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 عمى وأثره ةالمنافس مرحمة في رمضان شهر خلال التدريبي الحمل تقييم
 .أكابر القدم كرة لاعبي لدى واللاهوائي الهوائي التحمل أداء

Evaluation of training load during the month of Ramadan in 

the competition period and its impact on aerobic and 

anaerobic endurance performance for Senior soccer players. 

  3 غوثي مازوز ،2 أمين محمد بارودي ،1* جيلالي قاضي

 Kadi.djillali@univ-tissemsilt.dz/ الجزائر تيسمسيلت/ جامعة1
والرياضية البدنية النشاطات في والتقويم القياس مخبر1  

 Baroudi.amine@univ-tissemsilt.dz/ الجزائر / تيسمسيلت جامعة 2
 Mazouz.ghaouti@univ-tissemsilt.dz / الجزائر / تيسمسيلت جامعة 3

 30/06/2024 :الإرسال ثاريخ 04/12/2024القبول: ثاريخ 15/12/2024 :النشر ثاريخ

 عمى رمضان شير صيام تأثير عمى التعرف إلى الدراسة ىذه ىدفت :الممخص
 وليذا ،أكابر الجزائرية القدم كرة لاعبي لدى واللاىوائي اليوائي التحمل أداء

 تم لاعب (18) قواميا عينة عمى الوصفي المنيج الباحثون استخدم الغرض
 صيام أن النتائج أظيرت الإحصائية المعالجة وبعد ،عمدية بطريقة اختيارىا
 التحمل أداء عمى سمبًا ؤثريو  RPE نتائج معدل في ارتفاع إلى يؤدي رمضان
 .القدم كرة لاعبي لدى واللاىوائي اليوائي
 .المنافسة ؛اللاىوائي التحمل ؛اليوائي التحمل رمضان؛ التدريبي؛ الحمل المفتاحية: الكممات

 
Abstract: This study aimed to identify the effect of training load 

during the month of Ramadan on the aerobic and anaerobic endurance 

performance of Algerian senior football players. For this purpose, the 

researchers used the descriptive approach on a sample of (18) players 

who were chosen purposively. After statistical treatment, the results 

showed that fasting in Ramadan leads to An increase in the rate of 

RPE results and negatively affects the aerobic and anaerobic 

endurance performance of football players. 

Keywords: Load training; Ramadan; Aerobic endurance; Anaerobic 

endurance; Competition. 
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 :البحث ومشكمة مقدمة -1

 كل فرضا يمارسو الإسلام، أركان من الرابع الركن رمضان شير صيام يعد    
 3:أو @9 لمدة ويستمر العالم، أنحاء جميع في مسمم مميار ?.8 من أكثر عام
 يمتنع الشير ىذا أيام من يوم كل خلال .(Mosaferchi et al., 2020)م يو 

 حتى الفجر من الأخرى السموكيات وبعض والشرب الأكل عن المسممون
 & Bahammam) الوجبات وعدد توقيت في مفاجئ تحول مع الشمس غروب

Almeneessier, 2020)، في التغيرات ملاحظة يتم ما غالبًا ذلك، عمى علاوة 
 الفجر قبل ما وجبة لتناول الاستيقاظ مثل والميمي، النياري النشاط أنماط

 لمثل يمكن رمضان شير خلال الميمية الاجتماعية الأنشطة وزيادة )السُّحُور(
 النوم أثناء الفرد سموك عمى السمبية التأثيرات من العديد تثير أن التغيرات ىذه

 الحركي والأداء الإدراك عمى مفيدة تأثيرات الأمثل لمنوم أن كما ، والاستيقاظ
(Daviaux et al., 2014). 

 أجيزة لمختمف والوظيفية البدنية الكفاءة عمى الصيام تأثير دراسة تعتبر   
 التدريب فسيولوجية مجال في العناصر أىم أحد الرياضي الأداء وعمى الجسم

 قدرات وفق التدريبية الأحمال وتخطيط تقنينب يتعمق فيما وخاصة الرياضي
 المتداخمة التفاعلات من حوصمة ىو الرياضي الأداء أن من وانطلاقاً  اللاعب،
 لذا وغيرىا، والوعائي العضمي كالجياز المختمفة الجسم أجيزة لوظائف والمعقدة

 ىذا عمى سمبي أو إيجابي بشكل يؤثر ربما العممية ىذه يعيق مؤثر أي فإن
 اىتم التي المؤثرات أحد الصيام فترات خلال الفسيولوجية التغيرات وتعد الأداء.

 والأداء البدنية القدرات عمى تأثيرىا مدى معرفة بغرض بدراستيا الباحثون
  الرياضي.

 في مثيرة تساؤلات عدة والرياضي البدني الأداء عمى الصيام تأثيرات تطرح   
 في تراجع من ذلك يسببو قد لما خاصة القدم كرة وفي عامة الرياضي المجال
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 رمضان صيام تأثير دراسة وتعتبر .(Hakoumi, 2016)الرياضي الأداء مستوى
 يثير موضوعًا القدم كرة لاعبي لدى واللاىوائي اليوائي التحمل أداء عمى

 تعتمد التي الحديثة القدم كرة شيدتو الذي تطور ظل في خاصة الاىتمام،
 وكذا البدني،المنافسة التحضير يفرضيا أصبح التي القيود عمى متزايد بشكل
 بمدنا في الموضوع بيذا المتعمقة الدراسات قمة بذلك. المرتبطة الأخرى العوامل
 كرة لاعبي أداء عمى العوامل ىذه ثرلأ أكثر وفيم الإجابة محاولة عمى حفزنا
 .رمضان شير خلال القدم

 دراسة نذكر دراستنا بموضوع ارتباط ليا والتي السابقة الدراسات بين ومن   
Slimani and al (2016)  البدنية القدرات عمى رمضان صيام تأثير" :بعنوان 

                .الشباب القدم كرة للاعبي
  .Scientifique Spécialisée en Sciences du Sportمقال منشور بمجمة 

 معالم في تغييرات إحداث في الصيام تأثير عمى الضوء الدراسة ىذه سمطت
استخدم الباحثون المنيج التجريبي  أواسط. القدم كرة لاعبي عند البدنية الجسم

 NRDIالياوي لنادي الأواسط فئة من قدم كرة لاعب 29 من مكونة عمى عينة 
 اتبع سنة. 0.78±18.38 بين أعمارىم تتراوح ،إبراىيم( لياد رياضي )نادي
 من 2010 رمضان خلال الدراسة أجريت .منتظم تدريبي برنامج نياللاعب ىؤلاء
 اختبارتمثمت في  بدنية لاختبارات العينة تخضع سبتمبر، 21 إلى أوت 22

 اختبار، العمودي لارتقاءا، م 30 لسرعة، ا (Akramov) الخاص التنسيق
 قبل أسبوع:فترات أربعخلال  م 3000 اختبارو ،  (Bangsboo) لمسرعة المقاومة
 و ،رمضان من الرابع الأسبوع ،رمضان من الثاني الأسبوع رمضان، شير

 التجريبية الفترات بين مماثمة مناخية ظروف ظل في .رمضان بعد أسبوعين
 بين الاختبارات كل في إحصائية دالة اختلافات الدراسة نتائج أظيرت .ةالأربع
 استقرار (Akramov) اختبار نتائج في تحسن .الصيام بعد ما وفترة الصيام فترة
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 اختبار في انخفاض العمودي، للارتقاء طفيف تحسن م،30 سرعة في
(Bangsboo)،  م3000اختبار في ممحوظ تحسنو (Slimani et al., 2016).  

 رمضان صيام تأثير" عنوان: تحت Bouhlel and al (2014) دراسة وكذا
الأفراد  عمى والاختياري البسيط الفعل رد زمن عمى الأقصى والتمرين
  ."المتدربين

 .Science & Sports بمجمة مقال منشور

 عمى الأقصى والتمرين رمضان صيام تأثير تقييم ىو الدراسة من اليدف كان
 حيث التجريبي، المنيج إلى الباحثون لجأ المتدربين. الأفراد عمى الفعل رد زمن
 م(;;37±=<87 الطول سنوات، 085±1885)العمر كاراتيو رياضيي 10اختبار تم
 (R-1) الأول الأسبوع نياية في (C) المراقبة فترة حصص: ثلاث في اختبار تم

 الأشخاص أجرى حصة كل في .(R-4) رمضان من الرابع الأسبوع وخلال
 لاستيلاك الأقصى الحد تحديد تم الدراجة. عمى الإرىاق حتى تدريجيًا اختبارًا

 معدل (،ZAN 600)نموذج الغاز محملات باستخدام (VO2max) الأكسجين
دراك (FC) القمب نبض  رد زمن و جيد أقصى وبعد وأثناء قبل (RPE) الجيد وا 
 التالي: النحو عمى الدراسة نتائج وجاءت ،التمرين وبعد قبل (TRS,TRC) الفعل
 أقصى وبعد الراحة في (TRS,TRC) عمى تأثير لو ليس رمضان في الصيام
 خلال دال بشكل تتغير لم (RPEو) (PMA) (،VO2max) نتائج أن كما ،تمرين
 .(Bouhlel et al., 2014) (R-4)و (R-1) (،C) الثلاث الفترات

 صيام تأثير" :عنوانب Hamouda and al (2012) دراسة ذكر أيضا يمكننا كما
 كرة للاعبي اللاىوائيةو  اليوائية القدرات عمى مختمفة يومية أوقات في رمضان
  ."ةالتونسي القدم

 .Biological Rhythm Researchبمجمة  مقال منشور
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 البدنية القدرات عمى رمضان صيام تأثير معرفة الدراسة ىذه من الغرض كان
 استخدم اليوم. من مختمفة أوقات أثناء الشباب المسممين الرياضيين لدى

 17.3) السن قدم كرة لاعب 20 من مكونة عينة عمى التجريبي المنيجالباحثون 
 ،سم (4.21 ± 178.21) الطول ،مغك (5.96 ± 69.28) الوزن ،سنة (0.48 ±

 (تونس) صفاقس في الدراسة أجريت .ةالمحترف التونسية البطولة في ينشطون
 =8 إلى >8 مابين كان اليوم صيام سبتمبر 10 إلى أوت 11 من 9383 عام في

 رمضان شير قبل ىالأول حصص. ثلاث في الاختبارات وأجريت ،ساعة
 الأسبوع في الثالثة و (SWR) الثاني الأسبوع في الثانية، (BR) واحد بأسبوع
 محددين اختبارين في القدم كرة لاعب كل شارك .(ER) رمضان من الرابع

(test Yo-Yo وtest RSA). اللاعبون أجرى تجريبية فترة كل في (2x2) 
 مع ساعة A33<8 و A33<3 اليوم من مختمفة أوقات في (TS) اختبار حصص

(TS) نتائج أسفرت الأخير وفي ،ساعة =: بينيما يفصل اليوم في فقط واحد 
 نتائج في اليوم من مختمف وقت في دالة فروق يوجد لا أنو عمى الدراسة

(RPE) الثلاث الفترات أثناء (BR، SWR و ER). خلال من البدنية القدرات 
(YYIRT) في الأوليتين والسرعتين (RSA) إلى الصباح من دال بشكل تحسنت 

 .(ERو) (SWR) فترة أثناء التحسن ىذا يظير ولم .(BR) فترة خلال المساء
 لم (BR) مع بالمقارنة البدنية القدرات عمى رمضان شير أثر يخص فيما

 كانت ذلك ومع .A33<3 الساعة عمى رمضان شير خلال دال فرق أي يلاحظ
 يخص ما في أما ،A33<8 الساعة عمى (ERو) (SWR) فترة في أقل المتغيرات
 بعد المسائية (ERو) (SWR) اختبارات خلال أعمى كانت (RPE) درجات
 .(Hamouda et al., 2012) (RSA)و (YYIRT) اختبارات

  التالي: التساؤل طرح يمكننا ذكره سبق ما ضوء وعمى 
 ومدى ةالمنافس مرحمة في رمضان شير خلال التدريبي الحمل يتأثر ىل -

 ؟ أكابر القدم كرة لاعبي لدى واللاىوائي اليوائي التحمل أداء عمى ذلك انعكاس
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  الجزئية: تالفرضيا
  أكابر. القدم كرة لاعبي لدى رمضان شير خلال RPE درجات نتائج ترتفع -
 اليوائي التحمل أداء ىعم سمبا رمضان شير خلال التدريبي الحمل يؤثر -

  أكابر. القدم كرة للاعبي
 اللاىوائي التحمل أداء عمى سمبا رمضان شير خلال التدريبي الحمل يؤثر -

 أكابر. القدم كرة للاعبي

 :إلى الدراسة ىذه تيدف :العام من الدراسةالهدف  -2
 القدم كرة لاعبي لدى RPEدرجات  نتائج عمى معرفة تأثير شير رمضان -

 .رمضان صيام خلالأكابر 
 اليوائي التحمل أداء معرفة تأثير الحمل التدريبي خلال شير رمضان عمى -

 رمضان. شيرأكابر  خلال القدم كرة لاعبي لدى

 اللاىوائي التحمل أداء التدريبي خلال شير رمضان عمى معرفة تأثير الحمل -
 رمضان. شيرأكابر  خلال القدم كرة لاعبي لدى

 :البحث في الواردة لممفاهيم الإجرائي التحديد -3
 التكتيكية، التقنية، الفسيولوجية، الاستجابات مجموع ىو :التدريب حمل -

 إلى وينقسم الرياضي، البدني النشاط بممارسة المرتبطة والاجتماعية النفسية
  .(Soligard et al., 2016)وداخمي خارجي تدريب حمل

 ىو ما كل عن الإمساك بيا ويقصد المسممين، عند عبادة ىو :نرمضا -
 مابين رمضان صيام مدة وتبمغ ،الشمس غروب إلى الفجر طموع من مفطر
 المناطقو  الفصول بين اليومي الصيام وقت فيو يختمف يوم. 30و 29

 .(Bandarian et al, 2021) الجغرافية
 في ممكنة فترة لأطول العمل في الاستمرار عمى قدرةال ىو الهوائي: التحمل -

استغلال  في العضمة كفاءة زيادة يعني وىدا اليوائية لمطاقة إنتاج إطار

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%82%D9%87_%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%A8%D8%A7%D8%AF%D8%A7%D8%AA_%D9%81%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D8%A5%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%BA%D8%B1%D9%88%D8%A8
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                                                    .(93،صفحة2016)محمود،الأكسجين
 الطاقة إنتاج في ممكنة فترة طوللأ العمل عمى قدرةال ىو اللاهوائي: التحمل -

 )محمود، المتحرك أو الثابت النوع من إما يكون العضمي العمل اللاىوائية،
  .(92 صفحة ،2016

 أو شخصين بين الصراع يشبو ما أو تحدي عن عبارة ىي المنافسة: -
 محددة نتيجة لتحقيق أو المنشودة الغاية إلى لموصول الأشخاص من مجموعة
 )العيداني، للأحسن التفوق ويبقى الرياضية الروح تسودىا ظروف تحت

 .(282 صفحة ،2011

 :الطرق المنهجية المتبعة -4
 يتم الأساسية الدراسة تسبق تجريبية دراسة ىي :الاستطلاعية الدراسة -4-1
 الفترة في وتمت وصلاحيتيا صدقيا ومدى البحث وسائل تجريب خلاليا من

 من الاختبارات حكمت حيث ،08/03/2023 غاية إلى 01/03/2023 مابين
يجاد الخبراء، طرف  ،)والثبات الصدق)للاختبارات السيكومترية الأسس وا 

عادة الاختبار" وبطريقة صنف  لاعبين 05 من مكونة عينة عمى "الاختبار وا 
 وحساب لمنتائج الإحصائية بالمعالجة وقمنا سعيدة، مولودية فريق من أكابر
  .(01)رقم الجدول في المبينة الاختبارات وثبات صدق

بتصميم المجموعة  التجريبي المنيج الباحثون استخدم الدراسة: منهج -4-2
 الدراسة. طبيعة مع لتناسبو نظراالواحة 

 جميعيم ،لاعب 18 عمى الدراسة عينة شممت :الدراسة وعينة مجتمع -4-3
 إلى بالإضافة الأسبوع في مرات أربع يتدربون الذين اليواة القدم كرة لاعبي من
 الثانية الرابطة في الناشطأكابر  سعيدة مولودية لنادي ينتمون المنافسة. يوم
كون الباحث  العمدية بالطريقة اختيارىم تم ،(2023 -2022)الكروي لمموسم ىواة

ولو معرفة مسبقة بالمجموعة المستيدفة، ومدى الرئيسي مساعد مدرب الفريق 
 قدراتيم لتحقيق أىداف الدراسة.
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 ; إجراء مع أسابيع =مدار عمى الدراسةأجريت  الأساسية:الدراسة  -4-4
خلال . تؤخذ لأول مرة المبذول الجيد ومعدل البدني والأداء لتقييم اختبارات

سبوع من الأواحدة في نياية كل  ثم حصة. (AR)الأسبوع الذي يسبق رمضان 
نيائية بعد  حصةوأخيراً ، (S4)والأسبوع الرابع   (S2)شير رمضان الثاني من

. أجرى الشباب الاختبار معًا، وفي نفس الوقت من (PR) من رمضان ينأسبوع
(. بدأت الشمس غروب قبل 93A33و A33@8 الساعة بيناليوم لكل تقييم )

 وتم ،VAMEVAL اختبار مباشرة ذلك بعد، بإحماء عام وخاص الحصص
 نواصل ثم ،دتمارين التمدد من دقائق 83 بعدىا المقطوعة، المسافة قياس
دقيقة نقوم بتقييم  3:بعد  وأخيراً  ثانية 3: خلال العمودية القفزات عدد حساب
 .RPEدرجات  معدل

  الدراسة: متغيرات -4-5
مرحمة  في رمضان شير خلال التدريبي الحمل ىو المستقل: المتغير -

 المنافسة
 بالجيدوالإحساس اللاىوائي التحمل اليوائي، التحمل  ىو التابع: المتغير -

 .المبذول
 :الدراسة مجالات -4-6
 .أكابر القدم لكرة (سعيدة مولودية)  MCSنادي لاعبي شمل :البشري المجال -
 . )سعيدة( عمارة سعيد المتوفي المجاىد ممعب :المكاني المجال -
 إلى 02/03/2023من امتدت الاستطلاعية الدراسة :الزماني المجال -
 .07/05/2023 إلى 19/03/2023 من الأساسية الدراسة بينما 09/03/2023

 العينة: تجانس -4-7
 تتأثر لا وبذلك العينة، خصائص في كبير تفاوت ىناك ليس أنو يعني التجانس
 مستوى ذات العينة تكون وأن ،الأفراد بين الفردية كالفروقات البحث نتائج

 طريق عنو  العينة خصائص تشكل التي المتغيرات بعض تحدد وبعدىا متساوي
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 المعامل ىذا قرب كمما حيث ،الاختلاف معامل باستخدام الإحصائي التحميل
ذا قويا، تجانسا فيعتبر 1% من  العينة أفراد بين لمتجانس وجود فلا30%  فاق وا 

 .( 2012والعبيدي، )التكريتي

 التدريبي والعمر الوزن الطول، السن، متغيرات في الاختلاف معامل يمثل :(1) رقم الجدول

 المتوسط المتغيرات
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 معامل
 الاختلاف

 %1.84 0.49 26.5 )سنة( العمر

 %2.50 4.41 176 )سنتمتر( الطول

 %7.39 5.36 72.50 )كيموغرام( الوزن

 %19.92 2.12 10.64 )سنة( التدريبي مرالع

  spssمخرجات من انطلاقا الباحث ر:المصد

 لقياس الإحصائي الوصف يبين والذي (8) رقم الجدول خلال من
 عينةل جيد تجانس وجدنا حيث ،التدريبي( والعمر الوزن ،الطول،)العمرالمتغيرات
 .%30 نم أدنى تكان الاختلاف معامل قيم جميع حيث ،التجريبية البحث

 :والبيانات المعمومات جمع أدوات -5
 الاستعانةوتم  الفرضيات، صحة واختبار الحالية الدراسية لإشكالية حل لإيجاد
 المتعمق المحتوى ذات والأجنبية العربية والمجلات ، الدورياتالمذكرات ،بالكتب

 الجسمية  القياسات مجموعة من الباحثون أجرى . كماالدراسة ىذه بموضوع
 ومقاييس واختبارات بدنية تمثمت في مايمي: 
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 حصة قياس طريقة اعتماد تم :(RPE)إدراك الجهد  مقياس تقدير -5-1
درجة الإحساس بالجيد المرتبط لقياس (Séance RPE) صعوبة الجيد إدراك

يتراوح من صفر )الحد  درجاتمقياس من عشر ال. ويتكون  بالحصة التقييمية
ارتفع تصنيف RPE  الأدنى( إلى عشرة )الحد الأقصى(. كمما ارتفعت درجة

قيقة من نياية د 30وتؤخذ درجات الإحساس بالجيد بعد الجيد المبذول. 
الحصة عن طريق الإجابة عمى السؤال ما ىو  تقديرك لمتعب أثناء ىذه 

مؤشرًا موثوقًا، ولو  RPE يعد مقياسو  .(Foster et al., 2001)الحصة؟
خصائص سيكومترية سميمة ويرتبط بقوة بالعديد من المقاييس الفسيولوجية 

 .ى لمجيدالأخر 

اليوائية القصوى. حيث  السرعة يستخدم لقياس: VAMEVALاختبار -5-2
متر،  400متر أو  200بسرعة متزايدة تدريجياً عمى مضمار يركض الرياضي 

متراً، عمى أن تزيد سرعة كل  20وينقسم المضمار إلى مسافات متساوية 
كم/ساعة(، حيث تكون مدة كل مرحمة دقيقة واحدة وسرعة البداية  0.5مرحمة )

)كم/ساعة(. يتخذ اللاعبون مواقع البداية بشكل منفصل عن علامات  08ىي 
مختمفة )أقماع محددة لممسار(. يركض اللاعبون وفقًا لإيقاع الإشارة الصوتية، 

 ذلك ىو أنو عندما يسمع اللاعب الإشارة الصوتية يكون عمى القمع
المخصص، وينتيي الاختبار عندما لا يتمكن اللاعب من الاستمرار في إيقاع 
الجري، إذا وصل اللاعب إلى القمع متأخراً مع الإشارة الصوتية، فإذا تكرر 

متر من  2عمى بعد أكثر من عندما يكون توقف اللاعب )يالتأخير مرتين 
وصل فيو اللاعب وكذلك عدد المراحل التي  القمع(، سيتم حساب الوقت الذي

 Meckel et) خاص بالاختباروفق جدول  المسافة المقطوعةقطعيا. ويتم تحديد 

al, 2008). 

 لتقييم ختبارىذا الا استُخدم :ثانية 33 لمدة المتكرر القفز اختبار -5-3
 منصة عمى (CMJ) متتالية قصوى قفزات أداء خلال من اللاىوائي التحمل
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 المنجزة  القفزات عددثم حساب  ،ثانية 30 لمدة  )صعود ونزول(سم 25بارتفاع 
(Theodorou & Cooke, 1998).  

 : للأداة العممية الأسس  -6
عادة الاختبار طريقة باستخدام الثبات حساب تم  طبقنا حيث الاختبار، وا 

 عمى الاختبارات نفس بتطبيق قمنا أسبوع وبعد. عينة أولية عمى الاختبارات
 بين بيرسون الارتباط معامل حساب مع الظروف، نفس وتحت الأشخاص نفس
أظيرت . الثبات معامل ثم حساب البعدي، والاختبار القبمي الاختبار نتائج

 معاملأن ليما  السرعة تكرار وقابمية العمودي نتائج اختبار كل من الارتقاء
 .الذاتي الصدق حسابل الثبات لمعامل التربيعي الجذراستخدام  وتم ،ثبات قوي
  .الثبات معامل = جذر الذاتي الصدق معامل

(: يمثل معاملات الصدق والثبات للاختبارات المطبق عمى العينة 2) الجدول رقم
 الاستطلاعية لمبحث.

 . spssمخرجات من انطلاقا الباحث ر:المصد 

 : الدراسة في المستخدمة الإحصائية الأساليب -7
تعتبر الطرق الإحصائية ميمة لمقيام بأي بحث ولا يمكن الاستغناء عنيا لأنيا  

ميما كان نوع  ،السبيل الصحيح الذي يؤدي إلى الحصول عمى نتائج دقيقة

 معامل الثبات معامل الصدق  المقاييس الاختبار

 ..VMA      48.0 48اختبار 

 48.0 48.2      ثانية 04اختبار القفز المتكرر 
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 الوسائل الإحصائية واقتصر استخدامنا عمى. الدراسة التي يقوم بيا الباحث
 :التالية

 الاتية: المعادلات تم حساببواسطة ىذا البرنامج : SPSS V23برنامج - 
 اختبار،بيرسون البسيط الارتباط معامل، المعياري الانحراف، الحسابي المتوسط

 يتركو الذي الأثر حجم قياس (D) كوىين، مرتبطتين لعينتين ستودنت "ت"
  (.المرتبطة لمعينات( التابع المتغير في المستقل المتغير

 

 

 

 

 

 

 

 

 :وتحميمها النتائج عرض -8
 الإحصائيةالدراسة والمعالجة  نتائج( يمثل 3الجدول رقم )

 مراحل الذراسة الاختبارات
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t     ،قيمة)ت( ستودنت المحسوبة :sig،(0.00.(، مستوى الدلالة )71درجة الحرية) : القيمة الاحتمالية 

 . spssمخرجات من انطلاقا الباحث ر:المصد 

 في ارتفاع لاحظنا ،الإحصائية النتائج ومقارنة (2) رقم الجدول خلال من
 ARفي  الحسابي المتوسط وصل حيث رمضان، شير خلال RPE درجات

 الحسابي المتوسط كان S2 خلال بينما ،(0.93) معياري بانحراف (6.20)
 الفترة ىذه خلال t قيمة وبمغت .(0.64) معياري بانحراف (6.30) يساوي
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 ،(0.05) الدلالة مستوى من أكبر وىي (sig = 0.07) احتمالية بقيمة (1.99)
 AR) الحسابية متوسطاتال بين إحصائية دلالة ذات فروقل وجود لا وبيذا

 بمغ حيث ،S2 مقارنة S4 خلال وانخفضت .RPE درجات معدل في (S2و
 بقيمة t(0.52) قيمة وبمغت ،(1.12) قدره معياري بانحراف (6.28) المتوسط
 فروق توجد لا وومن ،(0.05) الدلالة مستوى من أكبر وىي ،(0.54) احتمالية

 التراجع ىذا واستمر ،(S4و S2) الحسابية متوسطاتال بين .إحصائية دلالة ذات
 قيمة خلاليا الحسابي المتوسط بمغ حيث ،PR فترة حتى RPE درجات في
 ،(0.33) احتمالية بقيمة 1.28)) قيمة tو ،(0.82) معياري بانحراف (6.18)

 دال فرق وجود عدم إلى يشير وىذا .(0.05) الدلالة مستوى من أكبر وىي
 بالنسبة أما .RPE درجات في (PRو S4) الحسابية المتوسطات بين إحصائيًا
 التوالي عمى t قيمة فييما بمغت (PRو AR) و (،PRو S2و) (،S4و AR) لمفترات

 (0.32)،(0.65) كالآتي فجاءت الاحتمالية قيمال أما .(0.55) ،(1.32) ،(0.44)
 إلى يشير ما وىذا ،(0.05) الدلالة مستوى من أكبر جميعيا وكانت ،(0.56)و

 .RPE درجات في الفترات ىذه بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود عدم

 لمحمل الأثر حجم معاملات قيم أن أعلاه، الجدول منأيضا  لنا يتضح
 كانت عمييا المحصل (RPE)التدريبي  خلال شير رمضان عمى درجات 

 عمييا الحكم ويتم نسبيا، منخفضة قيم وىي (:3.9و 3.83) بين محصورة جميعيا
 صغير. تأثير حجم بأنيا ذات

 

 المتوسط بمغ حيث S2 خلال VMA اختبار في إحصائيا دال انخفاضاً  لاحظنا
 بمغ حيث AR بالفترة مقارنة (8.38) قدره معياري بانحراف (2983) الحسابي
 الفترتين بين t بمغت (9.06) قدره معياري وبانحراف (3990) الحسابي المتوسط
 مستوى من أصغر وىي (sig = 0.03) احتمالية بقيمة (1.97) قيمة السابقتين
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 بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود عمى يدل ما وىذا ،(0.05) الدلالة
 S4 خلال الأداء تحسن بينما ، VMAأداء في (S2و AR) الحسابيين وسطينلمتا

 ،(7.56) قدره معياري بانحراف (4246) قيمة الحسابي المتوسط بمغ حيث
 مستوى من أصغر وىي (sig=0.00) احتمالية قيمة مع (0.36) قيمة t توبمغ

 بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود عمى يدل وىذا ،(0.05) الدلالة
 حسابي وسطمتب رمضان بعد الأداء استقر .(S4و S2) الحسابيين وسطينمتال
 قيمة (PRو S4) الفترتين بين t قيمة صمتو  ،(8.54) معياري بانحرافو  (4100)
 ،(0.05) الدلالة مستوى من أكبر وىو ،(sig = 0.85) احتمالية بقيمة (0.15)

 نتائج من لاحظنا كما إحصائية، دلالة ذات فروق وجود عدم عمى دل ما وىذا
 احتمالية بقيمة (1.39) قيمة t بمغت حيث ،(S4و AR) نالفترتي بين القياسات

(sig = 0.19) توجد لا أنو عمى يدل وىذا ،(>3.3) الدلالة مستوى من أكبر وىي 
 قيمة t بمغت فقد (PRو S2) لمفترتين بالنسبة أما .إحصائية دلالة ذات فروق

إذا  (>3.3) الدلالة مستوى من أكبر وىي (sig=0.01) احتمالية بقيمة (=;.3)
 فقد (PRو AR) الفترتين خلال الأداء أما إحصائية. دلالة ذات فروق ىناك
 الدلالة مستوى من أكبر وىو ،(sig= 0.48) احتمالية بقيمة (0.71) قيمة t بمغت

  VMA. أداء في إحصائية دلالة ذات فروق مما يدل عمى وجود ،(0.05)

 لمحمل الأثر حجم معاملات قيم أن أعلاه، الجدول منأيضا  لنا يتضح
           التوالي عمى بمغت (VMA) أداء التدريبي خلال شير رمضان عمى

 وىي (PR-AR، )  (S4-PR)، (AR-S4) في الفترات (0.12 ) ،(0.16) ،(0.13)
، أما خلال صغير تأثير حجم بأنيا ذات عمييا الحكم ويتم نسبيا، منخفضة قيم

(، 1.23) جاءت القيم عمى الترتيب (PR-S2)  ،(S4-S2)  ، (AR-S2)الفترات 
 .كبير اثر حجم وذات مرتفعة قيم وىي (1.15(، )1.18)

 الفترة بين المتكرر القفز اختبارفي  الأداءتراجع  المتكرر، القفز اختبار أما
AR، بانحراف ،(25.02) قيمة إلى الحسابي المتوسط خلاليا وصل والتي 
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 ،(24.92) قيمة الحسابي المتوسط بمغ S2خلال و  ،(6.39) قدره معياري
 ةاحتمالي بقيمة (1.97) قيمة إلى t تووصم ،(6.46) قدره معياري بانحراف

(sig=0.14)، عدم عمى دل ما وىذا ،(0.05) الدلالة مستوى من أكبر وىي 
 في الانخفاض ىذا استقر فقد رمضان شير خلال أما دلالة. ذات فروق وجود

S2 وS4، قدره معياري بانحراف (24.94) قيمة خلاليما المتوسط بمغ حيث 
 من أكبر وىو ،(sig = 0.08) احتمالية بقيمة (1.36) قيمة t وبمغ ،(6.32)

 ، إحصائية دلالة ذات فروق وجود عدم عمى دل مما ،(0.05) الأىمية مستوى
 (26.18) قيمة خلاليا المتوسط بمغ حيث ،PRو S4بين ذلك بعد الأداء ليتحسن
 احتمالية بقيمة (0.35) إلى t قيمة وصمت كما ،(6.10) قدره معياري بانحراف

(sig=0.00) وجود عمى يدل وىذا ،(0.05) الدلالة مستوى من أصغر وىي 
 AR) الفترتين بين القياسات نتائج من لاحظنا كما إحصائية. دلالة ذات فروق

 أكبر وىي (sig = 0.18) احتمالية بقيمة (1.38) قيمة إلى وصمت t أن (S4و
 إحصائية. دلالة ذات فروق وجود عدم عمى يدل مما (0.05)الدلالة مستوى من
 احتمالية بقيمة (1.28) قيمة t بمغت فقد (PRو S2) لمفترتين بالنسبة أما

(sig=0.11) فروق توجد لا أنو يدل وىذا (0.05) الدلالة مستوى من أكبر وىي 
  قيمة t بمغت فقد (PRو AR) الفترتين خلال الأداء أما إحصائية. دلالة ذات

 وىذا ،(0.05) الدلالة مستوى من أكبر وىي (sig=0.16) احتمالية بقيمة (1.33)
  .إحصائية دلالة ذات فروق وجود عدم إلى يشير ما

 لمحمل الأثر حجم معاملات قيم أن أعلاه، الجدول منأيضا  لنا يتضح
 كانت عمييا المحصل المتكرر القفزأداء التدريبي  خلال شير رمضان عمى 

 عمييا الحكم ويتم نسبيا، منخفضة قيم وىي (=3.9و 3.88) بين محصورة جميعيا
 صغير. تأثير حجم ذاتبأنيا 

 نتائج:ال ومناقشة وتفسير عرض -9
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 كانت المبذول بالجيد الإحساس درجات متوسط أن الحالية الدراسة أظيرت
 الشير ىذا خلال العضمي التعب ادةزي وبالتالي رمضان شير خلال أعمى

 العضمي التعب ودرجة VAM EVALاختبار يمتقي أثناء العضمي الجيد زيادة)
 يمكن ما وىو المبذول، الجيد زيادة بسبب يكون قد القفز( تكرار اختبار أثناء
 اليوائية متمارينل التحمل أداء في الدالة إحصائيا فروقال خلال من أيضًا تفسيره

 ,.Chtourou et al) دراسة نتائج مع الدراسة ىذه نتائج تتوافق .واللاىوائية

 والمزاج البدني الأداء عمى يؤثر رمضان صيام بأن أفادت التي (2011
 الفرضية صحة يؤكدما  وىذا الصيام، عدم بفترة مقارنة الممحوظ والمجيود
 .الأولى

أثناء اختبار التحمل  المقطوعة المسافة في كبير تراجعكذلك  ناحظلا كما
 بين إحصائيا دال الفرق ىذا ويعتبر رمضان، من الثاني الأسبوع خلالاليوائي 
 من وخارجو. رمضان شير أثناء الأخرى الاختبار فترات وجميع الثاني الأسبوع
 قطع الرابع، الأسبوع خلال المقطوعة المسافات قياس عند أخرى، ناحية

 كبير فرق وجود مع الأخرى الفترات جميع من بكثير أكبر مسافات المشاركون
 النتائج ىذه تتفق رمضان. من الرابع الأسبوع وفترة الثاني الأسبوع فترة بين فقط
 في الأداء في انخفاضًا أيضًا لاحظوا الذين (Sweileh et al., 1992) نتائج مع

 خلال الرياضة، يمارسون لا الذين الأشخاص عمى دقيقة، 12 مدتيا تجربة
 خلال الأولي الأداء مستوى إلى العودةو  رمضان، شير من الأول الأسبوع
 مع جيد بشكل عمييا حصمنا التي النتائج وتتفق الشير. ىذا من الرابع الأسبوع
 تكشف التي، و(Zerzouri, 2024)أجراىا التي تمك مثل الأخرى الدراسات نتائج
 مقارنة رمضان شير من الأول الأسبوع خلال البدنية الصفات في انخفاض عن

 امستقر  البدنية الصفات يظل مستوى حيث الصيام، شير يسبق الذي بالأسبوع
 ىذه بعد ،التكيف فترة تسمى التي الأولى الثلاثة الأسابيع فترة خلال نسبيا

 في ممحوظًا تحسنًا لاحظوا الشير، من الأخير الأسبوع في أي مباشرة، المرحمة
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 الأسبوعين خلال التحسن ىذا واستمر المختمفة. البدنية الاختبارات نتائج جميع
 مكثفة تدريب بحصص المصحوبة الصيام فترة إن رمضان. لشير الأخيرين

 تسمح الإفطاركما أن وجبة  .ينالرياضي لدى الكربوىيدرات احتياطيات من تقمل
 الباحثون يقدرىا معينة فترة بعد يصبح والذي الجميكوجين، مخزون شحن بإعادة
 حد إلى يشبو وىذا الأولية، الحالة احتياطيات من بكثير أعمى أسابيع بثلاثة
 الذي الزائد الجميكوجيني التعويض ظاىرة (Zerzouri, 2024) بحسب كبير،
 أثناء الأولى المرحمة خلال الطاقة احتياطي ذاستنفا في لمرياضيين عند يتمثل

 غنية ثانية مرحمة تمييا الكربوىيدرات، منخفض غذائي نظام ظل في التحضير
 الطاقة احتياطي لتحسين مناسب رمضان صيام أن ستنتجن ومنو يات،بالسكر 
 وىو أخرى، إلى دراسة من النتائج في اختلافاً  ونلاحظ اليوائية. لمجيود اللازمة

 وجدت التي الدراسات معظم أن حيث المناخي، العامل إلى جزئياً  يرجع قد ما
 لمسافات الجري أثناء رمضان شير نياية في فقط واحدة مرة أجريت سمبياً  تأثيراً 
 صحة لنا يؤكد واستنتاجات نتائج من ذكره سبق مماو  الطمق. اليواء في طويمة

 .الثانية الفرضية

 الرابع الأسبوع بين ممحوظًا انخفاضًا لاحظنا القفز تكرار أداء يخص ما في أما
 سرعة في تباطؤ ىناك كان رمضان. بعد الطبيعية الأكل وفترة رمضان من
 لأطول التعب مقاومة أجل من التعويض من نوع وىو المتكررة، القفزات تنفيذ
 تراكم مع اللاىوائية الظروف في تتم التي القوة جيود تكون ىكذا ممكنة. فترة

 ىذه وتتطمب ،ثانية 20 تتجاوز التمرين مدة أن حيث اللاكتيك لحمض معتبر
 غالبية مع نتائجنا تتفق والتحمل. والسرعة القوة مثل بدنية صفات عدة الجيود

 لاحظ والمتكررة. المكثفة الجيود عمى الجسم فعل رد تناولت التي الدراسات
 أثناء الرياضي الأداء في كبيرًا انخفاضًا دراساتيم في الباحثين من كبير عدد

 اختبارات أجروا الذين المؤلفون وجدكما  المتكررة. اللاىوائية التمارين اختبارات
 خلال الأداء أن وخارجو رمضان شير خلال الرياضيين عمى المتكررة العدو
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 فترة خلال إحصائيا دالا كان الاسترجاع من ثانية 30 مع مترًا 40 × 6 سباق
 الباحثين قبل من الملاحظة نفس إجراء تم (Meckel et al., 2008).الصيام
 من ثانية 30 بعد العمودي القفز اختبار أثناء الأداء في انخفاض لاحظوا الذين

 عند الأداء في الانخفاض وىذا .(Chaouachi et al., 2009) المتكررة القفزات
 يعكس ربما رمضان شير من الفترة ىذه خلال المكثف البدني المجيود تكرار

 التمرين لمواصمة الميم المصدر يعد الذي الكبدي الجميكوجين مخزون انخفاض
 أنو نعمم نحن اللاىوائية. القدرة استنفاد وبالتالي ممكنة، فترة لأطول الشدة بنفس
 إطلاق يمكنو الذي الوحيد ىو الكبدي الجميكوجين يكون الصيام حالة في

مداده الدم مجرى في الجموكوز  الجيود أثناء خاصة العضمية الأنسجة إلى وا 
 الجميكوجين مخزون أن الباحثين من العديد أظير وقد .المدة قصيرةو  المكثفة
 يكون قدو  .(Khelifa, 2014) الصيام من أيام عشرة حوالي بعد يستنزف الكبدي
 ساعات عدةل الطعام من الحرمان بعد الكبدي الجميكوجين في الانخفاض ىذا

 ،رمضان شير خلال القفزات تكرار في إحصائيا الدالة الفروق عن مسؤولاً 
إلى جانب  صحيحة. الثالثة الفرضية بأن القول يمكننا ذكره تم ما ضوء وعمى
دراك البدني الأداء بين علاقة وجود الحالية الدراسة نتائج أظيرت ىذا  الجيد وا 

 وعرض الإحصائي التحميل عمى وبناء الإفطار. وفترة الصيام فترة في المبذول
 الجزئية، الفرضيات صحة من التأكد بعد وكذلك النتائج، ومناقشة وتفسير
 .تحققت قد العامة الفرضية أن نستنتج

 خاتمة:ال -
 التراجع ىذا أن لاحظنا حيث ،رمضان صيام خلال اليوائي التحملتراجع أداء 
 رمضان قبل ما تتجاوز  قيمة بوصولو إلى الصيام شير بداية في كان معنويا

 إن القوليمكننا  إذا رمضان. شير يمي الذي الأسبوعحتى  استمرتوالتي 
 شير نياية في فعالاً  لكنو كان الصيام بداية في ضعيف أداء حقق الرياضي
 يتمكن الأسرع فإن ،انفجاريةو  قصيرة حركات تكرارأما في ما يخص  رمضان.
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 كل تنفيذ جودة حساب عمى من القفزات معين عدد المدة نفسفي  تحقيق من
 لجيد مناسبًا يبدو رمضان صيام أن القول يمكننا في الأخير فنية. حركة
 لو يكون أن يمكن أخرى ناحية من تقريبًا، الرابع الأسبوع في خاصة التحمل
 أثناء نفجاريةالاو  قصيرةال حركاتال تنفيذ جودة الأداء في عمى سمبية تداعيات
 ختمفي قد الرياضي الأداء عمى رمضان صيام تأثير أن كما المتكرر. العمل
 والظروف التدريب حمل وتخطيط الرياضة نوع مثلمختمفة  عوامل عمى اعتمادًا
 عمى رمضان صيام تأثير لفيم إضافية لدراسات حاجة ىناك تكون قد البيئية.
 .أفضل بشكل بنوعيو اليوائي واللاىوائي التحمل عمى القدرة
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