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أثر منهج تدريبي والانقطاع غير المنتظم في  تحمل الاداء المهاري وبعض المؤشرات 

 الفسيولوجية للاعبي كرة القدم الشباب
 م.م أمجد عبد علي                  م د طاهر يحيى                            أ . د احمد عبد الامير حمزة   

 مديرية تربية بابل                             الرياضة            جامعة بابل/ كلية التربية البدنية وعلوم 
Dr.humraby@gmail.com 

  الملخص

يهدف البحث الى اعداد منهج تدريبي للاعبي كرة القدم الشباب , والتعرف على اثر هذا المنهج التدريبي 

بعض المتغيرات الفسيولوجية  )معدل ضربات القلب, تشبع الدم بالأوكسجين في تحمل الاداء المهاري و

حامض اللاكتيك(. فضلا عن التعرف على تأثير الانقطاع عن    –, الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين

أستخدم      التدريب غير المنتظم للاعبين في تحمل الاداء المهاري وبعض المؤشرات الفسيولوجية

ذات المجموعات المتكافئة , لأنه أنسب المناهج لملائمته لطبيعة المشكلة نهج التجريبي الباحثون الم

, وتم تحديد  مجتمع البحث بالطريقة العمدية من لاعبو منتخب والوصول الى تحقيق أهداف البحث  

( 62(  والبالغ عددهم )2017-2018سنة( وللعام الدراسي ) 91تربية محافظة بابل بكرة القدم )دون 

ً للمرمى ، 3( منهم بسبب الاصابة و)3( لاعبين ،)6لاعباً وبعد أن تم استبعاد ) ( لاعبين كونهم حراسا

( لاعباً اختيروا بالطريقة العمدية ، وتم توزيعهم عشوائياً وباستخدام 20أصبحت عينة البحث مكونة من )

ً في كل مجموعة. اذ تم تطبيق10القرعة الى مجموعتين وبواقع ) المنهج التدريبي  على  ( لاعبا

المجموعة التجريبية , بينما استخدمت المجموعة الضابطة المنهج التدريبي  الاعتيادي المعد من قبل 

 .المدرب

( اسابيع 8وبعد تطبيق الاختبارات القبلية تم تطبيق المنهج التدريبي على المجموعة التجريبية لمدة )

ى الواحدة وبعدها تم اجراء الاختبار البعدي الاول وبعدها ( وحدات تدريبية في الدورة الصغر3وبواقع )

انقطعت العينة عن التدريب بسبب الامتحانات وبعد مدة اسبوعان  تم اجراء الاختبار البعدي الثاني وبعد 

 معالجة البيانات احصائيا. خرج الباحثون بمجموعة من الاستنتاجات والتوصيات منها :

يبية على المجموعة الضابطة في الاختبارات البعدية الاولى لتحمل تفوقت المجموعة التجر -9    

الأداء المهاري وكذلك في مستويات المتغيرات الفسيولوجية قيد الدراسة وذلك نتيجة جودة المنهج 

 التدريبي المستخدم من قبل الباحثون.

الحد الأقصى –ين تشبع الدم بالأوكسج–شهدت المتغيرات الفسيولوجية )معدل ضربات القلب  -6    

لاستهلاك الاوكسجين( انخفاضا ملحوظا في مستوى أدائها في الاختبارات البعدية الثانية ولكلا 

المجموعتين الضابطة والتجريبية نتيجة الانقطاع الغير منتظم ولكن نسبة الهبوط عالية للمجموعة 

 الضابطة قياسا بالمجموعة التجريبية. 

هج المستخدم في التدريب مخطط بصورة علمية وذا فائدة اكبر لأفراد يتضح لنا انه كلما كان المن - 3

العينة يكون الاحتفاظ به اكبر من استخدام البرامج التدريبية العشوائية وذات الفائدة المحدودة فكلما 

كان اثر المنهج التدريبي كبيرا كلما زادت نسبة الاحتفاظ في التكيفات الناتجة عن هذا المنهج 

 فقدانه.  وقلت نسبة 

في ضرورة مراعاة الكوادر التدريبية بتقنين الحمل التدريبي للبرامج التدريبية  -9ويوصي الباحثون : 

 ( أسابيع بما يتلائم مع نسب هبوط كل منها.3)بعد الانقطاع عن التدريب لمدة )

يب او إعطاء توجيهات للاعبين خلال فترة الانقطاع بضرورة بخصيص وقت قصير نسبيا في التدر-6

 ممارسة النشاط الرياضي في المنزل .

 الكلمات المفتاحية: منهج تدريبي ، الاداء المهاري 
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The impact of the training program and the irregular interruption in the 

performance of the skill and some physiological indicators of young 

football players 

prf . Dr. Ahmed  Abdul Ameer  Hamzah               D. Taher Yahya             

M. Amjad Abd Ali 
University of Babylon / Faculty of Physical                            Directorate of Education Babylon

  Education and Sports Sciences                                

Dr.humraby@gmail.com 

        Abstract 

The aim of the research is to prepare a training program for young football 

players and to identify the effect of this training program in carrying out the 

skill performance and some physiological variables (heart rate, oxygen 

saturation, maximum consumption of oxygen, lactic acid). As well as to 

identify the impact of the discontinuation of the training of non-regular players 

in the performance of skill and some physiological indicators.  

The researchers used the experimental method with equal groups, because it is 

the most appropriate methods to suit the nature of the problem and reach the 

achievement of the research objectives. The research community was 

determined by the deliberate way of the players of the Babil province football 

team (under 19 years) and for the academic year (2018-2017) (3) of them 

because of the injury and (3) players as goalkeepers, the sample of the research 

consisted of (20) players were chosen by deliberate method, and were randomly 

distributed by drawing lots into two groups and (10) Players in each group. The 

training program was applied to the pilot group, while the control group used 

the regular training program prepared by the trainer. 

    After the application of the tribal tests, the training curriculum was applied to 

the experimental group for a period of 8 weeks and 3 training units in the one 

micro course. After that, the first post-test was carried out, after which the 

sample was discontinued due to the exams. After two weeks, Statistically. The 

researchers came out with a group Of the conclusions and recommendations, 

including: 

       1-The experimental group was superior to the control group in the first 

dimensional tests to withstand the skill performance as well as the levels of 

physiological variables under study due to the quality of the training program 

used by the researchers.  

2 Physiological variables (heart rate, oxygen saturation, maximum oxygen 

consumption) showed a significant decrease in performance in the second 

dimensional tests, both control and experimental groups due to irregular 

discontinuation, but the regression rate was high for the control group 

compared to the experimental group 
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3- It is clear to us that the more the program used in the training is scientifically 

planned and the greater the benefit to the sample, the greater the retention of 

random training programs and the limited benefit. The greater the impact of the 

training program the greater the percentage of retention in the adjustments 

resulting from this program and the loss- . 

The researchers recommend: 1 - in the need to take into account the training 

cadres by standardizing the training load of training programs (after a break 

from training for a period of (3) weeks, in accordance with their respective drop 

rates. 

 2- Give guidance to players during the breakout period of the need to allocate a 

relatively short time in training or exercise sports at home 

Key words: training program, skill performance 

 التعريف بالبحث 9

 : مقدمة البحث واهميته 9-9

لرياضي عملية شاملة ومتكاملة لها أسس ومبادئ علميةة تهةدف الةى اعةداد اللاعةب والفريةق ان التدريب ا

الى المسةتويات العليةا فةي الألعةاب الرياضةية المختلفةة ويعةد مبةدأ الاسةتمرارية احةد الأسةس الفسةيولوجية 

د بدورها الهةدف للعملية التدريبية وذلك لأجل إتمام عمليات التكيف البيولوجي للأجهزة الوظيفية والتي تع

الأسةةال للعمليةةة التدريبيةةة ، فةةلا شةةك ان قةةدرة اللاعبةةين علةةى أداء الجهةةد البةةدني الكبيةةر بمختلةةف اشةةكاله 

وانواعه اثنةاء المبةاراة لةم تةأتي الا نتيجةة طبيعيةة للتكيفةات الفسةيولوجية المزمنةة والتةي حصةلت بةدورها 

تمرارية والانتظةام فةي التةدريب يعةد مةن الشةروط نتيجة للتدريب البدني المقنن والمنتظم والمستمر، فالاس

الأساسية للمحافظة على التكيفات الفسةيولوجية الحاصةلة اثنةاء التةدريب وان الانقطةاع غيةر منةتظم يةؤدي 

الى التراجع في مستوى تلك التكيفات وهدم التكيفات الوظيفيةة للاعبةين , اذ ان الانقطةاع عةن التةدريب لا 

التطبع والتكيف المكتسبة من التدريب فقط وانما يحقق التراجع السريع  يقتصر ضرره على جميع صفات

للقابليةةة الجسةةمية والمهةةارات الفنيةةة والخططيةةة والصةةفات النفسةةية فضةةلا عةةن تحمةةل الاداء وان عمليةةة 

 التراجع تحدث بسرعة ،خاصة على الصفات غير الثابتة التأقلم .

أجهزة الجسم مناسبة لطبيعة الأداء، وهذه التكيفات  ان التدريب الرياضي يحدث تكيفات فسيولوجية في

الفسيولوجية يمكن ان تحدث خلال فترة زمنية تتراوح ما بين شهرين الى ثلاثة اشهر، كما ان عملية 

التكيف تختلف من انسان الى اخر، وهي كذلك محدودة أي انها لا تستمر في الزيادة الى ما لا نهاية كونها 

اثبتت التجارب المختلفة ان الكثير ولقد بحاجز القدرة التصميمية للأجهزة الوظيفية.ترتبط بنهاية المطاف 

من الصفات البدنية والقدرات تنخفض درجتها في حالة الانقطاع عن الممارسة الإيجابية للنشاط 

ايام( وتكون درجة الانخفاض في المستوى الوظيفي والعضوي في 5-7الرياضي لمدة تتراوح ما بين )

مرحلة الانقطاع عن التدريب سريعة ثم تبطيء بعد ذلك ، لذلك يعتبر عامل الاستمرار في التدريب  بداية

الرياضي من العوامل المهمة واللازمة لضمان الارتفاع بمستوى الصفات والقدرات البدنية او على الأقل 

 (.  933 :9115ضمان الاحتفاظ بالمستوى الذي وصل اليه الفرد )ابو العلا :

لتوقةةف عةةن التةةدريب يةةؤدي الةةى فقةةدان مةةا تةةم الحصةةول عليةةه مةةن تطةةورات فسةةيولوجية فةةي الجسةةم، ان ا

والعلماء الفيسيولوجيين يسمون هذه الظاهرة بالتراجع السلبي , وان ما يخلفةه الانقطةاع عةن التةدريب مةن 

مةن  تغيرات في أجهزة جسم الرياضي وعضلاته تؤدي الى انخفاض مسةتوى إنجةازه وقةد يتطلةب المزيةد

الوقت لغرض العودة الى المسةتوى الةذي كةان عليةه قبةل الانقطةاع عةن التةدريب، وقةد وجةد انةه فةي اثنةاء 

تقريبةا فةي كةل أسةبوع )سةيد  %91الراحة السلبية )الانقطاع التام( تنخفض قدرات الفرد الوظيفية بمعةدل 

 (. 953: 9151عبد المقصود :
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لخاصةة التةي يحتاجهةا اللاعةب طةوال زمةن المنافسةة اثنةاء وتحمل الاداء من القةدرات البدنيةة والمهاريةة ا

قيامة بالمهارات الفنية ومن اجةل تحقيةق متطلبةات خططيةة سةواء كانةت هجوميةة او دفاعيةة وهةذه القةدرة 

ويةذكر مفتةي ابةراهيم حمةاد ان تحمةل  تجمع بين الناحية البدنية وهي التحمل والناحيةة الفنيةة وهةو الاداء .

لى تكرار المهارات الحركيةة والاداء الحركةي بشةكلة الفنةي الصةحيح بكفةاءة وحيويةة الاداء هو المقدرة ع

 (917:ص9116لفترة طويلة نسبيا. ) مفتي :

ويعةةرف تحمةةل الاداء هةةو  مقةةدرة الفةةرد الرياضةةي علةةى اداء مجموعةةة مةةن الحركةةات المركبةةة البدنيةةة 

: 6193الأداء   )عةةامر فةةاخر: والمهاريةةة لمةةدة زمنيةةة طويلةةة دون ان يةةؤدي الةةى انخفةةاض فةةي مسةةتوى 

643.) 

مةن هنةةا جةةاءت أهميةةة البحةةث مةةن خةةلال اعةةداد مةنهج تةةدريبي  للكشةةف عةةن اثةةر المةةنهج فةةي تحمةةل الاداء 

المهاري وتأثيره فيبعض المتغيرات الفسيولوجية للاعبين ومن ثم معرفة تأثير الانقطاع غير المنتظم لهذا 

ؤشةرات الفسةيولوجية والةذي يحصةل نتيجةة أداء اللاعبةين المنهج التةدريبي علةى تحمةل الاداء وبعةض الم

الامتحانةةات الدراسةةية والتوقةةف عةةن التةةدريب ،وهةةي محاولةةة مةةن البةةاحثين للوقةةوف علةةى مقةةدار التراجةةع 

والهدم  للمتغيرات الفسيولوجية والاداء المهاري للاعبين وهةي تعةد خطةوة جديةدة لتةوفير الأسةس العلميةة 

 لة في العملية التدريبية. اللازمة لمعالجة هذه المشك

ان الانقطاع غير المنتظم في عملية التدريب الرياضي يةؤدي الةى التراجةع فةي مسةتويات عناصةر اللياقةة 

البدنية والفسيولوجية بشكل عام اِلا ان مقدار التراجع والهدم وسرعته يختلف من عنصر الةى اخةر، ومةن 

 ات التي تتأثر بشكل كبير عند الانقطاع عن التدريب.فعالية الى أخرى، وكرة القدم هي أحد هذه الفعالي

ومةن خةةلال خبةةرة وتجربةةة البةةاحثون فةةي كةةرة القةةدم، لاحظةةوا ان هنةةاك مشةةكلة فةةي عمليةةة الانقطةةاع غيةةر 

المنتظم لدى اللاعبين ولا سيما في المدارل )منتخةب التربيةة( وذلةك عنةدما يصةادف مرحلةة الامتحانةات 

نها وهذا مما يؤدي الى التراجع التدريجي للتكيفات الفسيولوجية وبالتةالي بعد عملية التدريب والانقطاع ع

يوثر هذا على الاداء المهاري وتحمله مما تؤرق اللاعب والمدرب وبالتالي يحصل هناك هدر في الوقةت 

 والجهد للعملية التدريبية. 

لاعبةي كةرة القةدم ثةم التعةرف من هنا ارتآ الباحثون الى دراسة هذه الحالة من خلال إعداد منهج تةدريبي ل

على المشكلة التي تواجه المدربين واللاعبين المتمثلة في الانقطاع غير المنتظم للتدريب والذي يؤدي الى 

)التباين في سرعة التراجع والهةدم للمتغيةرات الفسةيولوجية قيةد الدراسةة وتحمةل الاداء المهةاري للاعبةي 

 كرة القدم الشباب( .

 اهداف البحث: 9-0

 هدف البحث الى:ي

 اعداد منهج تدريبي للاعبي كرة القدم الشباب. .9

 التعرف على أثر المنهج التدريبي في بعض المتغيرات الفسيولوجية  للاعبي كرة القدم الشباب. .6

التعةةرف علةةى تةةأثير الانقطةةاع غيةةر المنةةتظم فةةي بعةةض المتغيةةرات الفسةةيولوجية للاعبةةي كةةرة القةةدم  .3

 الشباب.

 فروض البحث: 9-3
ك تأثير إيجابي للمنهج التدريبي في تحمل الاداء المهةاري والمؤشةرات الفسةيولوجية للاعبةي هنا  .9

 كرة القدم الشباب.

تحمةةل الاداء المهةةاري  وبعةةض المؤشةةرات  هنةةاك تةةأثير سةةلبي لفتةةرة الانقطةةاع الغيةةر منةةتظم فةةي .6

 الفسيولوجية للاعبي كرة القدم الشباب.

 مجالات البحث:  9-4

سةةنة( للعةةام  19لاعبةةو منتخةةب تربيةةة محافظةةة بابةةل بكةةرة القةةدم للشةةباب )دون ي: المجااال البشاار 9-4-9

 .6195-6195الدراسي 
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 .61/5/6195ولغاية  65/96/6195من المدة المجال الزماني:  9-4-0 

 : ملعب نادي الهاشمية الرياضي / محافظة بابلالمجال المكاني 9-4-3 

 

                               

 لبحث وإجراءاته الميدانية منهجية ا 0

أسةةةتخدم البةةةاحثون المةةةنهج التجريبةةةي  إذ أعتمةةةدوا علةةةى التصةةةميم التجريبةةةي ذو مااانهج البحاااث:  9 -  2

 المجموعتين الضابطة والتجريبية وعن طريق القيال القبلي والبعدي

 مجتمع البحث وعينته: 0 – 0

 91بيةة محافظةة بابةل بكةرة القةدم )دون حدد الباحث مجتمع بحثه بالطريقة العمديةة مةن لاعبةو منتخةب تر

( وذلةةك للأسةةباب : )تعةةاون مديريةةة تربيةةة بابةةل عامةةة والأنشةةطة 2017-2018سةةنة( وللعةةام الدراسةةي )

تقبةل الكةادر التةدريبي تنفيةذ اجةراءات البحةث   -الرياضية خاصة اذ اصبحت الجهة المسةتفيدة مةن البحةث

بالإضةةافة الةةى تةةوفر الملعةةب الخةةاص لفئةةة عينةةة   -حةةث الميدانيةةة واهميتهةةا بعةةد اطلاعهةةم علةةى مشةةكلة الب

( 3( مةةنهم بسةةبب الاصةةابة و)3( لاعبةةين ،)6( لاعبةةاً وبعةةد أن تةةم اسةةتبعاد )62البحةةث(، والبةةالغ عةةددهم )

( لاعباً اختيروا بالطريقةة العمديةة ، 20لاعبين كونهم حراساً للمرمى ، أصبحت عينة البحث مكونة من )

( لاعبةاً فةي كةل مجموعةة ، وبةذلك 10استخدام القرعة الةى مجمةوعتين وبواقةع )وتم توزيعهم عشوائياً وب

( من مجتمع البحث الاصلي ، وقةد راعةى الباحةث عنةد اختيةاره لعينةه %71.43بلغت نسبة عينة البحث )

 ( سنة ، - 9218البحث ان كافة اللاعبين يمثلون الفئة العمرية من ) 

 يبية والضابطة(:ـالتكافؤ بين المجموعتين )التجر 2 -1-2

أجري التكافؤ بين المجموعتين التجريبية والضابطة  في متغيرات تحمل الأداء والمؤشرات الفسةيولوجية 

حةامض اللاكتيةك(. -الحد الاقصى لاستهلاك الأوكسجين-تشبع الاوكسجين بالدم  –)معدل ضربات القلب 

خةةط الشةةروع الواحةةد، وكمةةا مبةةين فةةي وظهةةرت كافةةة القةةيم غيةةر الدالةةة احصةةائيا وبةةذلك يتحقةةق التكةةافؤ و

 (. 9الجدول)

 (9الجدول)

 يبين تكافؤ المجموعتين الضابطة والتجريبية في المتغيرات المبحوثة

 المجموعة المتغيرات
وحدة 

 القياس
 الوسيط

الانحراف 

 الربيعي

مان 

 وتني

نسبة 

 الخطأ

الدلالة 

 الاحصائية

 تحمل الأداء
 الضابطة

 د/ثا
3.27 0.43 

7 2.043 
 غير

 0.45 2.13 التجريبية معنوي

 معدل ضربات القلب
 الضابطة

 ض/د
79 9.32 

92 2.512 
غير 

 9.42 73 التجريبية معنوي

تشبع الدم 

 بالأوكسجين

 ملم/ الضابطة

 زئبق

14 2554 
1.5 2.520 

غير 

 9.9 13 التجريبية معنوي

الحد الاقصى 

 لاستهلاك الاوكسجين

 الضابطة
 مليلتر

3.72 2.41 
99.5 2.830 

غير 

 2.54 4.5 التجريبية معنوي

تركيز حامض 

 اللاكتيك

ملي  الضابطة

 مول

95.02 9.48 
92.5 2.673 

غير 

 2.96 95.92 التجريبية معنوي

 ( .  %5ملاحظة: ) كانت نسبة الخطأ المقبولة لدى الباحث 
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 الوسائل والأجهزة والادوات المستخدمة في البحث: 0-3

 وسائل جمع البيانات 0-3-9

 المصادر والمراجع           *  الملاحظة   *شبكة المعلومات الدولية 

 الاستبيان           * الاختبارات    * استمارات لتسجيل نتائج الاختبارات الخاصة باللاعبين 

 

 -الادوات والاجهزة المستخدمة في البحث:  0-3-0

   ملعب كرة قدم 

  كرات قدم 

 (61دد )شواخص ع 

 ( نوع صيني3ساعة توقيت عدد ) 

 ( الة تصوير نوعSONY( ياباني عدد )9) 

 ( 9ميزان طبي نوعه صيني عدد ) 

 ( نوع 9حاسبة الكترونية عدد )DELL  

 (9جهاز لقيال نسبة تشبع الدم بالأوكسجين نوع اميركي عدد) 

 (9جهاز لقيال الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين نوع ياباني عدد) 

 (9قيال معدل ضربات القلب نوع اميركي عدد )جهاز ل 

 نوع ياباني  جهاز لقيال حامض اللاكتيك في الدم 

 تحديد متغيرات البحث: 2 -4

بعةد الاطةةلاع علةى المصةادر ومةن خبةرة  البةاحثين تةةم   تحدياد متغيار تحمال الاداء المهااري : 9- 4 – 0

 تحديد متغير تحمل الاداء 

تةم عةرض مجموعةة مةن الاختبةارات لقيةال تحمةل الاداء اء المهاري : تحديد اختبار تحمل الاد 4-0- 0

 المهاري على مجموعة من الخبراء والمختصين  بكرة القدم* ووقع الاختيار على اختبار تحمل الاداء  

  :ركض متعرج مع الكرة وينتهي بالتهديف )مرتين من اليسار واليمين لجهة الملعةب( ) اسم الاختبار

 (: 35: 6111موفق اسعد : 

 قيال تحمل الأداء.الهدف من الاختبار : 

 تحديد المتغيرات الفسيولوجية: 2 -4- 3
تم تحديد المتغيرات الفسيولوجية من قبل الباحثين بعد الاطلاع على المصادر والمراجع العلمية كونها 

تشبع  – الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين –الاكثر أهمية بموضوع البحث وهي )معدل ضربات القلب 

 تركيز حامض اللاكتيك(. –الدم بالأوكسجين 

 اختبارات المتغيرات الفسيولوجية:  3-4-4

 (:933: 9117اولا: اختبار معدل ضربات القلب: ابو العلا ومحمد صبحي : 

: قيال معدل ضربات القلب بعد الجهد من خلال الركض على جهاز السير الهدف من الاختبار •

 في اختبار الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين. ( Treadmillsالمتحرك )

 (:935: 9117ثانيا: قياس تشبع الدم بالأوكسجين )ابو العلا ومحمد صبحي : 

 / قيال نسبة الاوكسجين بالدم. الهدف من الاختبار •

 :   ثالثا: اختبار الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين ومعدل ضربات القلب

صى حد لاستهلاك الاوكسجين اذ يعد مؤشر لكفاءة تحمل الجهازين قيال اقالهدف من الاختبار:  •

( لتر من الاوكسجين لكل واحد كيلو غرام من وزن 9الدوري والتنفسي من خلال ما يستهلكه الجسم )

 الجسم وقيال معدل ضربات القلب بعد الجهد.
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 (:715-712, ص 9116)هزاع :  رابعا: قياس تركيز حامض اللاكتيك بالدم

( دقيقة من 7/ معرفة مستوى تركيز حامض اللاكتيك في الدم بعد مرور )ف من الاختبارالهد •

 نهاية الجهد.

 -الاسس العلمية للاختبارات:  - 0-5

عند استخدام الاختبار او القيال في المجال التطبيقي يجب ان تتوفر فيةه شةروط الاسةس العلميةة حتةى     

ر )محمد الياسري(  بانه لا يعد الاختبار اداة صالحة للقيةال يكون الاختبار جيد وصالح للقيال حيث يذك

الا إذا تةةوفرت فيةةه شةةروط معينةةة وصةةدق هةةذه الاداة وثباتهةةا وموضةةوعتيها يعةةد مةةن اهةةم تلةةك الشةةروط ) 

  .(. 41, ص6191الياسري 

  صدق الاختبار: 0-5-9
ء والمختصةين لةذلك فهنةه بما إن الباحثان قد وضع جميةع الاختبةارات فةي اسةتبيان وعرضةها علةى الخبةرا

اسةةتخدما الصةةدق الظةةاهري لملائمتةةه طبيعةةة العمةةل حيةةث إن الصةةدق الظةةاهري يعنةةي   إمكانيةةة تحقيةةق 

 (    64،ص 6113الاختبار للهدف الذي وضع من اجله وفي الظروف نفسها ) علي سلوم :

 : ثبات الاختبار 0-5-0

لمعةاملات العلميةة للاختبةار قةام الباحةث بةهجراء بما أن أحد أغراض التجربة الاستطلاعية هو التأكد من ا

الاختبةةةارات وإعادتهةةةا. إذ إجريةةةت الاختبةةةارات علةةةى العينةةةة )عينةةةة التجربةةةة الاسةةةتطلاعية( بتةةةاري  

( أي فةةارق خمسةةة أيةةام بةةين 67/6/6195( وإعةةادة التجربةةة فةةي يةةوم الاحةةد المصةةادف )61/6/6195)

 حد الأسس العلمية التي يبنى عليها الاختبارات.مرحلتي التجربة الاستطلاعية ولكون الثبات هو أ

 موضوعية الاختبار:  0-5-3

لغرض التعرف على موضوعية الاختبارات قام الباحث بأخذ نتائج الإجراء الثاني للتجربةة الاسةتطلاعية 

 ()( والذي قام خلالها الباحث بتكليف حكمين 67/6/6195)إعادة الاختبار( التي تمت يوم الاحد بتاري  )

 لتقدير درجات الاختبارات المشار إليها آنفا. 

 إجراءات البحث الميدانية: 0-6

 الاختبارات القبلية: 0-6-9

تطبيق الاختبةارات القبليةة لتحمةل الاداء المهةاري  والمتغيةرات الفسةيولوجية، وتةم اجةراء ذلةك فةي يةومي 

 لتاسعة صباحا على النحو الاتي:(، في الساعة ا65/6/6195-65الثلاثاء والاربعاء والأحد والمصادف )

 :( تضمن اختبار القدرات الاتية:  65/6/6195)ملعب نادي الهاشمية الرياضي( بتاري  ) اليوم الأول 

 اختبار تحمل الاداء. -

وقد قام الباحث بتثبيت الظروف الخاصة بالاختبارات من حيث المكةان والزمةان واسةلوب الاختبةار  -

يةق الظةروف نفسةها او مةا يشةابهها بقةدر الإمكةان عنةد اجةراء وفريق العمل مةن حيةث مةن اجةل تحق

 الاختبارات البعدية لعينة البحث واتبع الباحث الخطوات الاتية:

 تم شرح الاختبارات من قبل الباحث بصورة مفصلة قبل اجراء الاختبار على افراد العينة. -

رات الاختبةةارات وصةةحة تةةم إعطةةاء فرصةةة للاعبةةين لغةةرض الاحمةةاء الكامةةل ومحاولةةة تطبيةةق فقةة -

 تطبيقها.

 تم تسجيل النتائج طبقا للشروط والمواصفات المحددة لكل اختبار.-

 :  المنهج التدريبي المقترح 0-6-0 

قام الباحث في تصميم منهج تدريبي معتمداً علةى طريقةة التةدريب المرحلةي )الفتةري( مرتفةع الشةدة        

 لمية الخاصة بالمنهج وهي: ومنخفض الشدة., وهناك بعض الملاحظات الع

                                                 

     ( ))قام بتقويم الاختبارات )م.د حيدر محمد جاسم , م.م خالد كاظم رسن 
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 ( وحةدات تدريبيةة فةي الةدورة 3( اسةابيع وبواقةع )8تكون مدة الوحدات للمجموعة التجريبية )

 الصغرى الواحدة. 

 ( تكرار.2-4عدد مرات تكرار التمرينات من ) 

 ( الواحةةدة )( وبحسةةب الشةةدة للعمةةل 9:6يكةةون تمةةوج الحمةةل فةةي الةةدورة الصغرى)الأسةةبوعية

 (9القصوى شكل) 

 ( وبحسب شدة العمل فيها.9:6يكون تموج الحمل في الدورة التدريبية المتوسطة ) 

  طريقةةة التةةدريب المسةةتخدمة فةةي الوحةةدات التدريبيةةة هةةي المرحلةةي )الفتةةري( مرتفةةع الشةةدة

 ومنخفض الشدة.

 .)تم اداء الوحدات التدريبية خلال أيام )الجمعة ـ الاحد ـ الثلاثاء 

 بحث عند تطبيق يكون في استخدام المنهج التةدريبي فالمجموعةة الاختلاف بين المجموعتين ال

 التجريبية تؤدي المنهج بينما المجموعة الضابطة تؤدي المنهج المتبع من قبل المدرب.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                      

 (9الشكل  )

 تشكيل الحمل التدريبي الأسبوعي المستخدم خلال التمرينات 
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 (0الشكل )

 تموجات الحمل التدريبي وشدته للدورة التدريبية الصغرى)الأسبوعية(

 بناء وتنفيذ المنهج التدريبي المستخدم بالبحث: 0-6-3

تم بناء وتصميم منهج تدريبي يهدف لتطوير تحمل الاداء المهاري للاعبي كرة القةدم الشةباب وذلةك        

الدراسات العلمية فضلاً عن الاستعانة بشبكة المعلومات)الانترنيت( بعد تحليل محتوى المصادر العلمية و

وخبرة الباحثون وبعد انتهاء من تطبيق الاختبارات القبلية ,تم تنفيذ التمرينةات علةى المجموعةة التجريبيةة 

 بتاري  وقد راعى الباحث مجموعة من النقاط المهمة عند تنفيذ المنهج وهي:

بيةة بالأعةداد العةام مةن اجةل تهيئةة كافةة عضةلات الجسةم، ثةم اجةراء الاعةداد . بدء كافةة الوحةدات التدري1

الخاص للعضلات المشاركة في الاداء ضمن الوحدة التدريبية وانهاء الوحدات التدريبيةة بتمرينةات تهدئةة 

 واسترخاء للعضلات.

القسةم الةرئيس . تم تطبيةق المةنهج كجةزء مةن الوحةدات التدريبيةة الكاملةة ،والتةي طبقةت فةي الجةزء مةن 2

 للوحدة التدريبية.

( دورات صةغرى فةي كةل دورة متوسةطة 4. طبقت المةنهج التةدريبي فةي دورتةين متوسةطتين وبواقةع )3

( دورة صةغرى تصةاعدية تتبعهةا دورة 3( أي )1:2،وكان تموج حركة الحمل فةي الةدورات المتوسةطة )

 صغرى منخفضة.

( وحةدة 24ي الاسةبوع اي نفةذت عينةة البحةث )( وحةدات تدريبيةة فة3. تكونت كةل دورة صةغرى مةن )4

الثلاثةاء( مةن كةل  –الاحةد  –تدريبية خلال مدة التجربة ،وتم اجراء الوحةدات التدريبيةة فةي أيةام )الجمعةة 

 اسبوع.

 . تم استخدام طريقة التدريب المرحلي )الفتري( مرتفع ومنخفض الشدة في تطبيق المنهج.5

. كةةان الةةتحكم بدرجةةة الحمةةل بالاعتمةةاد علةةى التغيةةر فةةي الشةةدة اي رفةةع الشةةدة وتثبيةةت كةةل مةةن الحجةةم 6

 والراحة.

-130تم تحديد اوقات الراحة بين التكرارات بالاعتماد على عةودة مؤشةر معةدل ضةربات القلةب الةى )-5

 ( ض/د.120
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 التدريبي لكل دورة صغرى.. ان تموج حركة الحمل المستخدمة كان معتمداً على شدة وقت الحمل 5

. تم تحديد وقت الاداء لكل تمرين من التمرينةات وذلةك عةن طريةق قيةال وقةت اداء كةل تمةرين وكةذلك 1

 قيال مؤشر معدل ضربات القلب بعد الانتهاء من اداء كل تمرين مباشرةً.

 تنفيذ التجربة الرئيسية للبحث: 4-6-2

( اذ طبقةت المجموعةة التجريبيةة 6/3/6195الجمعةة وبتةاري  ) تم البدء بتنفيذ التجربة الرئيسةية يةوم      

( وحةةدات 3)المةةنهج التةةدريبي( بينمةةا طبقةةت المجموعةةة الضةةابطة )المنهةةاج الخةةاص بالمةةدرب( وبواقةةع )

( اسةةابيع اذ قسةةمت علةةى دورتةةين متوسةةطتين وعليةةه تةةم 8تدريبيةةة فةةي الةةدورة الصةةغرى الواحةةدة ولمةةدة)

ذه التمرينات في الجزء الةرئيس مةن الوحةدة التدريبيةة وعلةى ملعةب نةادي ( وحدة تدريبية ونفذ ه24تنفيذ)

 الهاشمية.

 الاختبار البعدي الاول )ما قبل الانقطاع(: 5-6-2

تطبيق الاختبار البعدي للتحمل الاداء المهاري والمتغيرات الفسةيولوجية وبةالإجراءات نفسةها التةي         

 (. 6/7/6195اجريت تحت الظروف والمتطلبات نفسها بتاري  ) تم اعتمادها في تنفيذ الاختبار القبلي،

 الانقطاع :  2-6-6

فةةي يةةوم السةةبت انقطةةع اللاعبةةين عةةن التةةدريب بسةةبب فتةةرة قةةرب الامتحانةةات  6195/ 7/ 7بتةةاري         

اسةابيع( علةى ان يعةاودوا التةدريب بعةد انقضةاء فتةرة  3( والبالغةة )6195-6195النهائية للعام الدراسةي)

 لامتحانات.ا

 الاختبار البعدي الثاني )ما بعد الانقطاع( : 2-6-7
والمصادف يوم الثلاثةاء باشةر اللاعبةين بالوحةدة التدريبيةة الأولةى وذلةك بعةد  6195/ 62/7بتاري         

 انتهاء فترة الامتحانات النهائية. 

 الوسائل الاحصائية المستخدمة في البحث : 7-2

الانحةراف  –( لاسةتخراج قةيم الوسةيط V20( الاصةدار )spssحقيبة الاحصائية )استخدم الباحثان ال      

قيمةةة ولكوسةةكن للعينةةات المترابطةةة ومةةان وتنةةي للعينةةات الغيةةر مترابطةةة وقيمةةة كرمةةوكروف -الربيعةةي

 سميرنوف ومعامل الالتواء.

 

 

 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها: 3

 بلية والبعدية للمجموعة الضابطة:عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات الق 3-9

( يبين قيم الوسيط والانحراف الربيعي وقيمة ولكوكسن في الاختبار القبلي والبعدي 2الجدول )

 لمتغيرات البحث للمجموعة الضابطة 

 المتغيرات
وحاااااااااادة 

 القياس
 الوسيط الاختبار

الانحاااراف 

 الربيعي
 ولكوكسن

نساااااااااااااابة 

 الخطأ

الدلالاااااااااااااااة 

 الاحصائية

 تحمل الأداء
 0.43 3.27 قبلي ثا 

 معنوي 25249 3
 0.45 2.13 بعدي ثا

 معدل ضربات القلب
 9.67 913 قبلي درجة

 معنوي 25240 359
 0.38 984 بعدي درجة

 تشبع الدم بالأوكسجين
 9.9 16 قبلي درجة

 معنوي 25204 0
 2.54 17 بعدي درجة

الحااااد الأقصااااى لاسااااتهلاك 

 الاوكسجين

 9.48 6455 قبلي درجة
 معنوي 25201 055

 9.34 67 بعدي درجة

 9.48 95.02 قبلي درجة
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(  وبمقارنة قيم الوسيط يتضح لنا بان قيم الاختبةارات القبليةة كانةت أكبةر مةن حيةث 6من خلال الجدول ) 

تالي هناك فروق وتأثير للتدريب فةي الوقت أي ان هذه الفروق جاءت في مصلحة الاختبارات البعدية وبال

تطور مسةتواهم ويعةزو الباحةث سةبب ذلةك التطةور الةى انةه جةاء نتيجةة انتظةام والاسةتمرار فةي التةدريب 

 والتي انعكست نتائجه في تطور تحمل الأداء. 

ويعزو الباحث هذه النتائج المعنوية الى ضبط الايقاع الاسةبوعي للتمرينةات  والمتضةمنة تمرينةات تحمةل 

السةةرعة والقةةوة المميةةزة بالسةةرعة وتحمةةل الاداء والرشةةاقة اذ بنيةةت بأسةةلوب علمةةي وفقةةا لأسةةس وقواعةةد 

وشروط تدريب علمي والتي ادت الةى التنميةة والتطةوير مةن خةلال الالتةزام والاسةتمرار بهةذه التمرينةات 

كبيةر فةي انجةاح ( اسبوع وبواقع ثلاث وحدات تدريبية في الاسبوع الواحد والتةي سةاهمت بشةكل 5لمدة )

العملية التدريبية واظهار النتائج المعنويةة المشةار اليهةا ويوضةح بهةاء الةدين ابةراهيم سةلامه   انةه عنةدما 

نتدرب لأسابيع بانتظام يحدث التكيف الفسيولوجي لهذا الجهد وهو ما يعمل على تحسةين قةدرات اللاعةب 

مةةل الاداء بمختلةةف النةةواحي الفنيةةة المرتبطةةة البدنيةةة والوظيفيةةة وكةةذلك تحسةةين الفاعليةةة والقةةدرة علةةى تح

 ( .  65: 6111بالنشاط التخصصي )بهاءالدين : 

 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية: 3-0

( يبين قيم الوسيط والانحراف الربيعي وقيمة ولكوكسن في الاختبار القبلي والبعدي 3الجدول )

 البحث للمجموعة التجريبية لمتغيرات 

 الوسيط الاختبار المتغيرات
الانحاااراف 

 الربيعي
 ولكوكسن

نسااااااااااااابة 

 الخطأ

الدلالاااااااااااااااة 

 الإحصائية

 تحمل الأداء
 0.39 3.30 قبلي

 معنوي 2520 0
 0.33 2.57 بعدي

 معدل ضربات القلب
 9.94 910 قبلي

 معنوي 25299 950
 0.14 982 بعدي

 تشبع الدم بالأوكسجين
 2.44 16 قبلي

 معنوي 25204 059
 2.54 11 بعدي

الحاااد الاقصاااى لاساااتهلاك 

 الاوكسجين

 2.81 64 قبلي
 معنوي 25201 055

 9.59 61 بعدي

 تركيز حامض اللاكتيك
 2.96 95.92 قبلي

 معنوي 25230 051
 0.54 93.18 بعدي

 

( وهةي اقةل 1,16( ونسبة خطةأ )6سن هي): وفي اختبار ) تحمل الاداء( كانت قيمة ولكوك(3من جدول )

( مما يعطيها دور كبير في بيان الفروق في الاختبةار القبلةي والبعةدي وهةي جميعهةا قةيم 1.17من نسبة ) 

معنويةةة واضةةحة اي توجةةد هنةةاك فةةروق معنويةةة بةةين الاختبةةارات القبليةةة والبعديةةة وهةةذا يةةدل علةةى ان 

ي تطور مستوى المجموعة التجريبيةة ويرجةع سةبب ذلةك التمرينات المستخدمة لها تأثير إيجابي واضح ف

 الى المنهج الذي استخدمه المدرب.

ويعزو الباحث هذه النتائج المعنويةة كةون الةنهج التةدريبي المسةتخدم كةان  لههةا تةأثير إيجةابي واضةح فةي 

عةد مةن تطور مستوى المجموعة التجريبية ويرجع سبب ذلك الى انتظامهم في تطبيق المنهج التةدريبي الم

حيةث نلاحةا ان هنةاك  قبل الباحث والتي أدت الةى تطةور مسةتواهم البةدني والفسةيولوجي بشةكل إيجةابي.

فروق معنوية في الاختبار البعدي للمجموعتين  الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبيةة وهةذا 

يبيةة كةان لةه تةأثير ايجةابي يدل على ان تقسيم المنهج التةدريبي حسةب امكانيةة اللاعبةين  للمجموعةة التجر

وفعةال فةةي تطةةور مسةةتوى افةةراد العينةةة والةةذي ظهةةر مةةن خةةلال تفةةوق التطةةور الحاصةةل فةةي تحمةةل الاداء 

المهاري  نتيجة الاهتمام الكبير بتطويرها مةن خةلال الةدمج بينهةا فةي تمرينةات ذات طةابع تركيبةي الامةر 

الةةى رفةةع مسةتوى وكفةةاءة الاداء البةةدني  الةذي انعكةةس اثةره فةةي تطةةور المؤشةرات الفسةةيولوجية الةذي ادى
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بشكل عام ويشةير محمةد علةي الةى   ان البةرامج التدريبيةة يقةال نجاحهةا مةدى التقةدم الةذي ـيحققه الفةرد 

الرياضي فةي نةوع النشةاط الرياضةي والممةارل مةن خةلال المسةتوى المهةاري والبةدني والةوظيفي وهةذا 

 .(  26, ص 9111التدريبي الذي يطبقه ) القط :  يعتمد على التكيف الذي يحققه الفرد مع المنهج

عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات البعدية لمتغيرات البحث للمجموعتين الضابطة  3-3

 والتجريبية 

 (4الجدول)

 يبين المقارنة في الاختبارات البعدية لمتغيرات البحث للمجموعتين الضابطة والتجريبية

 الوسيط الاختبار المتغيرات
الانحااااراف 

 الربيعي
 نسبة الخطأ مان وتني

الدلالااااااااااااااااااة 

 الإحصائية

 تحمل الأداء
  0.33 0.57  الضابطة

 معنوي 25245 3
 0.45 3.03 التجريبية

 معدل ضربات القلب
  0.14  982 الضابطة

 معنوي صفر 9
 0.38 984 التجريبية

 تشبع الدم بالأوكسجين
 2.54   18 الضابطة

 معنوي 2524 3
 2.54 15 لتجريبيةا

الحااااد الاقصااااى لاسااااتهلاك 

 الاوكسجين

  9.59  61 الضابطة
 معنوي 25231 0

 9.34 65 التجريبية

 تركيز حامض اللاكتيك
  0.54  96.18 الضابطة

 معنوي 2529 9.5
 3.83 96.25 التجريبية

ه النتةةائج المعنويةةة ولصةةالح (  وبعةةد الاطةةلاع علةةى النتةةائج  يعةةزو البةةاحثون ن هةةذ4مةةن خةةلال  الجةةدول) 

المجموعةةة التجريبيةةة بشةةكل واضةةح ويرجةةع سةةبب ذلةةك الةةى اسةةتخدام الباحةةث لطريقةةة التةةدريب الفتةةري 

المرتفع الشدة   والتي تعتمد على تكرار مجموعة من التمرينات تتخللها فترات راحة وتعتمد مةدة الراحةة 

للاهةوائي هةذه الطريقةة تسةاعد علةى تحسةين قةدرة على شدة الحمل المستخدم واتجاه تأثيره لتنميةة العمةل ا

اذ تم الاعتمةاد علةى الاسةس العلميةة التةي  )(  51، ص  9112الرياضي للاحتفاظ بسرعته ) ابو العلا :  

اعدها من الشدة والراحة والتكرار لكل تمرين وفي هذا الصدد يشير مفتي ابراهيم   بان تمارين الانشةطة 

رار التمرين مع الراحة التي تفصل بين اداء كل تمةرين واخةر وشةدة صةعوبة اللاهوائية تمارل بتبادل تك

 .( 52,ص 9115 الاداء تكون عادة فوق المتوسط او بدرجة عالية )مفتي :

ويلاحا ان مقدار نسبة الوسةيط كانةت أكبةر لةدى افةراد المجموعةة التجريبيةة بسةبب انتظةامهم فةي تطبيةق 

 والتي أدت الى تطور مستواهم البدني والفسيولوجي بشكل إيجابي. المنهج التدريبي المعد من قبل الباحث

عاارض نتااائج الفاارق بااين الاختبااار البعاادي الاول والبعاادي الثاااني  وفقاادان الاحتفااا  للمجموعااة  3-4 

 الضابطة: 

(يبااين الفاارق بااين الاختبااار البعاادي الاول والبعاادي الثاااني  و فقاادان الاحتفااا   للمجموعااة 5الجاادول   )

 ةالضابط

 الوسيط الاختبار المتغيرات

الانحاااارا

ف 

 الربيعي

 الالتواء
ولكااااااوك

 سن

نسااااااااابة 

 الخطأ

الدلالااااااااااة 

 الإحصائية

فقاااااااادان 

 الاحتفا 

 تحمل الأداء
 9557 0.45 2.13 يعدي اول

 1.12 معنوي 25249 3
 2549 0.77 3.25 بعدي ثاني

معاادل ضااربات 

 القلب

 2567 0.38 984 يعدي اول
 8 معنوي 25243 350

 2583 0.99 976 دي ثانيبع

تشاااااابع الاااااادم 

 بالأوكسجين

 2556 2.54 17 يعدي اول
 3 معنوي 25204 0591

 2553 9.9 16 بعدي ثاني
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الحاااد الاقصاااى 

لاسااااااااااااتهلاك 

 الاوكسجين

 2579 9.34 67 يعدي اول
 3 معنوي 25201 055

 9579 9.35 64 بعدي ثاني

تركيز حاامض 

 اللاكتيك

 9599 3.13 94.25 يعدي اول
 0 معنوي 25240 3599

 0583 9.03 96.25 بعدي ثاني

  

 عرض نتائج الفرق بين الاختبار البعدي الاول والثاني  وفقدان الاحتفا  للمجموعة التجريبية 3-5

 (  يبين الفرق بين الاختبار البعدي الاول والثاني  وفقدان الاحتفا   للمجموعة التجريبية6الجدول)

 الوسيط لاختبارا المتغيرات
الانحراف 

 الربيعي
 ولكوكسن الالتواء

نسبة 

 الخطاء

الدلالة 

 الاحصائية

فقدان 

 الاحتفا 

 تحمل الأداء
 2547 0.33 2.57 اول  بعدي

 2.6 معنوي 2530 3
 2541 0.43 3.17 بعدي ثاني  

معدل 

ضربات 

 القلب

 2587 0.14 982 اول  بعدي
 5 معنوي 25249 355

 2581 3.99 985 بعدي ثاني  

تشبع الدم 

 بالأوكسجين

 2566 5.54 11 اول  بعدي
 0 معنوي 25244 359

 2550 9.04 17 بعدي ثاني  

الحدالاقصى 

لاستهلاك 

 الاوكسجين

 2519 9.59 61 اول  بعدي
 0 معنوي 25205 0559

 2577 9.03 67 بعدي ثاني  

تركيز 

حامض 

 اللاكتيك

 2549 0.54 93.18 اول  بعدي
 9.56 معنوي 25240 351

 2580 0.94 95.54 بعدي ثاني  

      

 (6و  5تحليل ومناقشة نتائج جدول)  3-6

(والذي يبين مقدار فقدان الاحتفاظ للمجموعة الضابطة في المتغيةرات  7من خلال ملاحظة نتائج جدول )

معةدل ضةربات القلةب  –( 9.96ل الاداء )المبحوثة ظهر لنا ان مقدار فقدان الاحتفاظ في المتغيرات  تحمة

الحدالاقصةةى لاسةةتهلاك  -( 3الحدالاقصةةى لاسةةتهلاك الاوكسةةجين )  -(3تشةةبع الةةدم بالأوكسةةجين ) -( 5)

 ( 6الاوكسجين)

( والةةذي يبةةين مقةةدار فقةةدان الاحتفةةاظ للمجموعةةة التجريبيةةة فةةي 2ومةةن خةةلال ملاحظتنةةا الةةى جةةدول )

معةةدل  –( 1.2ار فقةةدان الاحتفةةاظ فةةي المتغيةةرات  تحمةةل الاداء )المتغيةةرات المبحوثةةة ظهةةر لنةةا ان مقةةد

الحةةد  –( 4الحدالاقصةةى لاسةةتهلاك الاوكسةةجين )  -(6تشةةبع الةةدم بالأوكسةةجين ) -( 7ضةةربات القلةةب )

 (9.72الاقصى لاستهلاك الاوكسجين)

ان المجموعةة  ومن خلال المقارنة بين مقدار فقدان الاحتفاظ  بين المجموعةة الضةابطة والتجريبيةة نجةد  

 الضابطة كان مقدار الفقدان اكبر من المجموعة التجريبية  وفي جميع المتغيرات 

ويعزو الباحثون ذلك الى نتيجة لطبيعةة التمرينةات المسةتخدمة اثنةاء العمليةة التدريبيةة المبنيةة علةى اسةس 

طبيعةة الفعاليةة او  علمية من حيث شدة التمرينات وعدد التكةرارات وفتةرات الراحةة ، والتةي تتماشةى مةع

نةوع اللعبةةة ، بحيةث ظهةةر اثةةر التةدريب علةةى نتةةائج الاختبةارات البعديةةة بشةةكل واضةح حيةةث ان اسةةتخدام 

التدريبات التي تتفق في طبيعة ادائها مع الشكل العام لاداء المهارات التخصصية يؤدي الةى نتةائج افضةل 

ة تجمةع بةين صةفتي التحمةل والسةرعة فةي فضلا عن ان تمةارين المسةتخدم في اكتساب المتغيرات البدنية
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الاداء في كثير مةن المواقةف ممةا ادى وسةاهم بشةكل كبيةر فةي تطةوير صةفة تحمةل الاداء وهةذا يتفةق مةع 

مبادئ علم التدريب الرياضي التةي تشةير الةى ان التةدريب المبةرمج علةى وفةق الصةيغ العلميةة الصةحيحة 

 على المتدربينومبدأ الزيادة بالتدرج يكون له الاثر الايجابي 

  الخاتمة  – 4

 استنتج الباحثون ما يلي:

تفوقةةت المجموعةةة التجريبيةةة  علةةى المجموعةةة الضةةابطة فةةي تحمةةل الاداء المهةةري وذلةةك نتيجةةة  -9

 جودة المنهج التدريبي المستخدم من قبل الباحثون.

فةةي تفوقةةت المجموعةةة التجريبيةةة بمسةةتويات متغيراتهةةا الفسةةيولوجية علةةى المجموعةةة الضةةابطة  -6

 الاختبارات البعدية وذلك نتيجة جودة المنهج التدريبي المستخدم من قبل الباحث.

شةةةهد تحمةةةل الاداء المهةةةاري انخفاضةةةا ملحوظةةةا فةةةي مسةةةتوى أدائهةةةا ) فقةةةدان الاحتفةةةاظ( وبكةةةلا  -3

المجموعتين الضابطة والتجريبية نتيجة الانقطاع الغير منةتظم ولكةن كانةت المجموعةة الضةابطة 

 ضا في مستوى الاداء ) فقدان الاحتفاظ( من نظريتها التجريبية.هي الأكثر انخفا

الحةد الأقصةى –تشةبع الةدم بالأوكسةجين –شهدت المتغيرات الفسيولوجية )معدل ضربات القلةب   -4

لاسةةةتهلاك الاوكسةةةجين( انخفاضةةةا ملحوظةةةا فةةةي مسةةةتوى أدائهةةةا وبكةةةلا المجمةةةوعتين الضةةةابطة 

 والتجريبية نتيجة الانقطاع الغير منتظم 

تضح لنا انه كلما كان المنهج المستخدم في التدريب مخطط بصورة علميةة , يكةون الاحتفةاظ بةه ي -7

اكبةةر مةةن اسةةتخدام البةةرامج التدريبيةةة العشةةوائية وذات الفائةةدة المحةةدودة فكلمةةا كةةان اثةةر المةةنهج 

 دانهالتدريبي كبيرا كلما زادت نسبة الاحتفاظ في التكيفات الناتجة عن هذا المنهج وقلت نسبة فق

 واوصى الباحثون بالاتي:

( أسابيع بما يتلائم مع نسب هبوط 3ضرورة مراعاة الكوادر( بعد الانقطاع عن التدريب لمدة ) -9

 كل منها.

اجراء دراسات أخرى لتحديد أثر الانقطاع عن التدريب في قدرات بايوحركية أخرى في  -6

 فعاليات رياضية أخرى وفترات زمنية مختلفة.   

 للاعبين خلال فترة الانقطاع عن التدريب بضرورة ممارسة النشاط الرياضي.إعطاء توجيهات  -3

 

 ادرــصــمــال
، القاهرة ،دار حمل التدريب وصحة الرياضي الايجابيات والمخاطرابو العلا احمد عبد الفتاح:  .9

 . 9112الفكر العربي ، 

لقاهرة , دار الفكر العربي، ، ا التدريب الرياضي الأسس الفسيولوجيةأبو العلا احمد عبد الفتاح :  .6

9115  . 

فسيولوجيا ومرفولوجيا الرياضي وطرق ابو العلا احمد عبد الفتاح ومحمد صبحي حسانين :  .3

 9115, القاهرة ، دار الفكر العربي ،  القيال والتقويم

،القاهرة، دار سيولوجية الرياضي والأداء البدني )لاكتات الدم( بهاء الدين إبراهيم سلامة : ف .4

 6111لفكر العربي،ا

،عمان ،  علم التدريب الرياضي نظم تدريب الناشئين للمستويات العلياعامر فاخر شغاتي : - .7

 6193مكتبة المجتمع العربي للنشر والتوزيع ، 

,عمان,دار الفكر للطباعة 9,ط القيال والتقويم في التربية البدنيةعلي سلوم جواد الحكيم : - .2

 ، .6113للنشر,

 ،  9151، مصر ، دار بورسعيد ،   نظريات التدريبصود : سيد عبد المق- .5
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, النجف الاشرف ,  9, ط الاسس العلمية للاختبارات التربية الرياضيةمحمد جاسم الياسري :  .5

 , 6191دار الضياء للطباعة  والتصميم, 

, القاهرة , دار الفكر العربي  9, ط وظائف اعضاء التدريب الرياضيمحمد علي القط  :  .1

,9111 

,  9, ط اللياقة البدنية الطريق الصحيح الى الصحة والبطولة الرياضيةمفتي ابراهيم حمادي :  .91

  , 9115القاهرة ,دار الفكر العربي , 

، عمان، دار دجلة ناشرون 6ط الاختبارات والتكتيك في كرة القدم،موفق أسعد محمود :  .99

 6111وموزعون،

, جامعة الملك سعود , عمادة  ء الجهد البدنيتجارب علمية في وظائف اضاهزاع محمد هزاع :  .96

 . 715-712, ص 9116شؤون المكتبات , 

 

 الملاحق

 مجموعة تمرينات لتطوير تحمل الاداء المهاري 9ملحق 

 اسم التمرين ت
الادوات 

 اللازمة

الغرض من 

 التمرين
 تفاصيل التمرين

9 

الركض مع 

وجود الحواجز 

في الطريق 

وتنفيذ 

الواجبات 

 المختلفة.

شواخص، 

شريط قياس، 

 ساعة توقيت،

 صافرة.

تطوير القوة 

المميزة 

 بالسرعة

يقف اللاعب الاول من كل مجموعة خلف خط البداية . عند اشارة البداية 

(م من 5(م باتجاه المربع طول ضلع)10يركض  الى الامام مسافة )

(م الى المثلث من 20الشواخص والمرور من بينها ثم الركض مسافة )

في الجهة الاخرة والمرور بالركض حول الشواخص والمسافة  الشواخص

(شواخص 6(م الى عدد)15(م ثم الركض مسافة )5بين شاخص وأخر )

(م 5الموضوعة على شكل مكوكي وكانت المسافة بين شاخص واخر )

ويبدأ المرور بينها دورة الى اليسار ودورة الى اليمين بالشكل السريع ثم 

 (م.      125لبداية. علما ان مسافة الاداء )(م الى نقطة ا35الركض )

2 

( 12الركض )

مرة لمسافة 

ملعب كرة 

 القدم

شواخص، 

شريط قياس، 

ساعة توقيت، 

 صافرة.

تطوير القوة 

المميزة 

 بالسرعة

يقف اللاعب الاول خلف الشاخص الاول بالركض الى الشاخص الثاني 

ثانية ثم الركض (30(م ويتوقف اللاعب لأخذ راحة لمدة )20الذي يبعد )

(ثانية 25الى الشاخص الاول وبعد الوصول يأخذ اللاعب راحة لمدة )

-10-15-25 -20-30(ثانية )5وهكذا تتناقص ازمان الراحة الى ان تصل )

(ثانية يؤدي التمرين بتكرارين متواصلين ولكن في التكرار الثاني تؤدي 5

.علما ان (ثانية30-25-20-15-10-5ازمان الراحة متصاعدة اي من )

 (م ذهابا وايابا.  240مسافة الاداء )

3 

المرور بين 

(10 )

شواخص ثم 

الركض 

 المكوكي

شواخص، 

شريط قياس، 

 ساعة توقيت،

 صافرة.

تطوير القوة 

المميزة 

 بالسرعة

( شواخص 10(م ثم الركض المتعرج بين)10يبدأ اللاعب بالركض مسافة )

(شواخص المسافة 7)(م ثم الركض المكوكي بين 15ثم الركض مسافة )

(م. علما ان مسافة الاداء 35(م ثم الركض مسافة )10بين شاخص واخر )

 (م140)

4 

الركض 

السريع حول 

 الملعب

 شواخص،

شريط قياس 

،ساعة 

 توقيت،

 صافرة.

تطوير القوة 

المميزة 

 بالسرعة

( وهم 2( بالركض حول المسافة باتجاه الفريق )1اربع فرق يبدأ الفريق )

البريد لتسليمها من قبل كل لاعب الى زميله واحتلال مكانهم يحملون عصا 

( وهكذا انتقال كل 3( العمل نفسه باتجاه الفريق )2اذ يؤدي الفريق )

( ثانية يحصل كل 15مجموعة مكان المجموعة الاخرى . مدة الركض )

(دورات للركض بالحد 3( ثانية راحة ويؤدي كل لاعب )60لاعب على )

مع المحافظة على شروط ركض البريد.علما ان  الاقصى في كل ركضة
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 (م1110مسافة الاداء )

 انموذج لعدد من الوحدات التدريبية 0ملحق 

هدف الوحدة: تطوير القوة المميزة بالسرعة وتحمل السرعة وتحمل الأداء والرشاقة                           9الأسبوع : 

 %75الشدة النسبية: 

 94/3/0298التاريخ :                   9رقم الوحدة : 

رقم 

 التمرين

 الشدة 

% 

زمن 

 الاداء 

 عدد 

 التكرارات

زمن 

الاداء 

 الكلي 

زمن الراحة 

 بين التكرار

عدد 

 المجموعات

الراحة بين 

 المجموعات

الزمن الكلي 

 للتمرين 

 ثا 042 0 ثا 82 ثا 111 3 ثا  37 82 9

9636  

 ثانية

 ثا 042 9 ثا 80 ثا 120 3 ثا40  75 1

 ثا 005 0 ثا 75 ثا 120 3 ثا 40 72 97

 - 0 ثا 75 ثا  270 3 ثا 45 72 05

 

تطوير القوة المميزة بالسرعة وتحمل السرعة وتحمل الأداء والرشاقة                             هدف الوحدة:   9الأسبوع : 

 %75الشدة النسبية: 

 96/3/0298التاريخ :                   0رقم الوحدة : 

رقم 

 التمرين

 الشدة 

% 

زمن 

 الاداء 

 عدد 

 التكرارات

زمن 

الاداء 

 الكلي 

زمن الراحة 

 بين التكرار

عدد 

 المجموعات

الراحة بين 

 المجموعات

الزمن الكلي 

 للتمرين 

0 85 35 4 271 80 9 302 

0347 
92 75 40 4 280 80 0 302 

98 75 40 4 268 75 0 322 

06 72 40 4 278 75 9 - 

 تطوير القوة المميزة بالسرعة وتحمل السرعة وتحمل الأداء والرشاقة هدف الوحدة:    9الأسبوع : 

 %72الشدة النسبية: 

 98/3/0298التاريخ :                   3رقم الوحدة : 

رقم 

 التمرين

 الشدة 

% 

زمن 

 الاداء 

 عدد 

 التكرارات

زمن 

الاداء 

 الكلي 

زمن 

الراحة بين 

 التكرار

دد ع

 المجموعات

الراحة بين 

 المجموعات

الزمن الكلي 

 للتمرين 

3 82 35 3 271 80 0 042 

0937 99 75 40 3 280 80 9 042 

91 62 40 3 268 75 9 005 
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07 62 40 3 278 75 0 - 

 


