقــ  فــى غيبــة و بالنســبة لنــوع النشــا  الــذي يمارســه  الفــرد 
اللياقــة البدنيــه العامــه ، إذ لابــد أن تبــدأ أولا بتنميــة اللياقــة العامــة كقاعــدة أساســية يتحقــ  مــن خلالهــا 

ــية  )  ــطة التخصصـ ــن الأنشـ ــوع مـ ــة أي نـ ــوب لممارسـ ــر والمطلـ ــى المنتمـ ــتوى الرياضـ  ( 17:  2المسـ
  (30 :97       ) 
 ومن أه  خصائص الإعداد البدني الخاص :    

  الممارسة يهتم بعناصر اللياقة البدنية الضرورية في نوع الرياضة   1
  العام ال من المخصص للإعداد البدني الخاي أطول من ال من المخصص للإعداد البدني   2

 الأحمال البدنية المستخدمة تتمي  بدرجات أعلى من الإعداد البدني العام     3

ذات طبيعـــة تخصصـــية تتطـــاب  مـــع مـــا يحـــد  فـــي  المســـتخدمةن كافـــة التمرينـــات البدنيـــة أ
 (  104:  14الممارسة   )  الرياضيةالمنافسة 

وأصبحت السمنه فـي الأطفـال مـن التحـديات العالميـة التـي يجـب ان يشـحن لهـا كـل الطاقـات 
 بسبب عصر التكنولوجيا وقلة الحركة الرياضية   وترجعللقضاء عليها 
وممارسة ألأنشطة الرياضية المعتدلة والمشى السـريع والجـرى  الهوائيوالتدريب   البدنيالنشا   

وقـوة العمـام وصـلابتها ، ويساعد فى إنقاي الوزن ، وألأنشطة المماثلة يؤدى إلى رفع معدل ألأيض  
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       ويسـاعد علـى المرونـة ويبطـش الشـيخوخة  ، ويقى من فقدان الكتلـة العضـلية ،  ويحافظ على الوزن  ،  
 (5   :93  ) 

الــذى يقــوم بــه  البــدنيالعلاقـة بــين تــأثير التمــرين علـى معــدل الأيــض تتمثــل فــى أن النشـا   و
 البـدنيأثنـاء النشـا   الغـذائيالفرد يؤدى الى رفع معدل الايض أثناء الراحة لذلك فان مسـتوى التمثيـل 

لــه أهميــة خاصـــة وذلــك نمـــرا لارتباطــه باســـتهلاك الطاقــة المحركـــة للجهــاز العضـــلى ، ويــ داد معـــدل 
ــارين المعتدلـــة والشـــديد كالمشـــى الســـريع ، ركـــوب الـــدرجات ، الجـــرى  ، والانشـــطة  الايـــض أثنـــاء التمـ

  ( 32: 20) المماثلة الاخرى    
تحمـى الأفـراد مـن مخـاطر  التـيالرياضة وخاصة التمارين الهوائية مـن أهـم العوامـل   ممارسةو 

الســمنة ومــا يصــاجبها مــن أمــرام ، وكلمــة " أيروبيــك " تعنــى ) مــع الأكســجين( وهــى تمــارين القلــب 
والأوعية الدموية حيث يجرى حرق الوحدات الحرارية بوتيرة عالية ومـن أبـرز منافعهـا رفـع القـدرة علـى 
التحمـل حيـث تعمــل الرئتـان بشــكل فعـال يسـاعد علــى ضـد كميــة مـن الـدم المعــ ز بالأكسـجين لتغذيــة 

مـن شـأنها  التـيالعضلات العاملة وخلالها يسـتجيب الجسـم فينـتج مـا يعـرف بـــ " أن يمـات الأيروبيـك " 
حـرق الم يــد مــن الــدهون ورفــع مسـتوى ونشــا  عمليــة الأيــض وهــى عمليـة مهمــة جــدا تســاعد الإنســان 
علــــى فقــــد الم يــــد مــــن الــــدهون ورفــــع مســــتوى ونشــــا  عمليــــة الأيــــض وتأهيــــل العضــــلات لإســــتعمال 

دون  بارتيـااالأكسجين بكفاءة بمـا يتـي  لهـا النشـا  لمـدة طويلـة أى زيـادة القـدرة علـى التحمـل والأداء 
  ( 52:  31)  (17:  11)   جهد أو لها  خلال الدقائ  الأولى من الأداء

 مشكلة البحث :
الكتلة الدهنية لعدد كبير مـن الاطفـال وفقـا لمؤشـر كتلـة الجسـم تكمن مشكلة البحث فى زيادة  

منظمـة  ، فحسـب إحصـاءات نتيجـة بطـش الحركـة  القاعـدي الغـذائي التمثيللديهم  وبطش فى عمليات 
لــديهم زيــادة فــى الــوزن ، وحــوالى "  طفــل " مليــار 3 2فــقن حــوالى " (2020 )الصــحة اللالم ــة لســنة

وزيــادة مــا يصــاحبها مــن  ( 2020المفرطــة بنهايــة) عــام مــن الســمنة  ســيعانون  شــخص " مليــون  700
زيـــادة الكتلـــة وبحكـــم عمـــل الباحـــث وجـــدت أن هنـــاك نســـبة كبيـــرة مـــن الاطفـــال يعـــانين مـــن  ، أمـــرام 
لديهم  مما يـنعكم فـى صـعوبة الـتخلص مـن  القاعديالأيض قد ترجع الى بطء عملية   والتي  الدهنية

الــذى يســاعد علــى تحفيــ  و هــو الوقــود الــلازم للجســم خــلال اليــوم الكامــل  الغــذائيالـوزن ال ائــد فالتمثيــل 
وتنشــيط أجهــ ة الجســم الحيويــة علــى العمــل وننتــاا الطاقــة وحــرق الــدهون و بــالرغم مــن الإســتمرار فــى 

الأكاديميــات الخاصــة فــي كــرة القــدم الإ أن النــاتج فقــدان نســبة ب ممارســة التمــارين لفتــرة زمنيــة طويلــة
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بالإحبــا   مضــئيلة مــن الســعرات الحراريــة وبضــع كيلوجرامــات مــن أوزانهــن ممــا قــد يــؤدى الــى شــعوره
الباحث للق ام اهذه الدراسة وها  عما دفوهذا عن الموايبة فى ممارسة الأنشطة الرياضـية   موع وفه

وبلـض مكــــــانات تركيـل الــــــــلس  لـدى    القاعـد تمرينات الفارتلك علا زيادة ملدل الايض    تأثير
  الخاص الصح ةناشئ اكاديم ات كرة القدم 

 هدف البحث:
 :    تأثير ارنامج تدريبات الفارتلك علا يهدف البحث الا التلرف علا

 لدى عينة البحث    القاعدي زيادة معدل الايض  -1
 لدى عينة البحث   جسمـــــــالتركيب  ونات ـــــمك  -2
 مستوى اللياقة البدنية لدى عينة البحث  -3

 -فروض البحث :
فى   -1 التجريبية  للمجموعة  والبعدى  القبلى  القياسين  متوسطى  بين  أحصائيا  دالة  فروق  توجد 

 الصحية ولصال  القياس البعدى    القاعدي الغذائيمتغيرات التمثيل 
فى   -2 التجريبية  للمجموعة  والبعدى  القبلى  القياسين  متوسطى  بين  أحصائيا  دالة  فروق  توجد 

 متغيرات تركيب الجسم ولصال  القياس البعدى    
مستوى  توجد فروق دالة أحصائيا بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى -3

 ولصال  القياس البعدى   اللياقة البدنية 

 مصطلحات البحث 
   -تدريبات الفارتلك :

تبـــاين ســـرعة اداء التمرينـــات حيـــث يمـــ ا اللاعـــب بـــين اســـلوب التـــدريب المنـــتمم البطـــش هـــو 
 (   74:  32)  التمرينات  هذهواسلوب التدريب المنتمم السريع فى ضوء قدرات كل لاعب على تنفيذ 

  Basel Metabolic Rate:  القاعد  الغذائيالتمثيل 
كميـة الطاقـة اللازمـة لضــمان ةيـام الجسـم بعملياتـة الأساســية اللاإراديـة مثـل ) التـنفم ، ضــد 
الدم ، إفراز الغدد ، دوران الدم ،      الى آخرة ( وذلك عندما يكون الشخص مسـتيقما لكنـة ى حالـة 

 (  14:  7إسترخاء تام وفى درجة الحرارة العادية ، وبعد نحو )
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 BODY COMPOSTION:  تلريف تركيل اللس 
دلالات يصـــطل  عليهـــا لـــبعض القياســـات الجســـمية المتمثلـــة فـــى العمـــام والعضـــلات  هـــابأن

 (   76:  7)  والدهون وعلاقتها ببعض حيث يمكن عن طريفها تقييم الحالة الصحية واداء الفرد 

 خطة وإجراءات البحث
 منهج البحث 

الباحث المـنهج التجريبـي لمناسـبته لنـوع وطبيعـة البحـث باسـتخدام التصـميم التجريبـي   استخدم
  واحدة   تجريبية ةذو القياسيين القبلي والبعدي على مجموع

 ملتمع وعينة البحث  
ــع  ــتمل مجتمـ ــةاشـ ــى  وعينـ ــة علـ ــن ناشـــىء  26البحـــث الكليـ ــة مـ ــة العمديـ ــارهم بالطريقـ ــم اختيـ تـ

الخاصــة بمدينــة الســادات لكــرة القــدم ممــا لــديهم مؤشــر ســمنه عــالى  ت الناشــئين المشــتركين بالأكاديميــا
بالإضـافة إلـى ( ناشـىء  20)سنة ، وبلغ قوام العينة الأساسـية  12 –10في المرحلة السنية من وهم  

 ( ناشئين     6 )عينة الدراسات الاستطلاعية وعددهم
 ( 1جدول ) 

 تاص ف ملتمع وعينة البحث )الاستطلاع ة ـ الضابطة ـ التلريب ة(
 الغرض النسبة المئاية  اللدد  التاص ف 

عينة 
 البحث 

 ضبط الق اس  –التلريل  ٪23 6 الاستطلاع ة
 تطبيق البرنامج تدريبات الفارتلك  ٪67.9 20 التلريب ة

  ٪100 26 إجمالي عينة البحث

 أسباب اخت ار عينة البحث:
     التدريبيالموايبه على حضور البرنامج  •
 ومشاكلها  جميع أفراد العينة يعانون من السمنة  •
 عقاقير لانقاي الوزن     أىعدم استخدام  •
 وسيلية اخرى لانقاي الوزن    أىعدم استخدام  •
 جميع أفراد العينة ي يشون في يروف بيئية متشابهة من الناحية الاقتصادية والاجتماعية   •

قد تم توةيع الكشف الطبي على العينة المختارة بواسطة طبيب متخصص للتأكـد مـن الحالـة و 
 الصحية للمشتركين قبل تنفيذ البرنامج والتاكد بعدم وجود موانع طبيه لتنفيذ البرنامج   
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 تلانس عينة البحث
 تلانس عينة البحث فا متغيرات النما :

بدلالة كـل مـن الوسـط الحسـابي والانحـراف  تجانم عينة البحث فى متغيرات النمو  تم حساب 
  قيد البحث  متغيرات النموفي  الالتواء لعينة البحث  ومعاملالم ياري 

 ( 2جدول ) 
 تاص ف عينة البحث ككل                

 20ن =  
 الالتااء  الانحراف المع ارى  المتاسط الحسااا  وحدة الق اس  المتغيرات 

 224. 1.2165 10.250 سنة السن
 355. 4.4732 144.125 س  الطال 
 -487. 5.5192 60.500 كل  الازن 

تشــير نتــائج الجــدول إلــى المتوســط الحســابى والانحــراف الم يــارى ومعامــل الإلتــواء لمتغيــرات 
 ( مما يدل على تجانسها في هذه المتغيرات 3 ±النمو أقل من )

 تلانس عينة البحث فا المتغيرات الفسيالاج ة: 
بدلالة كـل مـن الوسـط الحسـابي والانحـراف  تجانم عينة البحث فى متغيرات النمو  تم حساب 

   قيد البحث  المتغيرات الفسيولوجيةفي  معامل الالتواء لعينة البحث و الم ياري 
 ( 3جدول) 

 تاص ف عينة البحث التلريب ة فا المتغيرات الفسيالاج ة
 20ن= 

 ملامل الالتااء الانحرافات المع ارية المتاسطات المتغيرات 
 BMI 31.8950 2.07706 .799مؤشر كتلة اللس  

 VO2 158.9500 24.36450 -.400  ملدل استهلاك الاكسلين 
 Ve 8.7700 1.78476 .159  ملدل التهاية الرئاية

 Rf 19.7050 1.43544 -.310  ملدل التنفس 
 HR 70.0000 7.42684 .850  لدل ضربات القلل م

 Feo2 18.5975 .31626 -.042  كم ة الاكسلين المتبق ة 
 RMR 1206.2500 358.47585 .718  الغذائيملدل التمثيل 
 BMR Kj 6355.1500 170.70852 .548  ك/جال  الغذائيملدل التمثيل 
 BMR kcal 1499.6000 53.72875 -.409  ار  كال ك/  الغذائيملدل التمثيل 

 IMP 472.5000 4.08463 -.206  ملدل الاستهلاك 
 FAT 40.4100 2.43070 .072 نسبة الدهان 

 FAT MASS 34.7900 4.16286 .130 كتلة الدهان فا اللس  
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تشــير نتــائج الجــدول إلــى المتوســط الحســابى والانحــراف الم يــارى ومعامــل الإلتــواء للمتغيــرات 
 ( مما يدل على تجانسها في هذه المتغيرات 3 ±الفسيولوجية قيد البحث  وهي أقل من )

 ( 4جدول )
 المع ار  وملامل الالتااءالمتاسط الحسااي والاس ط والانحراف 

 20للينة البحث )الاساس ة( في المتغيرات البدن ة قيد البحث         ن=                                  

 الاختبارات
وحدة  
 الق اس 

المتاسط 
الانحراف   الاس ط  الحسااي 

 المع ار  
ملامل  
 الالتااء 

 607. 96077. 11.0000 11.0000 كل  قوة القبضة اليمنى جهاز الديناموميتر
 670.- 49725. 9.0000 8.6429 كل  قوة القبضة اليسرى جهاز الديناموميتر
 1.136- 1.93862 40.0000 39.2857 كل  قوة عضلات الظهر جهاز الديناموميتر

 404. 1.84718 57.0000 57.2143 كل  قوة عضلات الرجلين جهاز الديناموميتر
 430. 1.08182 12.0000 12.3571 كل  جهاز  الديناموميتر(. قوة شد الذراع  

 492.- 48748. 4.0000 3.6071 سنت متر دفع الكرة من الجلوس 
 382. 7.19470 167.0000 167.0714 سنت متر الوثب العريض من الثبات 

 491. 06712. 2.4000 2.3786 ث متر 800جرى 
 009.- 1.54244 17.0000 16.9286 عدد  سرعة حركة الزراع فى الاتجاه الافقى 

 572. 65044. 12.0000 11.6154 عدد  ث30الجرى الزجزاجى بين الحواجز  
 161. 49862. 4.2500 4.4643 درجة ثنى الجزع للامام 

 105.- 1.12171 20.0000 20.2143 عدد  نط الحبل 
 264.- 77033. 19.0000 19.1429 ثاانا الوقوف على عارضة طويلة 

 ( أن ةــيم معــاملات الالتــواء لعينــة البحــث والمتمثلــة فــي التجريبيــة  فــي4يتضــ  مــن جــدول )
( ممـا 3قـد انحصـرت مـا بـين )± اختبارات عناصر اللياقة البدنية الخاصة لناشئي رياضة قيـد البحـث 

 يشير إلي اعتدالية توزيع العينة وتجانم أفراد عينة البحث ) الاساسية( فى هذه المتغيرات 
  أدوات ووسائل جمع الب انات 

 مي ان طبي لقياس الوزن بالكيلو جرام -
 "لقياس ضغط الدم الانقباضي والانبساطي بـمم زئب    "Sphygmomanometerجهاز سييجامانوميتر  -
 لقياس الطول الكلى للجسم لأقرب سم    Rest meterجهاز مقياس الطول رستاميتر -
 Body Mass Index (BMI)لقياس مؤشر كتلة الجسم  Body Composition Analzers جهاز   -
 Basal metabolic Rate (BMR)لقياس      Fitmate- pro  القاعدي   الغذائي جهاز معدل التمثيل   -
 صفارة  -
 طابعة  –أقلام  -

 TBW 37.3500 1.18610 -.212  كتلة الماء باللس  
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 أوزان (    -مدرجات  ، أقماع  -مك بات  -كور –ادوات للتمرينات )احبال  -
 جير   -

    -الملاملات الللم ة للاختبارات المستخدمة : 
 تم حساب الصدق والثبات للاختبارات المستخدمة كالتالى : 

 صدق الاختبارات  
لايجاد معامل صدق الاختبارات قام الباحث باستخدام أسلوب صدق التماي   بـين مجمـوعتين 

غيـر المميـ ة ممـن  سنة وهم ناشئين  ليم لديهم سمنه والأخـرى   12تحت  أحداهما ممي ة من الناشئين  
( لاعبـــين تـــم اختيـــارهم بالطريقـــة 6لــديهم ســـمنه ومـــن نفـــم المرحلــة العمريـــة بلـــغ عـــدد كـــل مجموعــة )

العشـوائية مـن خـارا عينــة البحـث الاساسـية وتــم تطبيـ  الاختبـارات للتعـرف علــى معنويـة الفـروق بــين 
 المتوسطات للعينتين الممي ة والغير ممي ة   

 ( 5) جدول
 قيد البحث )المميزة ـ غير المميزة( في المتغيرات البدن ة  اين الملماعتيندلاله الفروق 

 6 = 2= ن 1ن

وحـدة  الاختبارات 
 الق اس 

 الملماعة الغير المميزة  الملماعة المميزة 
الفرق اين  
 المتاسطين 

ق مة) ت ( 
 المحسابة 

 6ن =  6ن = 
 ±ع  ⁄س ±ع  ⁄س

 9.396* 5.33333 75277. 5.8333 1.16905 11.1667 كل  قاة القبضة ال منا جهاز الديناماميتر 

 10.247* 3.50000 63246. 5.0000 54772. 8.5000 كل  قاة القبضة ال سرى جهاز الديناماميتر 
 8.688* 12.1666 2.8284 27.0000 1.94079 39.1667 كل  قاة عضلات الظهر جهاز الديناماميتر 

 11.416* 23.3333 4.6904 34.0000 1.75119 57.3333 كل  قاة عضلات الرجلين  الديناماميتر 
 10.543* 5.66667 81650. 6.6667 1.03280 12.3333 كل  قاة شد الذراع  جهاز الديناماميتر(.

 8.181* 1.83333 18619. 1.8333 51640. 3.6667 سنت متر  دفع الكرة من الللاس 
 13.511* 53.6666 5.4772 115.0000 8.04156 168.666 سنت متر  الاثل اللريض من الثبات 

 4.444* 46667.- 24580. 2.8417 07583. 2.3750 ث متر  800جرى 
 10.609* 7.33333 54772. 9.5000 1.60208 16.8333 عدد  سرعة حركة الزراع فا الاتلاه الافقا

 8.771* 3.33333 75277. 8.1667 54772. 11.5000 عدد  ث30اللرى الزجزاجا اين الحااجز 
 9.431* 4.33333 98319. 1667. 54772. 4.5000 درجة ثنا اللزع للامام

 13.000* 8.66667 81650. 11.3333 1.41421 20.0000 عدد  نط الحبل 
 14.601* 8.50000 1.2110 10.6667 75277. 19.1667 ثاانا الاقاف علا عارضة طايلة 

 2.571( =   0.05قيمة ) ت ( الجدوليه عند مستوى معنوية ) 
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)الممي ة   لعينة الاستطلاعيةا  مجموعتين( وجود فروق دالة إحصائيا بين  5جدول )يتض  من  
حيث  القدم قيد البحث، اختبارات عناصر اللياقة البدنية الخاصة لناشئي رياضةكرة  ـ غير الممي ة( في

، ممـا يـدل علـى (0,05)" الجدولية عند مستوى معنويـة ت " المحسوبة أكبر من ةيمة "ت ةيمة "  جاءت 
 صدق الاختبارات قيد البحث 

 ملامل الثبات :
(  6بتطبيــ  الاختبــار ونعــادة تطبيقــه علــى عينــة قومهــا )  الباحــث لايجــاد معامــل الثبــات قــام 

 بين نتائج التطبيقين )الأول ـ الثاني(    لإيجاد معامل الارتبا 
 ( 6جدول )

 6ن =  ملامل الارتباط اين التطب قين )الأول ـ الثاني( للمتغيرات البدن ة قيد البحث     

 الاختبارات

وحدة  

القيا 

 س

 الثاني التطبيق  التطبيق الأول 
معامل 

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الارتباط 

 960.* 1.36626 11.3333 1.1690 11.166 كجم قوة القبضة اليمنى جهاز الديناموميتر

 928.* 54772. 8.5000 54772. 8.5000 كجم قوة القبضة اليسرى جهاز الديناموميتر

 909.* 1.87083 39.5000 1.9407 39.166 كجم الديناموميترقوة عضلات الظهر جهاز 

 802.* 2.04124 57.8333 1.7511 57.333 كجم قوة عضلات الرجلين  الديناموميتر

 919.* 98319. 12.1667 1.0328 12.333 كجم قوة شد الذراع  جهاز الديناموميتر( 

 991.* 46904. 3.7000 51640. 3.6667 سم دفع الكرة من الجلوس 

 970.* 7.17635 169.500 8.0416 168.66 سم الوثب العريض من الثبات 

 965.* 06831. 2.3833 07583. 2.3750 ث متر 800جرى 

 971.* 1.41421 17.0000 1.6020 16.833 عدد  سرعة حركة الزراع فى الاتجاه الافقى 

 990.* 56321. 11.6500 54772. 11.500 عدد  ث30الجرى الزجزاجى بين الحواجز  

 990.* 51640. 4.5333 54772. 4.5000 درجة ثنى الجزع للامام 

 958.* 1.32916 20.1667 1.4141 20.000 عدد  نط الحبل 

 868.* 81650. 19.3333 75277. 19.166 ثوانى  الوقوف على عارضة طويلة 

 (,7550)=  (,050) معنوية ستوى عند مالجدولية  " ر "ةيمة * 
( حيــث تراوحــت 0,05)عنــد مســتوى معنويــة  معنــوى  ارتباطيــه( وجــود 6)يتضــ  مــن جــدول 
أن الاختبارات علـى درجـة عاليـة مـن مما يدل على  (  99 0 – 802 0ةيمة معامل الارتبا  بين ) 

 وبالتالى تصل  للاستخدام ثبات ال
 خطاات تصم   البرنامج : 

 : التدريبيأسس البرنامج 
 شهور  3مدة التدريب الكافية تستغرق فترة زمنية  -
 أن يتناسب البرنامج مع الأهداف الموضوعة   -
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 مرونة البرنامج وقابليتة لتعديل  -
 قامت بتصميم برامج التدريب   التيالأستفادة من الدراسات المشابهة  -
 الأرتقاء بمستوى الأداء تدريجيا  -
 الأستمرارية والأنتمام فى ممارسة البرنامج حتى يعود بالفائدة المرجوة   -
 –الأحمــاء مراعــاة مبــادىء التــدريب والأســم الرياضــية الفســيولوجية عنــد وضــع البرنــامج )   -

 الختامى (   –الج ء الرئيسى 
 -: التدريبيحددات البرنامج م

 -تم تحديد متغيرات البرنامج وف  مايلى : 
 ( 7جدول )

 التدريبي متغيرات البرنامج  

 تحديد حمل وشدة الاحدة التدريب ة 
 ( 8جدول )  
 الاحدة التدريب ةناع الحمل وشدته فا 

 النسبة المئوية لشدة الحمل الحمل

 %100 – 95  الأقصى 

 %  94– 85  أقل من الأقصى

 %  84 -75 حمل مرتفع  

 %  74– 65 المتوسط

 %  64 -50 حمل خفيف  

  %40أكثر من  منخفض  

 

 الفترة  متغيرات البرنامج م

 (اسبوع 12شهور) 3 مدة البرنامج  1

 وحدات  3 عدد الوحدات التدريبية فى الأسبوع 2

 %10 نسبة الأحماء  3

 %85 نسبة الجزء الرأسى  4

 %5 نسبة الجزء الختامى  5

 وحده 36 عدد وحدات البرنامج  6

 يوم 36  عدد أيام التدريب  7

 يوم  48 عدد أيام الراحة  8

 ق( 2160ساعة ) 36 عدد ساعات التدريب  9

 دقيقة 60 زمن الوحدة التدريبية  10
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 ( 9جدول )
 نمازج للتازيع الزمنا ومراحل التدريل داخل البرنامج   واهداف وواجبات كل مرحله 

 (  10جدول )  
 النسل المئاية والتازيع الزمنا بالدق قة علا أشهر وأساا ع البرنامج

 

 الزمن  اه  الااجبات الهدف اللام  محتايات البرنامج
ته أت اجزاء اللس  لللمل  اللزء التمهيدى 

 الذى ساف يقام بة 
 ق 216 زيادة سرعة ضربات القلل 

اللزء 
 الرئ سا

 إعداد عام

تنم ة الصفات البدن ة 
 بصفة عامه

تنم ة عناصر الل اقة البدن ة اللامة )  
–الللد -القدرة اللضل ة –السرعة – القاة

-التاافق  –المرونة  –التاازن -الرشاقة
 زمن رد الفلل( .   –الدقة 

 
 

 ق 324

    تمرينات الفارتلك 
 دق قة 1512

تقليل ملدل  -خفض درجة حرارة اللس  التهدئة اللزء الختاما
محاولة التخلص من   -ضربات القلل

 اللضلاتحامض اللاكت ك الماجاد فا 

 دق قة 108

 ق 2160 إجمالا زمن البرنامج 
 أسباع 12 مدة البرنامج

 وحدات  3 عدد الاحدات التدريب ة الأسباع ة  
 ق 60 زمن الحدة التدريب ة 

 3                            2                      1                      الشهور

 الآسابيع            

 المحتوى            
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 % الأحماء 

 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 ق

ى  
س

ئي
لر

 ا
ء
جز

ال
 

اعداد 

 عام  

% 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 

 27 27 27 27 27 27 27 27 27 27 27 27 ق

تمرينات  

 الفارتلك 

% 70 70 70 70 70 70 70 70 70 70 70 70 

 126 126 126 126 126 126 126 126 126 126 126 126 ق

 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 % الختام 

 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 ق

 180 180 180 180 180 180 180 180 180 180 180 180 ق المجموع
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 -الدراسة الأساس ة :
 -الق اس القبلا :

 2022/  1/  5وذلـك يـوم  قام الباحث بتطبي  القياس القبلى علـى عينـة البحـث الأساسـية ،
 م وشمل القياس القبلى جميع متغيرات البحث لعينة البحث الأساسية 

 -تطبيق البرنامج :
ــامج باســـتخدام تمرينـــات الفارتلـــك ، وذلـــك داخـــل الجـــ ء الرئيســـى ــدة  تـــم تطبيـــ  البرنـ مـــن الوحـ

 م   2022/ 3/  30م إلى يوم  2022/  1/  9التدريبية على عينة البحث فى الفترة من 
 -الق اس البلدى :

تــم إجــراء القيــاس البعــدى علــى عينــة البحــث البحــث بــنفم شــرو  ومواصــفات القيــاس القبلــى 
 م   2022/  3/  31بعد انتهاء مدة تطبي  البرنامج ، وذلك يوم الخميم  المواف  

  -الملاللات الإحصائ ة :
 استخدم الباحث الملاللات الإحصائ ة التال ة :

الإنحـراف الم يـارى    -الوسـيط     -المتوسـط الحسـابى    -النسب المئوية     -التكرارات      -
ــواء    - ــل الإلتـ ــون     -معامـ ــيط لبيرسـ ــا  البسـ ــل الأرتبـ ــة    -معامـ ــاب دلالـ ــار " ت " لحسـ اختبـ

 نسبة  التحسن      -الفروق للمجموعة الواحدة  

 عرض ومناقشة النتائج: 
عرم ومناقشة نتائج متوسطي القياسين )القبلي ـ البعدي( من تاثير برنامج متغير السـرعة ) 

 فارتلك ( على زيادة معدل الايض القـــــــاعدى وبعض مكـــــونات تركيب  الـــــــجسم:
 :لمتغيرات تكاين اللس   بالنسبة 

 (  11جدول رق  ) 
 المتاسط الحسااي والانحراف المع ار  ونسل التغير اين الق اسيين القبلي والبلد   

    للملماعة التلريب ة  في متغيرات تكاين اللس   قيد البحث
 20ن = 

 ت القياس البعدي  القياس القبلي  المتغيرات
نسبة 

 التغير% 

 2.3841 43.0000 5.3212 60.0000 الوزن 
15.981 

 
24.63 

BMI 
 كتلة الجسممؤشر 

31.8950 2.0770 25.6050 1.0174 11.187 24.57 

BMRkjB 
 بالكيلو جول  الغذائيالتمثيل 

6355.15 170.70 7717.35 289.86 14.986 21.43 
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 ت القياس البعدي  القياس القبلي  المتغيرات
نسبة 

 التغير% 

IMP 
 معدل الاستهلاك

472.500 4.0846 445.300 6.2247 15.136 6.10 

 FAT 40.4100 2.4307 22.4050 3.0619 19.741 80.35 نسبة الدهون 

FAT MASS 
 كتلة الدهون فى الجسم 

34.7900 4.1628 17.3050 .92763 
18.520 

 
101.04 

TBW 
 كتلة الماء بالجسم 

37.3500 1.1861 36.2500 1.3108 4.318 3.03 

( أن نســب التغيــر بــين القياســيين القبلــي والبعــدي للمجموعــة التجريبيــة  12يتضــ  مــن جــدول )
في متغيرات تكوين الجسم الناتجـة مـن إسـتخدام برنـامج متغيـر  (  04 101 – 03 3تنحصر بين ) 

 قيد البحث   السرعة ) فارتلك ( على مجموعة من الاطفال 
 :لمتغيرات التمثيل الغذائا القاعدى   بالنسبة 

 ( 12جدول رق   ) 
المتاسط الحسااي والانحراف المع ار  ونسل التغير اين الق اسيين القبلي والبلد  للملماعة التلريب ة في 

 قيد البحث   القاعد   الغذائيمتغيرات التمثيل 
 20ن = 

 المتغيرات 
 القياس البعدي  القياس القبلي 

 ت
نسبة 

 ±ع س⁄ ±ع س⁄ التغير% 

VO2 

 معدل استهلاك الاكسجين 
158.95 24.364 220.750 9.2159 10.39 39.11 

Ve 

 معدل التهوية الرئوية 
8.7700 1.7847 16.6480 2.9209 12.72 88.9 

Rf 

 معدل التنفس 
20.020 2.0592 13.5500 1.8771 9.978 47.4 

HR 

 معدل ضربات القلب 
70.000 7.4268 67.5500 3.4255 2.394 3.6 

Feo2 

 كمية الاكسجين المتبقية 
18.597 .31626 12.1700 1.9684 14.70 52.58 

RMR 

الغذائي معدل التمثيل   
1206.2 358.47 1920.55 220.76 13.07 59.20 

التجريبيــة  ( أن نســب التغيــر بــين القياســيين القبلــي والبعــدي للمجموعــة 12يتضــ  مــن جــدول )
برنـامج الناتجة من إستخدام (  في متغيرات التمثيل الغذائى القاعدى  20 59  –  6 3تنحصر بين )  

 على مجموعة من الاطفال قيد البحث    متغير السرعة ) فارتلك (
ان هذه النتائج مؤشر جيد جدا على نجاا التجربه من خلال نتائج دلالة الفروق يرى الباحث  

ومعــدل التغيــر بــين القيــاس القبلــي والقيــاس البعــدي للعينــة التجريبيــة التــي قامــت بالتــدريب باســتخدام 
البرنامج المقترا المتغير السرعة ) فارتلك ( على انقـاي الـوزن ذات أهميـة بالغـة فـي تطـوير وتحسـن 
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وذلك بالنسبة للمجموعة التجريبية التـي  متغيرات التمثيل الغذائى القاعدى  و  متغيرات تكوين الجسم   
  استخدمت التدريبات متغيرة السرعة ) فارتلك ( 

حيـث كلمـا  القاعـدي الغذائيان تناقص وزن الجسم يتاثر أساسا بمعدل التمثيل الباحث  ويرى  
كلمــا ارتفعــت نســبة نقــص الــوزن ويــؤثر ذلــك علــى نســبة الــدهون  القاعــدي الغــذائيزاد معــدل التمثيــل 

   بالجسم ووزنها بالكيلو جرام
ــذهوتتفـــ   ــا  هـ ــع مـ ــائج مـ ــحهالنتـ ــيد)  أوضـ ــدين سـ ــر الـ ــد نصـ ــدريب  ( 2003احمـ ــن ان التـ مـ

 ( 54:   2الرياضى المنمم يعتبر وسيلة فعالة لانقاي الوزن ال ائد نتيجة تراكم الدهون بالجسم   )  
ــا عــامر محمــاد )النتــائج تتفــ  مــع دراســة كــلا مــن  هــذهكمــا يــرى الباحــث ان  (  2013ران 

كـان لـة  الهـوائيتـنص علـى ان ممارسـة التـدريب الرياضـى  والتـي ( 2005عزة علا قاس  ) ودراسـة  
 الغـذائيوارتفاع معدل التمثيـل   -وانقاي الوزن   -على)  خفض نسبة الدهون بالجسم  إيجابي  تأثير

 (  19( ، )  12نسبة الدهون الحرة بالجسم(   ) –خفض مؤشر السمنة  – القاعدي
 بالكيلو جول الغذائيالتمثيل  زيادة فى  إلى  (  11) للجداول رقمالباحث   من خلال استعرام 

ووجــود للقيـاس البعـدى عــن القيـاس القبلـى   BMR KCAL ب السـعر الحــرارى  الغـذائيالتمثيـل  -
  ويرجع الباحث تللك النتـائج إلـي البرنـامج المسـتخدم متغيـر السـرعة ) فارتلـك ( علـى   إحصائيةدلاله  

 وبعض مكـــــونات تركيب  الـــــــجسم   القاعديزيادة معدل الايض 
 (  2003النتائج تتفـ  مـع نتـائج دراسـة كـلا مهـا محمـد عبـد الحميـد )   هذهويرى الباحث  ان  

ان تطبيــ  البــرامج الرياضــية والحركيــة  علــىتــنص  والتــي(  2004طــارق محمــود متــولى ) ، ودراســة 
وزيــادة كتلــة  –نقــص الــوزن  –علــى ) انخفــام مؤشــر كتلــة الجســم  إيجــابي تــأثيركــان نوعهــا لهــا  أى

  القاعدي الغذائيوارتفاع فى معدل التمثيل   –الجسم بدون دهون 
 - Rf)معــدل التــنفمفــى  انخفــام يوجــد   (12) الباحــث للجــداول رقــم مــن خــلال اســتعرام 

( للقيـاس البعـدى عـن القيـاس القبلـى Feo2  كميـة الاكسـجين المتبقيـة -HR معـدل ضـربات القلـب 
  ويرجع الباحث تلك النتائج إلي البرنامج المستخدم متغيـر السـرعة ) فارتلـك (  إحصائيةووجود دلاله  

 وبعض مكـــــونات تركيب  الـــــــجسم   القاعديعلى زيادة معدل الايض 
: حيـث يـذكر أن بعـد التـدريب يقـل معـدل  م ( 2011عبدالرحمن زاهـر   ) ويتف  ذلك مـع " 

التنفم أثناء الراحة وأثنـاء العمـل دون الحـد الاقصـى وهـذا الانخفـام يكـون بسـيطا بينمـا يـ داد معـدل 
 (  75:  18بمستوى الحد الاقصى  )  البدنيالتنفم عند العمل 
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فــى التــدريب  الانتمــامأن  ( 2014ذكــرة  أحمــد نصــر الــدين ســيد  ) ويتفــ  ايضــا مــع مــا 
إلـى جملـة التغيـرات الفسـيولوجية  الأوكسجينالذى يعتمد على    الهوائيالأداء    خاصةالرياضى وبصفة  

كفــاءة عمليــات التــنفم لــدى الرياضــيين وتكيفهــا للتــدريب الرياضــى يــؤدى إلــى أن يقــل  عــنتعبــر  التــي
 (   165:  3لديهم عدد مرات التنفم كما يتمي ون بعم  عمليات التنفم  ) 
المستخدم   التدريبيإلى البرنامج   ( HRويرجع الباحث هذا التحسن فى )معدل ضربات القلب 

فــى  واســتمراريتهالفــرد  انتمــامأن  ( 2014أحمــد نصــر الــدين )مــع العينــة ويتفــ  ذلــك مــع مــا ذكــرة 
 الوعــائي القلبــيلــة مجموعــة مــن التغيــرات الفســيولوجية المختلفــة فــى ويــائف الجهــاز  تحــد  التــدريب 

 (  145:  3منها إنخفام معدل ضربات القلب    ) 
تعـود  التـي، أن من الفوائـد  ( 2009اهاء الدين سلامة ) النتائج ما ذكرة    هذهكما يتف  مع  

الممارسة المنتممة لتمرينات اللياقـة البدنيـة هـى نقـص معـدل ضـربات القلـب بمـا   خلالعلى الفرد من  
 ( 34:  7يتي   كفاءة أكبر ل داء    ) 

أن معـدل ضـربات القلـب (:   2007اهـاء إاـرا    ســــلامة )9 النتائج ما ذكرة  هذهيتف  مع  
، وكلمـــا تحســنت حالـــة الفـــرد  البــدنيأثنــاء أداء المجهـــود  القلبـــيحجــم الـــدفع  لتنمـــيممــن أهـــم العوامــل 

أى تميــ  بالاقتصــاد فــى الجهــد ، ويعتبــر معــدل  الأداءمعــدل ضــربات القلــب أثنــاء  انخفــض التدريبيــة 
يسـتخدم  أنـهيقـوم بهـا الجسـم ، كمـا  التـيضربات القلب مؤشرا مهمـا لكثيـر مـن العمليـات الفسـيولوجية 

ــى  ــرف علـ ــةللتعـ ــة  ملائمـ ــة اللازمـ ــرات الراحـ ــد فتـ ــذلك لتحديـ ــرد وكـ ــة للفـ ــة التدريبيـ ــتوى الحالـ ــل لمسـ الحمـ
 (    31:  6للاستشفاء وتقنين فترات الراحة خلال التدريب ولتحديد شدة الحمل ) 

 وبذلك يتحقق الفرض الاول  . 
 (13جدول )

 دلالة الفروق اين متاسطي الق اسين )القبلي ـ البلد ( للملماعة التلريب ة  
 14في اختبارات المتغيرات البدن ة الخاصة لناشئي رياضة كرة القدم        ن =               

عناصر الل اقة  
 المتغيرات  البدن ة 

 الق اس البلد   الق اس القبلي 
 ق مة)ت( ف  2مج ح م ف

 المحسابة 
 نسل 
 ±ع  ⁄س ±ع  ⁄س التغير 

 
القــــــاة اللضــــــل ة 

 الثااتة

 قاة القبضة ال منا جهاز
 % 129.0 9.55 2.79 7.14 7.8701 18.14 6.0096 11.0000 الديناماميتر

 قاة القبضة ال سرى جهاز
 ٪ 163.4 7.74 3.24 6.71 7.0258 15.3529 4.6053 8.6429 الديناماميتر

 قاة عضلات الظهر جهاز
 ٪ 53.7 12.8 5.01 17.21 12.686 56.4957 12.209 39.2857 الديناماميتر
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عناصر الل اقة  
 المتغيرات  البدن ة 

 الق اس البلد   الق اس القبلي 
 ق مة)ت( ف  2مج ح م ف

 المحسابة 
 نسل 
 ±ع  ⁄س ±ع  ⁄س التغير 

قـــــــاة عضـــــــلات الـــــــرجلين  
 ٪ 79.2 7.89 3.990 8.428 7.2160 65.6423 3.8552 57.2143 جهاز الديناماميتر

 قاة شد الذراع  جهاز
 ٪ 112.7 9.85 2.35 6.214 6.0692 18.5711 4.0714 12.3571 الديناماميتر(. 

ــزة  ــاة المميــــــ القــــــ
 بالسرعة

 ٪ 16.17 9.220 089. 220. 09270. 3.8271 11154. 3.6071 دفع الكرة من الللاس

 ٪ 44.15 23.8 23. 1.507 60307. 168.578 66178. 167.071 الاثل اللريض من الثبات
ــل الـــــدور   التحمـــ

 ٪ 7.51 10.4 054. 152. 03697. 2.3786 08090. 2.5306 متر 800جرى   التنفسي

ســــرعة حركــــة الــــزراع فــــا  سرعة رد الفلل
 ٪ 57.3 9.588 3.540 9.071 3.7040 16.9286 1.6374 25.9996 الاتلاه الافقا

اللـــــــرى الزجزاجـــــــا اـــــــين  الرشاقة
 ٪ 47.5 10.42 1.717 4.785 1.4917 16.4004 1.8752 11.6154 ث30الحااجز  

 ٪553 18.95 1.423 7.214 75593. 11.6783 1.6458 4.4643 ثنا اللزع للامام ةالمرون

 ٪ 38 11.07 1.905 5.642 2.9461 25.8563 2.9990 20.2143 نط الحبل التاافق

ــة  التاازن  ــا عارضــــ ــاف علــــ الاقــــ
 ٪ 39.4 5.355 5.090 7.285 3.4386 26.4279 4.9414 19.1429 طايلة

 2.145هى   0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوى معنوية 

  وجــود فــروق ذات دالــة إحصــائية بــين متوســطي القياســين )القبلــي ـ  ( 13يتضــ  مــن جــدول )
البعــدي( للمجموعــة التجريبيــة فــي اختبــارات المتغيــرات البدنيــة الخاصــة ومســتوى الأداء لناشــش رياضــة 
كــرة القــدم قيــد البحــث لصــال  القيــاس البعــدي  حيــث كانــت ةيمــة "ت" المحســوبة أكبــر مــن ةيمــة "ت" 

 حيث جاءت النتائج كما يلي: ( 0,05)الجدولية عند مستوى معنوية 
ويـري الباحـث أن هـذه النتـائج مؤشـر جيـد للحالـة البدنيـة والمهاريـة للاعبـي كـرة القـدم ويرجـع هـذه 

تدريبي باسـتخدام بعـض عناصـر اللياقـة البدنيـة الخاصـة وتاثيرهـا علـى اداء البرنامج ال تأثيرالنتائج الى  
 بعض مهارات كرة القدم 

أيهــــرت ( حيـــث أشـــار ان  2006) الســـيد محمـــود قطـــب  ويتفـــ  ذلـــك  مـــع مـــا توصـــل اليـــه  
إختبارات الإت ان ) الثابت و الحركى ( ضروريتها فى التنبؤ بدرجـة الاداء الفنـي بمعلوميـة الإتـ ان العـام 
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والخاي ، حيث إتض  ذلك مـن خـلال إرتفـاع نسـبية المسـاهمة للمتغيـرات البدنيـة العامـة والخاصـة فـى 
  (  64:  3) فعالية الأداء الفنى 

أن التــدريب المنــتمم يــؤدى  (  2010) محمــد حســن عــلاوي ويتفــ  ذلــك  مــع مــا أشــار اليــه   
:   22) إلــى تنميــة وتطــوير القــوة العضــلية والســرعة والتحمــل والمهــارات الحركيــة والقــدرات الخططيــة 

37 ) 
(  أن التدريبات البدنيـة والمهاريـة المشـابهة لـ داء تسـاعد   2005ويتف  مع السيد المحمدى ")  
 (    84:  13فى تنمية القدرات البدنية الخاصة) 

المقترا باسـتخدام عناصـر اللياقـة البدنيـة الخاصـة علـى   التدريبيويرى الباحث أن أثر البرنامج  
 فاعلية الاداء المهارى لناشئى كرة القدم  واضحا من خلال ما توصل اليه من نتائج   

حصــائيا بــين متوســطي القيــاس إتوجــد فــروق دالــة وبهــذا قــد أجــاب الباحــث علــى تســا ل البحــث 
بعـــض مهـــارات كـــرة القـــدم قيـــد البحـــث لصـــال  القيـــاس مســـتوي  تطـــوير البعـــدي فـــي القيـــاس القبلـــي و
  البعدي

 الاستنتاجات .
إن تطبي  برنامج تدريبات الفارتلك على عينة البحث كان لة أثر إيجابى حيث أدى إلى تحسن 

  -ومتغيرات تكوين الجسم  كالاتى : القاعدي الغذائيملحو  فى متغيرات التمثيل 
 الغـذائيبلغت نسبة التحسن فى القيـاس البعـدى عـن القيـاس القبلـى فـى متغيـر مسـتوى التمثيـل  -1

 (   59.20( الى  )   RMR)  القاعدي
بلغــــت نســــبة التحســــن فــــى القيــــاس البعــــدى عــــن القيــــاس القبلــــى فــــى متغيــــر معــــدل إســــتهلاك  -2

 (           39.11( إلى ) VO2)   الأوكسجين
بلغت نسبة التحسن فى القياس البعدى عن القياس القبلى فى متغير كمية الأوكسجين المتبقية  -3

 (FEO2 (   إلى )52.58   ) 
بلغــت نســبة التحســن فــى القيــاس البعــدى عــن القيــاس القبلــى فــى متغيــر معــدل ســرعة ضــربات  -4

 (  3.6(   إلى    )  HRالقلب أثناء الراحة ) 
بلغــت نســبة التحســن فــى القيــاس البعــدى عــن القيــاس القبلــى فــى متغيــر معــدل فتــرات التــنفم )  -5

RF  ( الى )47.4    ) 
  VE)بلغــت نســبة التحســن فــى القيــاس البعــدى عــن القيــاس القبلــى فــى متغيــر التهويــة الرئويــة ) -6

 (    88.9إلى   )
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 (  24.63بلغت نسبة التحسن فى القياس البعدى عن القياس القبلى فى متغير الوزن  ألى ) -7
 بلغـــت نســـبة التحســـن فـــى القيـــاس البعـــدى عـــن القيـــاس القبلـــى فـــى متغيـــر مؤشـــر كتلـــة الجســـم  -8

 (BMI (  ألى )24.57    ) 
 FATبلغـت نسـبة التحسـن فـى القيـاس البعـدى عـن القيـاس القبلـى فـى متغيـر نسـبة الـدهون )  -9

 (   80.35)( إلى %
 التاص ات .

 برنامج تدريبات الفارتلك للناشئين   المقترا التدريبيأستخدام البرنامج  -1
ســنة  12المقتــرا برنـامج تــدريبات الفارتلــك لاعمــار سـنية أعلــى مــن  التــدريبيأسـتخدام البرنــامج  -2

مــع ألأخــذ فــى الاعتبــار تقنــين الأحمــال التدريبيــة الخاصــة بالبرنــامج حتــى تتماشــى مــع قــدراتهم 
 البدنية والصحية 

 ضرورة أستمرار الاطفال عينة البحث فى ممارسة التمرينات الرياضية   -3
، ومكونات تركيب الجسم  القاعدي الغذائيضرورة إجراء فحوصات طبية دورية لمعدل التمثيل  -4

لمعرفة التغيرات الناتجة عن التقدم فى السن مما قد يؤثر على كفاءة وعمـل الأجهـ ة الحيويـة ، 
 وعدم القدرة على ممارسة الحياة والعمل بصورة سليمة  

 أولا : المراجع اللرب ة 
ــدالفتاا ،  1 ــيد )  أبـــوالعلا عبـ ــد نصـــر الـــدين سـ ــة البدنيـــة ، دار  2003أحمـ ــيولوجيا اللياقـ ( : فسـ

    2الفكر العربى ، القاهرة ،  
 ( : فسيولوجيا التدريب  الرياضة،دار الفكر العربي،القاهرة    2003أحمد نصر الدين سيد )  2
(: مبـــادس فســـيولوجيا الرياضـــة ، مركـــ  الكتـــاب للنشـــر ،  2014أحمـــد نصـــر الـــدين ســـيد )    3

    1القاهرة ، مصر ،   
(: دراسة تحليلية لتحديد مكونـات المقـدرة علـي الاداء المهـاري فـي كـرة 2001أمرالله البساطي)  4

 .القدم، مجلة نمريات وتطبيقات، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة الاسكندرية
ــك)  5 ــد كشـ ــاطي، محمـ ــدم 2000أمـــرالله البسـ ــرة القـ ــي كـ ــي فـ ــاري والخططـ ــداد المهـ ــم الاعـ (: اسـ

  .كبار، منشاة المعارف، القاهره –ناشئين 
ـــلامة )  6 يم ســـ ــراـ ــاء إبـ ــي،  2007بهـ ــر العربـ ــدني"، دار الفكـ ــة والأداء البـ ــيولوجيا الرياضـ (:  فسـ

 القاهرة 
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يم سلامة )    7  ، دار الفكر العربى القاهرة   البدني( : فسيولوجيا الجهد  2009بهاء ابراـ
نثروبومتريـــــــة والبدنيــــــــة «مســــــــاهمة بعـــــــض القياســـــــات الأ(  2018ســـــــلامة )  حامـــــــد بســـــــام  8

والفسيولوجية في المسـتوى الرقمـي لـبعض فعاليـات ألعـاب القـوى لـدى طالـب التربيـة الرياضـية 
، جامعة منوبة، المعهد )رسالة دكتوراه غير منشورة) في جامعة فلسطين التقنية «خضوري»، 

 .العالي للرياضة والتربية البدنية بقصر السعيد، تونم
(: استخدام تدريبات الرشاقة الخاصـة لتحسـين مسـتوي بعـض 2018حسام جابر عبدالوهاب )  9

الاداءات المهاريــة المفــردة والمندمجــة لناشــش كــرة القــدم، بحــث ماجيســتير، غيــر منشــور، كليــة 
 التربية الرياضية، جامعة بني سويف 

مـاهي للنشـر  :سـكندريةالقـدم  الإلعبـي كـرة لعـداد البـدني لإا ( 2011أبـو عبـده ) حسن السيد   10
 .والتوزيع، مصر

يم )  11  (: الإعداد البدني في كرة القدم، دار زهران، القاهرة 1989حنفي مختار، مفتي ابراـ
فاعليــة برنــامج رياضــى  باســتخدام)أجه ة التمرينـــات   -م ( : 2013رانيــا عــامر محمــود )   12
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 ( جامعة حلوان ، القاهرة    45 – 40الأليكترونية للمرحلة السنية ) 

يم شــعلان)  17 فــى كــرة القــدم، دار  البــدني( : الإعــداد 2008طــه اســماعيل،عمرو ابوالمجــد،إبراـ
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