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تأثير تمرينات خاصة عمى وفق طريقة التدريب المنخفض ييدف البحث إلى التعرف عمى       
والمرتفع الشدة في تطوير بعض المتغيرات الوظيفية والبايوكيميائية والبدنية والميارية لدى لاعبي 

, والتعرف عمى الفروق ما بين نتائج الاختبارات والقياسات القبمية والبعدية نادي شيرونةالرياضي
لدى عينة البحث في تطوير بعض متغيرات الوظيفية والبايوكيميائية والبدنية والمياريةبكرة القدم . 

تمثمت بلاعبي العمدية, التي اختارا الباحثان مجتمع بحثيم بطريقة وفي موضوع اجراءات البحث 
تكونت عينة البحث  لاعباً,(28يروانة الرياضي لفئة الشباب والبالغ عددىم)نادي ش

  ومن الجدير بالذكر أن الباحث وتم إختيارىم بشكل عشوائي باستخدام القرعة,(لاعب, 16من)
استبعد اثنين من حراس المرمى , وكذلك استبعد اثنين من لاعبين مصابين من الاختبارات 

(لاعبين, لكونيم قد طبقت عمييم التجارب الاستطلاعية وبذلك 8البعدي, وكما تم إستبعد)
%(من مجموع  57.41(لاعباً, إذ شكمت العينة الرئيسةبنسبةمقدارىا)16أصبحت عينة البحث)

 (SPSS)قام الباحثان باستخدم البرنامج الإحصائية .بأسموب المجموعةالواحدة عينةالبحث
توصمت الباحثان الى الاستنتاجات  في المعالجة البيانات, لمعموم الإنسانيةوالإجتماعية

ان تنويع  تمارين الوحدات التدريبية اليومية لممنياج التدريبي المبني عمى والتوصيات الاتية: 
الشروط العممية المقننة, أدى إلى ظيور نتائج ذات تاثير إيجابي حصمت عمى أعمى درجة 

قيد الدراسة بين الاختبارات القبمية والاختبارات  بالنسبة المئوية في تطوير المتغيرات
 البعدية,لصالح الأختبار البعدي لدى أفراد عينة البحث .
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نوصي  وفي ضوء ما تقدم من استنتاجات يوصي الباحثان بمجموعة من التوصيات أىميا:
عمرية لمعبة الاسترشاد بنتائج الدراسة الحالية للاستفادة منيا في المجال العممي لجميع الفئات ال

وبناء المنياج التدريبي ذات كرة القدم, وخاصة عند وضع البرامج التدريبي لممنياج التدريبي . 
الشدة العالية لممنياج التدريبي عمى نحو واضح في تطوير متغيرات القدرات البدنية والميارية 

للاعبين الى اعمى والوظيفية والبايوكيميائية في كرة القدم, وبذلك يستطيع المدرب أن يصل با
والعمل عمى البحث في تأثير المستقبلات البايوكيميائية لمختمفة الألعاب مستوى مطموب . 

 الجماعية والفردية لمفئات العمرية المختمفة لم يتطرق  الييا االمتغيرات قيد الدراسة .
 والميارية , . كمماتت المفتاحية : تمرينات خاصة , الوظيفية ,البايوكيميائية,القدرات البدنية

The effect of special exercises according to the method of low and high 

intensity training in the development of some functional, biochemical, 

physical and skill variables of the football players of the Shirwana 

Sports Club 
The research aims to identify the effect of special exercises 

according to the method of low  and high intensity training in the 

development of some physical, skill, function and biochemical among the 
players of the Shirodi Club, and to identify the differences between the 

results of tests and measurements before and after the research sample in 

the development of some variables of physical, skill and biochemical 

abilities in football. In the subject of the research procedures, the 
researchers chose their research community in an intentional way, which 

was represented by the players of the Shirwana Sports Club for the youth 

category, which numbered (28) players. Goalkeepers, as well as two 

injured players were excluded from the post tests, and (8) players were 
also excluded, because they had been applied to exploratory experiments, 

and thus the research sample became (16) players, as the main sample 

formed a percentage of (57.41%) of the total research sample One group 
style. The researchers used the statistical program (SPSS) for the 

humanities and social sciences in data processing, the researchers 

reached the following conclusions and recommendations: The 

diversification of the exercises of the daily training units of the training 
curriculum based on codified scientific conditions, led to the emergence 

of results with a positive impact that obtained the highest percentage 

degree in developing The variables under study between the pre-tests and 
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the post-tests, in favor of the post-test among the membersof the research 
sample .                                                                            
Keywords : Special exercises, function, biochemistry, physical and skill 

abilities                                                 

 المقدمة:-1 
لوجيا الذي يعد من العموم التي ترتبط بعموم التدريب الرياضي ساعد في أن عمم الفسيو       

ترجمة العلاقة المتبادلة بين ما يحدث بالجسم وبين الحمل الخارجي الممقى عمى كاىل الرياضي 
فمعرفة كيفية يؤدي التدريب الرياضي إلى إحداث تغييرات بنائية ووظيفية في الجسم البشري 

كيبات الجسم تحت تأثير التدريب لمرة واحدة أو الاستمرار في التدريب وكيفية تغير وظائف وتر 
 (. 2302003لمرات عديدة.سيحقق الاستجابة ومن ثم التكيف أوالتطبع عمى التدريب)أبو العلا,

ويرتبط الوسائل التدريبية الرياضية الحديثة بقواعد وبنظريات وأسس العموم المختمفة والتي         
يعتمد عمييا في جمع وتشكيل معموماتو وبطرئق المختمفة, لذا فيو مزيج من ترابط مابين ىذه 

الأخرى .  عموم و العموم الأخرى مثل عمم الفسمجة وعمم التغذية وعمم التشريح وغيرىا من العموم
فإن ممارسة برنامج التدريب الرياضية المنتظم يؤدي إلى حدوث تغيرات الوظيفية والبايوكيمياوية 
والتي تشمل كل الأجيزة والأعضاءالداخمية عندا الرياضيون لكي يتمتعون بأعمى مستويات 

كي ينمي لمقدرات البدنية والصحية بشكل جيد, وبالاعتماد عمى نوع الرياضة التي يمارسونيا ل
 القدرات اللاعب عمى التحمل أكثر من غيرىم .

فالميارات الاساسيةبكرة القدم من العناصر الميمة التي يجب ان يمتمكيا الاعبي كرة القدم        
لانيا تكون الفيصل لحسم نتيجة المباراة وخاصتًة بعد التطور وتقدم التي تشيدىا العالم الحالي 

يثة في الدفاع واليجوم وكذلك الارتقاء المياري والبدني والوظيفي في الانواع الطرق العب الحد
الكبير التي تساىم لاعب في الأداء لاعبي كرة القدم في العالم الذي يساعد في فتح الثغرات في 
دفاع الخصم والاستحواذ عمى الكرة والسيطرة عمى مجريات المبارات وأستغلال الفرص بدون 

لتسجيل اعمى نسبة من الاىداف وتحقيق الفوز والتي من اىميا  التعب والارىاق اينما سنحت
الجري بالكرة وركل الكرة والسيطرة عمى الكرة والخداع والمراوغة وضرب بالكرة ورمية التماس 
وتشمل ايضاً كافة الميارات الحراس المرمى وتطبيق كافة الميارات الخططية واليجومية 

ىناك الطرق المتنوعة من حيث الاعداد البرنامج (. ويرى الباحثان ان 2013063)محمود,
التدريبي التي تخضع لأعداد التمارين التي ظيرت حديثاَ في تدريبات كرة القدم تبعاً من حيث 
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المساحات والقياسات والاشكال المعب وىو من احدث أنواع التدريبات المتطورة خلال السنوات 
 المتأخرة حديثاً .

في دراستيم انو تم (owen,and, krustrup,Dellal,2012) رةوأضافة الى ذلك أشا      
اقتراح التدريب عمى أشكال المتنوعة من الممعب مع التغير في قواعد ىذه الالعاب لكي تكون 
طريقة لتحريص اللاعبين بشكل متكرر لموقف قد يتعرضون ليا خلال المبارات الرسمية وبشكل 

يساعدىم في تطوير أكثر من متغير قدراتيم عمى  دائم ان تعرض اللاعبين الى ىذه المواقف
الأدا المياري والبدني والوظيفي والبايوكيميائي والخططي والنفسي, وىذا يساعد المدرب لزيادة 
وقت المتواصل مع اللاعبين وزيادة فاعميتيم في التدريب ويعطي وقت المتزايد لعممية التدريبية 

لاعب. ومن ىذا المنطمق يفسر الباحثان ان بناء التمارين خلال فترة الأعدادا الرئيسي بالنسبة ل
, تعد من الجوانب الميمة الطريقة التدريب المنخفض والمرتفع الشدةالخاصة المقترحة عمى وفق 

التي تعمل عمى تطوير المستوى القدرات الوظيفيةوالبايوكيميائية والبدني والمياري للاعب كرة 
وىي تأثير التمرينات عمى وفق ىنا تكمن أىمية ىذه الدراسة القدم الى أعمى مستوى لو . ومن 

طريقة التدريب المنخفض والمرتفع الشدة لممنياج التدريبي المقترح لتطوير بعض المتغيرات 
القدرات البدنية مدمجة مع المتغيرات الميارات الاساسية, ومن خلاليا ضغط عمى بعض 

وتكمن اىمية ىذه البحث .  خصوصية في كرة القدمالمتغيرات الوظيفية والبايوكيميائية ذات ال
الحالي في دراسة تأثير تمارين خاصة لممنياج التدريبي المقترح عمى مؤشرات 
الوظيفيةوالبايوكيميائية ومن خلاليا لجاء الباحثان لدراسة ىذه المتغيرات عن طريق التدريب 

غيرات التي تحدث تحت المنخفض والمرتفع الشدة من اجل اظيار والمعرفة بعض من المت
وىذه خدمتاً منا  الضغط التمارين خاصة عمى وفق الطريقة التدريب المنخفض والمرتفع الشدة,

لمبحوث العممية ولمعاممين في مجال عمم التدريب الرياضي والفسيولوجيا الرياضي والتطوير لعبة 
                                                                                               كرة القدم .

 مشكمة البحث  
كونيم تدريسي مادة كرة القدم في قسم التربية الرياضة بكمية ومن خلال الخبرة لمباحثان      

التربية الاساسية بجامعة كرميان, واطلاعيم عمى الرسائل والأطاريح والكتب الخاصة في تدريب 
أن تقوم بتخمين لفريق نادي شيروانة الرياضي بكرة القدم لفئة التدريب استطاع  كرة القدم والفسمجة

الشباب والمتابعة المستمرة لممباريات التي أجراه خلال منافسات وبطولات الدوري, فأنو وجد 
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انخفاضاً حاداً ليس عمى مستوى الطموح واليدف الذي تبين بشكل واضح في مستوى أداء 
لمباراة في بعض الميارات الاساسية والقدرات البدنية والوظيفية لدى اللاعبين أثناء زمن ا

ن ىذا الانخفاض في مستوى أداء لميارات الاساسية والقدرات البدنية لدى لاعبين  ,اللاعبين وا 
يعد مؤشراً إلى انخفاض في مستوى الأمكانيات الوظيفية من جانب و من جانب أخر لو علاقة 

لجسم لاعب وتأثيرىا عمى التوافق العضمي العصبي بسبب عدم توفير بالوظائف البايوكيميائية 
وظيور مجموعة من المؤشرات الواضحة الدالة عمى وجية لاعب من الطاقة لازمة جسم لاعب 

لذلك ارتأى الباحثان  دراسة تمك الاعبين ,   علامات التعب مبكر وانخفاض مستوى الأداء
قة التدريب المنخفض والمرتفع الشدة من خلاليا في تأثير تدريبات عمى وفق طري المشكمة

الضغط عمى  بعض المتغيرات الوظيفي والبايوكيميائي والبدني والميارات الاساسية,  وبيذه 
حاولو الباحثان وضع بناء المنياج التدريبي المقترح لغرض دراستيا ومعرفة أسبابيا ووضع 

رحة عمى وفق طريقة التدريب المنخفض الحمول والمعالجات بوضع إعداد تمرينات خاصة المقت
 والمرتفع الشدةلممنياج التدريبي المقترح . 

 تيدف الدراسة بالتعرف عمى:    
القبمية والبعدية لدى العينة البحث في ما بين نتائج الاختبارات والقياسات التعرف عمى الفروق -1

 للاعبي كرة القدم . تطوير بعض المتغيرات القدرات البدنيةوالميارية
القبمية والبعدية لدى العينة البحث في بين نتائج الاختبارات والقياسات لمتعرف عمى الفروق ما -2

 تطوير بعض المتغيرات الوظيفية والبايوكيميائية بكرة القدم .
القبمية والبعدية لدى بين نتائج الاختبارات والقياسات التعرف عمى مقدار النسبة التطور ما -3

 . القدرات البدنية والميارية بكرة القدم الوظيفية والبايوكيميائيةالعينة البحث في بعض المتغيرات 
 منهجيةالبحث والإجراءات الميدانية: -2
 منهج البحث:  2-1

توجد مناىج عديدة وأدوات مختمفة لجمع المعمومات في البحوث والدراسات العممية, فالمنيج     
ىو"الأداة الأولية لجمع المعمومات وفرض الفروض وتعيين الأىداف لحل مشكمة معينة والوصول 

لذلك استخدم الباحثان المنيج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة (. 83, 1990إلييا")محجوب,
من خلال الاختبارين القبمي والبعدي لملاءمتو لطبيعة البحث وكونو أفضل المناىج لتحقيق 

 .  البحث وفروضو ومن خلالو يتم الوصول إلى نتائج دقيقة أىداف
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 التصميم التجريبي لمدراسة:-2-2
استخدم الباحثان تصميم المجموعة التجريبية العشوائية الاختيار ذات الاختبار القبمي والبعدي      

يلاحظ . حيث يختار الباحثان في ىذا النوع مجموعة تجريبية يخضعون لممتغير المستقل ومن ثم 
الفرق في الاداء بين الاختبار القبمي والبعدي الذي يعزى الى المتغير المستقل)حسين, أنور, حنا, 

 ( .276, 1990عزيز,
 مجتمع وعينة البحث:-2-3

اختار الباحثان مجتمع بحثو بطريقة عمدية تمثمت بلاعبي نادي شيروانة الرياضي لفئة      
(لاعب, وقد تم استبعاداثنين من 16تكونت عينة البحث من) لاعباً,(28الشباب والبالغ عددىم )

حراس المرمى, وكذلك استبعاد اثنين من لاعبين مصابين من الاختبارات البعدي, وكما تم 
(لاعبين, لكونيم قد طبقت عمييم التجارب الاستطلاعية وبذلك أصبحت عينة 8إستبعاد)
 %( من مجموع عينة البحث57.41قدارىا)(لاعباً, إذ شكمت العينة الرئيسة بنسبة م16البحث)

قام الباحثان بإجراء التجانس بين أفراد  تجانس العينة:4-2-2     .بأسموب المجموعة الواحدة 
عينة البحث قبل تطبيق البرنامج في المتغيرات التي قد تؤثر عمى نتائج البحث كما ىو مبين في 

 الجدول التالي:
والانحراف المعياري ومعامل الالتواء واختبار كولموجروف ( يتبين الوسط الحسابي 1جدول رقم)

 سميرنوف لمتغيرات )السن والطول والوزن والعمر التدريبي( لأفراد عينة البحث
 معامل الالتواء الانحراف المعيارى المتوسط الحسابى وحدة القياس المتغيرات
 0.85- 0.81 17.38 سنة السن
 -0.66 0.04 1.74 سم الطول
 0.39 5.38 61.66 كغم الكتمة

 0.19 0.655 1.81 سنة العمر التدريبى
(ممييا 0.19و 0.85-(أن قيييم معيياملات الالتييواء قيد انحصييرت مييابين)2يتبيين ميين جييدول رقيم)    

 .السن والطول والوزن والعمر التدريبي  متغيرات فى تجانس افراد عينة البحثيدل عمى 
 والأجهزة والأدوات المستخدمة:وسائل جمع المعمومات والبيانات  2-5
 وسائل جمع المعمومات والبيانات المستخدمة:2-5-1
  المصادر والمراجع العربية والأجنبية . -
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 الاستبيان جمع المعمومات .-
 استمارة تسجيل لجمع البيانات . -
 .( 1, ممحق)آراء السادة الخبراء والمتخصصين -
 الاختبار والقياس . -
 المعمومات الدولية الأنترنيت .الشبكة  -
 ( .3, ممحق رقم)الفريق العمل المساعد-
            أدوات البحث وأجهزة المستخدمة :                                                                                               2-5-2
                                                 ممعب كرة قدم قانوني وكرات قدم قانونية -

 (  20عدد )
                           قياس أطوال اللاعبين مقاساً بالسنتيمتر. -

 (متر.30(طول)1عدد )
 (1عدد )ام . قياس أوزان اللاعبين مقاساً بالكيموغر  -
 ( 2عدد )                من الثانية1 / 00/ 1ساعات إيقاف لقياس الزمن لأقرب -
 (1عدد) combilyzer13 HUNMAN (PH)قياس الأس الييدروجينيجياز -
                                            (1عدد)قياس مكونات الدم (TUSHIBA HUNMAN) جهاز-
 -                                                    (4أىداف الصغيرة الحجم   عدد)-

                                             (1عدد)     صيني الصنع ألكتروني حاسبةصيني المنشأ, و HP) حاسبة لابتوب نوع)
,وسلالم وموانع وكراسي بلاستيكيةالمتنوعةشريط لاسق لتحديد المساحات, وأعلام والشواخص  -

جياز -          ( .                                                         4تدريبية عدد)
           إبرة وخز الأصبع لمحصول عمى عينة صغيرة من الدم أحادية الاستخدام .                                                             

                                                                                                                                                   مواد معقمة وماء مقطر. -
                                                                                                                         فانيمة تمارين بألوان المختمفة .صافرة و  -
 كات الجانبية لمتدريبية بالمختمف الاطول والأعراض .ملاعب تدريبية مخططة وفق الشب-
 ضبط وتحديد المتغيرات قيدالدراسة: 2-6
قام الباحثان من خلال الاستعانة ولأطلاع عمى كثير من المصادر والبحوث العممية في      

مجال لعبة كرة القدم والفسمجة التدريب من أجل تحديد أىم المتغيرات البدنية 
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والمياريةوالوظيفيةوالبايوكيميائية لكي يستعين بيا عمى تحديد أىم الاختبارات وذلك لمعرفة تأثير 
التمارين عمى وفق الشبكات الجانبية التدريبية المقترح التي تضمنيا المنياج التدريبي لكي يخضع 

 ائية .عمى أسس عممية وعممية عمى بعض متغيرات القدرات البدنية والميارية والبايوكيمي
 المتغير المستقل:2-6-1

تضمن المتغير المستقل المنياج التدريبي المقترح الذي يشمل مفردات المنياج جميعيا لكل      
الوحدات التدريبية ومن ضمنيا قسم التيدئة, وقسم الإعداد الخاص, تشمل التمرينات المقترحة 
ح  عمى وفق الطريقة التدريب المنخفض و المرتفع الشدة التي تضمنتيا المنياج التدريبي المقتر 

وقسم الاختامي لكل الوحدة التدريبية اليومية. وتم تصميم التمارين في ضوء الاىداف الخاصة, 
(وحدات تدريبية في الأسبوع الواحد 3(أسبوعاً بواقع)12(أشير ويحتوي عمى)3والذي استمر لمدة)

 ( تمارين .3ولكل وحدة تدريبية يومية تكونت من)
 المتغيرات التابعة :2-6-2

 لدراسة عمى المتغيرات التابعة عمى مايمي:وتضمنت ا   
 المتغيرات القدرات البدنية, والمتغيرات الميارية, والوظيفية المتغيرات البايوكيميائية()

قام الباحثان  بتصميم الأستمارة )الأستبيانة( بمتغيرات القدرات البدنية والميارية      
الخبراء والمختصين في عمم التدريب الرياضي والبايوكيميائية, وبعد أن تم توزيعيا عمى السادة 
(من أجل تحديد الاختبارات بشكل مرتب لأىم 1وفسمجة التدريب ولعبة كرة القدم, الممحق رقم)

( يتبين عدد المختصين والنسبة المئوية لاتفاق أراء السادة 3ىذه الاختبارات, والجداول رقم)
 الخبراء والمختصين حول متغيرات قيد الدراسة . 

(يوضح النسبة المئوية لاتفاق السادة الخبراءوالمتخصصين حول المتغيرات 3جدول رقم)
 القدرات البدنية والمهارية والبايوكيميائية قيد الدراسة

 النسبة المئوية عدد المختصين وحدات القياس المتغيرات البدنية الرقم

 %93.33 15 زمن السرعة الانتقالية 1
 %81.25 13 زمن التحمل السرعة 2
 النسبة المئوية عدد المختصين وحدات القياس المتغيرات المهارية الرقم
 %93.33 14 زمن الدحرجة 1
 %93.33 14 درجة التهديف 2
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 النسبة المئوية عدد المختصين وحدات القياس المتغيرات الوظيفية الرقم
 %93.33 14 ن/د النبض القمب أثناء الراحة قبل الجهد 1
 %93.33 14 ن/د القمب بعد الجهد مباشرتا  النبض  2
 النسبة المئوية عدد المختصين وحدات القياس المتغيرات البايوكيميائية الرقم

 %100 11 مميمترم100مميغرام/ الأيون الصوديوم 1
 %90.90 10 14درجة من  (phأس الهيدروجيني) 2

 الاختبارات والقياسات المستخدمة في الدراسة:-2-7
  الاختبارات المتغيرات البدنية:تحديد 
بعد ما قام الباحثان بتصميم استمارة الاستبيانة وكتابة وشرح مواصفات اختبارات الدراسة      

(في مجال عمم التدريب 1جميعيا تم عرضيا عمى السادة الخبراء والمختصين الممحق رقم)
 ارات الدراسة وىي كالأتي: الرياضي وفسمجة التدريب ولعبةكرة القدم اتفقوا عمى ىذه الاختب

   .(46-1989,45)الراوي,م(من بداية عالية30اسم الاختبار: اختبارركض)2-7-1
 ىدف الاختبار: قياس السرعة الانتقالية . -
الإمكانات والأدوات :ساعة توقيت وصافرة وشريط قياس ومجال ركض مؤشر عميو خط بداية - 

 ونياية . 
خط البداية المحدد وعند سماع الإشارة يبدأ بالركض وصف الأداء: يقف اللاعب خمف  -

 م( خط النياية . 30بأقصى سرعة حتى نياية المسافة المحددة)
 الشروط : يعطى المختبر محاولتين وتحتسب الأفضل . -
 ثانية .  ١/10٠التسجيل: يسجل لممختبر الزمن الذي استغرقو في قطع المسافة وقياس بالثواني -

 
 (.4401999)الخشاب, والأخرون,(مترمكوكي180الاختبار:اختبارركض)أسم -2-7-2

 : قياس المطاولة السرعة لمرجمين .اليدف من الاختبار 
 (متر, شريط القياس . 15ساعة ايقاف, أربعة شواخص, المسافة بين شاخص وآخر)الأدوات: 
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الأول)البداية (إلى  بعد إعطاء إشارة البدء, يقوم المختبر بالانطلاق من الشاخصوصف الأداء: 
الشاخص الثاني والعودة لمبداية والركض نحو الشاخص الثالث والعودة لمبداية ثم الركض نحو 

 (متر .180الشاخص الرابع والعودة لمبداية وبيذا يكون قد أنيى الاختبار لمسافة)
 (من الثانية . 1/100يسجل الزمن بالثانية ولاقرب) تسجيل :

 
 :(123, 1994)مفتي ابراهيم,الدحرجة بالكرة 2-7-3

 . ذىاباً واياباً  اسم الاختبار: الدحرجة بالكرة في خط مفتوح بين القوائم
 الغرض منو : قياس مدى مقدرة اللاعب عمى الدحرجة بالكرة في اثناء الجري بيا بين القوائم . 

(م والمسافة بين 2( قوائم في خط مستقيم والمسافة بين كل قائم وآخر )10الأدوات : توضع )
(متر أيظاً ويقف اللاعب مع الكرة عمى خط البداية وعند إعطاء 2خط البداية الاول قائم )

الاشارة  بالبدء يجري اللاعب بين القوائم جرياً متعرجاً حتى يصل إلى آخر قائم يدور حولو 
 إلى خط البداية بنفس الطريقة.ويعود 

(لأقرب ثانية من لحظة إعطائو الإشارة بالبدءحتى عودتو 1/100القياس: يحتسب اللاعب الزمن)
 لخط البداية مرة أخرى . 

 
 (:  10802003)حمزه ,اختبار تهديف الكرة 2-7-4

 قياس دقة التيديف .  اسم الاختبار: اختبار تهديف الكرات الغرض منه :
(كرات قدم, شاخص, حبل لتقسيم المرمى, ومرمى مقسم إلى مناطق 7)الأدوات المستخدمة: 
 محددة عمى وفق مافي 
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( كرات في منطقة الجزاء, ويبدأ بالركض من خمف الشاخص الموجود 7توزع ) طريقة الأداء:
لمكرة عمى قوس الجزاء باتجاه الكرة الأولى, فييدف ويعود لمدوران حول الشاخص , ثم يتوجو 

الثانية, وىكذا مع الكرات كميا, ويكون التيديف أعمى من مستوى سطح الأرض وللاعب حرية 
 اختيار أيٌ قدم, عمى أن يتم الاداء من وضع الركض . 

تحتسب الدرجة مجموع الدرجات التي يحصل عمييا اللاعب من تيديف الكرات  طريقة التسجيل:
 السبع وعمى نحو الاتي: 

 ( . 1,2درجات إذا دخمت الكرة في منطقتين محددتين)(3يمنح اللاعب)-
 ( . 3يمنح اللاعب درجة واحدة إذا دخمت الكرة في المنطقةالمحددة)-
 يمنح اللاعب)صفر( إذا خرجت الكرة من منطقة المرمى .-

 
 الأسس العممية للاختبارات قيد الدراسة:2-8

اعتمد الباحثان لاستخراج المعاملات العممية لاختبارات القدرات البدنية والميارية من أجل      
إيجاد الثقل والرصانة العممية السميمة الصحيحة عمى معاملات الثبات والصدق والموضوعية كما 

 يمي : 
                                                   ثبات الاختبارات :                                                   2-8-1

قام الباحثان باستخدام معامل الارتباط البسيط)بيرسون(لقياس ثبات الاختبارات بطريقة إعادة      
-4وأعيدت بتيييياريخ  28/1/2021-27الاختبار, إذ تم إجراء الاختبارات بتاريخ)

ختبارين, اتضح أن ىذه الاختبارات تتمتع بدرجة (وبعد ايجاد معامل الارتباط بين الا5/2/2021
 ( .4(و)3ثبات عالية , كما يتبين في جدول الرقم)
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يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري لمتطبيق الأول والثاني ومعامل الثبات ( 3جدول)
  وقيمة الدلالة والصدق الذاتي لممتغيرات المهارية

الوسائل         
 الاحصائية

 المتغيرات الميارية

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 الثبات

قيمة 
 الدلالة

الصدق 
 ع± -س ع± -س الذاتي

 0.96 0.000 0.92 0.69 19.31 0.73 19.20 الدحرجة   
 0.94 0.000 89. 2.23 10.33 2.07 10.50 التهديف 

لمتطبيق الأول والثاني ومعامل الثبات ( يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري 4الجدول)
 وقيمة الدلالة والصدق الذاتي لممتغيرات البدنية

الوسائل       
 الأحصائية
 المتغيرات القدرات البدنية

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 الثبات

قيمة 
 الدلالة

الصدق 
 ع± -س ع± -س الذاتي

 0.96 0.000 0.92 79. 10.75 75. 10.90 السرعة الانتقالية
 0.90 0.001 81. 1.21 31.42 1.48 31.20 تحمل  السرعة 
 صدق الاختبارات :     3-8-2

استخدم الباحثان معامل الصدق الذاتي الذي يقاس بحساب الجذر التربيعي لمعامل     
 (, حيث تبين أن الاختبارات تتمتع بدرجة عالية من الصدق إذ إن 68301985الثبات)الغريب, 

( 4معامل الصدق الذاتي=معامل الثبات                            وكما موضح في الجدول )
 ( .5و)
 موضوعية اختبارات الدراسة:  2-8-3

( وجد تأثر 4(و)3بعد ما قام الباحثان باستخراج المعاملات العممية من خلال جدول رقم)     
الثبات, فارتفاع معامل الثبات في أختبارات معامل الموضوعية للاختبارات بدرجة كبيرة بمعامل 

إذ  (.1801978الدراسة جميعيا دليل واضح عمى موضوعية ىذه الاختبارت)خاطر, والبيك,
يجب أن يمتاز الاختبار بالموضوعية التي تعني بالمفيوم البسيط عدم انحياز الشخص أو الفئة 

مجموعات البحث, وكذلك عدم  التي تقوم بالتقييم إلى اختبار معين أو مجموعة معينة من
اختلاف تقديراتيم وأحكاميم عمى ذلك الاختبار, ولذلك فإن أي اختبار يُعد اختباراً موضوعياً إذا 
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أعطى النتائج نفسيا ميما اختمف المصححون أي النتائج لا تتأثر بذاتية المصحح أو 
 ( .373, 1988شخصيتو)علاوي, ورضوان,

 التجارب الاستطلاعية -2-9
 التجربة الاستطلاعية الأولى: 2-9-1

جراء التجربة الاستطلاعية ,بإ(2قام الباحثان بمساعدة فريق العمل المساعد الممحق رقم)  
(في ممعب نادي 7/2/2021الأحد الموافق)(من عصر من يوم 2الأولى في تمام الساعة)

ة البحث, وقد ( لاعبين من عين8شيروانة الرياضي وقد طبقت التجربة الاستطلاعية عمى)
نالت فائدة ىذه التجربة الاستطلاعية في تحديد والتوزيع وتثبيت ميام فريق العمل المساعد 

(من الجوانب عامة من حيث القياسات والاختبارات قيد الدراسة بين 3لمدراسةممحق الرقم)
أعضاء فريق العمل المساعد, وأيضاَ تم في ىذه التجربة تطبيق بعض التمرينات الخاصة 

مى وفق طريقة التدريب المنخفض والمرتفع الشدة من حيث الأزمنة والمساحات وتم تطبيقو ع
(للاعبيين, وذلك لتقسيم الأدوار والميام ووالواجبات والأعمال المختارة بين أعضاء 8عمى)

فريق العمل المساعد التي ستجري يوم الاختبارات الرئيسة فيما بينيم, ومن خلال تسجيل 
ن بشكل عممي والذين طبقت عمييم, وتسجيل النتائج والقياسات جميعيا خلال (لاعبي8نتائج)

الدراسة الاستطلاعية بتطبيق بعض النماذج من التمارين المقترحة عمى وفق طريقة التدريب 
(فإنة دراسة 2502002, وىذه التجربةويشير)محجوب, وحسين,المنخفض والمرتفع الشدة

ى عينة صغيرة, قبل قيامو ببحثو بيدف اختبار أساليب تجريبية أولية يقوم بيا الباحث عم
 البحث وأدواتو .

                 التجربةالاستطلاعيةالثانية لتحديدالحدالأقصى لأداءالتمارين:                                                                  2-9-2
(, بإجراء تجربة استطلاعية ثانية 2قام الباحثان وبمساعدة فريق العمل المساعد ممحق الرقم)    

(أنفسيم في التجربة الاستطلاعية الأولى واستبعدىم فيما بعد من عينة الدراسة 8عمى اللاعبين)
س الخمي(من عصر من يوم 2في الاختبارات القبمية والبعدية, وقد تم ذلك في تمام الساعة )

التجربة الاستطلاعية في ممعب نادي شيروانة الرياضي, وكان الغاية من (8/2/2021الموافق)
 ىي : الثانية

أجراء اختبار الحد الأقصى لأداء التمارين لتحديد مكونات الحمل التدريبي)شدة وتكرار  -1
يع وراحة( لموحدات التدريبية, وكذلك تحديد شدة كل وحدة تدريبية, ومن خلال ذلك نستط
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استخراج الشدة المستخدمة في الأيام والأسابيع وكذلك مستوى الحمل التدريبي الكمي لممنياج 
 التدريبي.                                

 التأكد من تنفيذ الوحدة التدريبية بالوقت المحدد.-2
 .التأكد من الأزمنة التي وضعيا الباحث عند تنفيذ التمارين في الوحدة التدريبية-3
التأكد من فترات الراحة البينية, والتأكد من شدة التمرين من خلال مطابقتيا مع النبض عينة -4

 الدراسة,التأكد من ملاءمة التمارين المقترحة جميعيا لمستوى عينة الدراسة.
 معرفة المعوقات والصعوبات التي تحدث وتلافي حدوث الأخطاء .-5
النيائية من استمارة الاستبيانة التي تم اقتراحيا عمى قام الباحثان بتصميم الصورة  بعدماو -6

السادة الخبراء والمختصين في مجال عمم التدريب الرياضي, وفسمجة التدريب وكرة القدم ممحق 
 من أجل أن تخضع لأسس العممية الصحيحة لممنياج التدريبي بصيغتو النيائية .(1الرقم)

 التجربة الرئيسة لاختبارات الدراسة:2-9-3
 الاختبار القبمي:2-9-3-1

قام الباحثان مع فريق العمل المساعد بإجراء التجربة الرئيسة للاختبارات القبمية عمى لاعبي      
عينة الدراسة قبل بدء لاعبي نادي شيروانة الرياضي بتنفيذ المنياج التدريبي 

 (وجرت العممية كالأتي:10/2/2021بتاريخ)
 قياس مؤشرات المتغيرات البايوكيميائية: , 10/2/2021اليوم الأول: الاحد 

بواسطة كوادر متخصصة لمتحميلات سيسي(5إذ تم سحب عينة من الدم وريدياً قدرىا)     
في ممعب نادي شيروانة الرياضي قبل إجراء القياسات لممتغيرات البدنية )*(المرضية

يرات البايوكيميائية وعدم والمياريةوالوظيفية, وكان اليدف من ذلك ىو لضمان ثبات مستوى المتغ
حدوث أي تغير في نسبتو في الدم من جراء أي اختبارات بدنية وميارية وكذلك لأجل استحضار 

ووضعو في أنابيب مخصصة لحفظ الدم من  بعض الأدوات المعدة ليذا الغرض كالمحاقن الطبية
عدىا وضعت في ( وىذه الأنابيب تحتوي عمى مادة مانعة لتخثر الدم, وبE.D.T.Atubeنوع )

                                                           

 )*( تم سحب عينات الدم من قبل فريق متخصص في مجال التحليلات المختبرية, وقد تألف الفريق من :
 نيهاد عباس محمد                                                                             بكالوريوس التحليلات المرضية-1
 بكالوريوس  التحليلات المرضية                                                                  باوةكاروان عبدلله -2
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صندوق مبرد حافظ ثم نقمت الى المختبر, لغرض فصميا مختبرياً وقد تمت العمميات 
 لقياس نسبة تركيز المتغيرات البايوكيميائية التي ىي قيد الدراسة .)*(المختبرية

 ,الاختبارات البدنية: التحمل السرعة, السرعة الانتقالية .11/2/2021اليوم الثاني: 
 ,الاختيارات الميارية: دحرجة الكرة, وتيديف الكرة .12/2/2021اليوم الثالث: 
 ( الدم:pHقياس الاس اليايدروجين ), 13/2/2021اليوم الرابع: 

قيد الدراسة في تمام الساعة الثانية عصر PH) وقد تم قياس المتغير الاس اليايدروجيني)     
غير البايوكيميائية مباشرة بعد الأول ( وقد تم قياس ىذا المت13/2/2021)اليوم السبت والموافق 

الوحدة التدريبية لممنياج التدريبي بواسطة الكوادر المتخصصة لمتحميلات المرضية, في ممعب 
سيسي(من أفراد العينة 5نادي شيروانة الرياضي, وذلك من خلال سحب عينات من الدم مقدرة )

ية والأنبوبات وبعض المحاليل وباستخدام بعض الأدوات المعدة ليذا الغرض كالمحاقن الطب
كمحمول سترات الصوديوم مانع التخثر, وغيرىا من المواد المساعدة في تحميل عينات الدم, 

 .وبيذا تم قياس المتغير)الاس اليايدروجيني( 
 تنفيذ المنهاج التدريبي: 2-9-3-2

العممية السابقة التي  بعد ما قام الباحثان بالاطلاع عمى المراجع والكتب والدراسات والأطاريح    
تناولت المنياج التدريبي بشكل العممي, وكذلك الاستفادة من أراء ومقترحات السادة الخبراء 
والمتخصصين في مجال عمم التدريب الرياضي وفسمجة التدريب وكرة القدم التدريبي الممحق 

اج التدريبي بأستخدام (, إذ تم تصميم المني7(حول صلاحية المنياج التدريبي الممحق رقم)1الرقم)
(الطريقة 8الممحق الرقم))*(التمارين المقترحةعمى وفق طريقة التدريب المنخفض والمرتفع الشدة

التدريبة الفتري المنخفض ومرتفع الشدة لغرض تطوير المتغيرات البدنية والميارية 
الرياضي, ومن خلال التعرف عمى  والوظيفيةوالبايوكيميائية لفئة الشباب بكرة القدم لنادي شيروانة

ملاءمة وصلاحية التمارين المقترحة في المنياج التدريبي, وبعد جمع الاستبيانات لمنياج 

                                                           

 قام بإجراء تحاليل البايوكيميائية كلَامن:-1)*( 
 مختبر جامعة الاهلية. -أستاذ مساعد دكتور البايولوجي أياد درويش البالاني           جامعة كرميان  -1
 كنعان جبار             لبكالوريوس التحليلات المرضية, مختبر بخشين الاهلية   ئاري -2
مييين خيييلال اسيييتمارة اسيييتبيانة تيييم توزييييع عميييى السيييادة الخبيييراء والمختصيييين والمقيييابلات  الشيييبكات الجانبيييية التدريبيييية  قييييد الدراسيييةحيييددت  *

 الشخصية.
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التدريبي والاستعانة وأخذ آراء ومقترحات وتوجييات السادة الخبراء والمتختصصين والمقابلات 
وعدد من التمارين في سبيل الشخصية قام الباحثان بعده قام بتعديل او حذف بعض الوحدات, و 

الاستخدام الأمثل ليذا المنياج التدريبي ولكي يعطي نتائج طيبة تخدم العممية التدريبية بما 
(يوضح أىداف الوحدات 7يتناسب مع لعبة كرة القدم ليذا الفئة العمرية قيد الدراسة, الممحق)

 حيث طبقت عمى عينة قيد الدراسة .  التدريبية
من إجراء الأختبار القبمي, قام الباحثان بتنفيذ المنيج التدريبي الذي تم تصميمو  بعد الانتياء    

واستناداَ الى آراء  بشكمو النيائي, لكي يخضع لمشروط والأسس العممية الصحيح من قبل الباحثان
عمم التدريب الرياضي وفسمجة التدريب وكرة القدم, الممحق  السادة الخبراء والمختصين في مجال

وىي مشابية التي احتوى التمارين المستخدمة , (, حول صلاحية المنياج التدريبي , 1)رقم
(وحدة تدريبية 36عمى)لمعبة كرة القدم, واشتمل المنياج التدريبي لحالات المعب الحقيقية

(وحدات تدريبية اسبوعياً)السبت والاثنين 3(اسبوعاً وبواقع)12(دورات متوسطة, قسمت عمى)3ب)
ومن ( أشير, بدون أي انقطاع من التدريب . 3( تمارين, اي لمدة )3ولكل يوم) والأربعاء(,

الجدير بالذكر بعد الانتياء من الاختبارات القبمية تمت المباشرة بتنفيذ المنياج التدريبي ابتداء من 
(وانتيت الوحدات التدريبية يوم الأربعاء 13/2/2021يوم السبت بتاريخ )

  المنياج التدريبي المقترح ما يأتي: (وتتضمن12/5/2021بتاريخ)
نفذت تمك  (تمريناً خاصة عمى وفق طريقة التدريب المنخفض والمرتفع الشدة .25تم تحديد) -

التمرينات المقترحة خلال القسم الرئيس من الوحدة التدريبية لممنياج التدريبي الممحق 
(دقيقة في حين 71-60ن)(, وتم تحديد وقت التمارين جميعيا لوحدات التدريبية م7الرقم)

( دقيقة وتشمل الإحماء والقسم الرئيس 120-90كان الزمن الكمي لموحدة التدريبية ما بين)
 والقسم الختامي .

(أسابيع تدرج بالحمل 3(في كل دورة متوسطة, أي)1:3دورة التموج الحمل بين الأسابيع) -
لتدريبي بشكل كامل صعوداً وأسبوع واحد نزولًا وىكذا أستمر  التدرج في المنياج ا

وقد كان تشكيل الحمل (أشير بدون انقطاع التدريب, 3(دورات متوسطة, أي)3خلال)
 (.1:2التدريبي في الدائرة التدريبية الصغيرة ضمن أسبوع واحد بتموج الحمل)

أعتمد الباحثان في تقنيين الأحمال التيدريبية لممنياج التدريبي عمى وفق الشدة والتكرار والراحة  -
 بحسب قدرات اللاعييبين عينة الدراسة .
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تم تحديد زمن أداء التمارين والتكرارات والراحة بين التمارين والراحة بين المجاميع  -
(لاعبين لعدد من التمارين 8الثانية عمى عينة قواميا) خلال التجارب الاستطلاعيةمن 

تمارين لمنياج التدريبي, لتحديد الحد الأقصى لأداء التمرينات وزمن المستيدف لتطبيق كل ال
وأن نبض وزمن التمارين خاصة يكون معياراً  لشدة التمارين جميعيا لممنياج التدريبي, 

(النبض/دقيقة, 140-120وتحدييد فترات الراحة بين التكرارت عن طرييق عودة النبض إلى)
ع كافة وذلك بحسب اليدف من نوع التمرين وشدتو وموقعو من الوحدات التدريبية اللأسابي

 من المنياج التدريبي . 
تم تطبيق تمارين المنياج التدريبي المقترح عمى الافراد عينة الدراسة بطريقة الباحثان,  -

 وبمساعدة السيد المدرب ومساعدي المدرب ولاسييا القسم الرئيسي من الوحدة التدريبية
 .اليومية 

 الاختبار البعدي:2-9-3-4
ردات المنياج التدريبي, تم إجراء الاختبارات البعدية لمعرفة بعد الانتياء من تنفيذ مف      

المستوى الذي وصل إليو لاعبو العينة في المتغيرات البدنية والميارية والوظيفية والبايوكيميائية, 
قيد الدراسة في تمام الساعة PH) ولمدة أربعة أيام, وقد تم قياس المتغير الاس اليايدروجيني)

وقد تم قياس ىذا المتغير البايوكيميائي مباشرة 12/5/2021ثنين, والموافق الثالثة عصر يوم الا
بعد آخر وحدة التدريبية يومية لممنياج التدريبي المطبق وبعد يوم من قياس المتغير الاس 

, بالتسمسل الذي جرى في , قام الباحثان قياس متغير القيد الدراسةجميعياPH) اليايدروجيني)
الاختبار القبمي, وتم إجراؤىا تحت الظروف والوقت والمتطمبات نفسيا, للاعبي عينةالدراسة 
جميعيم, وسجمت النتائج في استمارات مخصصة مسبقا طبقا لمشروط والمواصفات المحددة لكل 

 اختبار. 
 المعالجات الإحصائية:2-9-1

لمعموم الإنسانية والإجتماعية في (SPSS)الإحصائية قام الباحث باستخدم البرنامج      
 المعالجة البيانات.

 
 
 



لمجلةةعلولةةلرلاضة   ةةعلل
لالمجلةةةةرلاضةاشةةةة لو ةةةةة

ل51اضعةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةر ل
ل

 
 

 
لور لخ صلشلق ئ لالمؤتمةلالافترا يلاضروضيلاضث ني
 ضلترشيعلاضبرنيعلووللرلاضة   ع/لج مععل   لى

 

 

 134 
 

 

 :عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها-3
عرض وتحميل نتائج بيانات متغيرات القدرات البدنية)قيد الدراسة( للاختبارين القبمي 3-1

 والبعدي لدى أفراد عينة البحث
دلالة نتائج الاختبارين القبمي والبعدي لمتغيرات ويبين القيم الاحصائية وقيمة)ت(المحتسبة و 

 القدرات البدنية لدى أفراد عينة البحث
يتضح من القيم الاحصائية وقيمة)ت(المحتسبة ودلالة نتائج الاختبار القبمي والبعدي     

لمتغيرات القدرات البدنية لدى أفراد عينة البحث, إذ ظير لنا قيمة الوسط الحسابي والانحراف 
عياري عمى التوالي للاختبار القبمي والبعدي افراد عينة البحث في اختبار اختبار السرعة الم

(, في حين بمغت قيمة)ت( 26.( و) 10.92(. و)68.( و)10.87الانتقالية فقد بمغت )
(, وتبين لنا قيمة 0.05( , وىي اصغر من)0.000(,أما قيمة الدلالة فكانت ) 5.24المحتسبة)

لانحراف المعياري عمى التوالي للاختبار القبمية والبعدية في اختبار تحمل الوسط الحسابي وا
(, 8.55(, في حين بمغت قيمة)ت(المحتسبة )786.( و)23.99(. )2.32( و)28.97السرعة )

(, لذلك توجد  فروق معنوية بين 0.05(, وىي أصغر من)0.000أما قيمة الدلالة فكانت )
يع متغيرات القدرات البدنية ذات فروق معنوية بين الاختبار الاختبارات القبمي والبعدي . فجم

 القبمي والاختبار البعدي, لصالح الاختبار البعدي عند أفراد عينة البحث .
عرض وتحميل نتائج بيانات المتغيرات المهارية)قيد الدراسة(للاختبارين القبمي والبعدي  3-2

 لدى أفراد عينة البحث
ويبين القيم الاحصائية وقيمة)ت(المحتسبة ودلالة نتائج الاختبارين القبمي والبعدي في 

 المتغيرات المهارية لدى أفراد عينة البحث
يتبين من القيم الاحصائية وقيمة)ت( المحتسبة والدلالة  لنتائج الاختبار القبمي والبعدي في   

ير لنا قيمة الوسط الحسابي والانحراف المتغيرات الميارية لدى أفراد عينة البحث, إذ تظ
أما (. 1.27(و)19.49)المعياري عمى التوالي للاختبار دحرجة الكرة فكانت قيمة الاختبار قبمي 

(, والبعدية في حين بمغت قيمة)ت( المحتسبة 79.(و)16.57)قيمة الاختبار البعدي فكانت
, وىناك فروق معنوية بين 0.05) , وىي أصغر من)0.000)(, أما قيمة الدلالة فكانت)6.76)

الاختبارين القبمي والبعدي, لصالح الاختبار البعدية عند الافراد العينة البحث . ويتبين لنا أيضاً 
أن قيمة الوسط الحسابي والانحراف المعياري عمى التوالي للاختبار تيديف الكرة لإختبار فكانت 
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(لأفراد 2.29( و)12.81 لبعدي فكانت) (, أما الاختبار2.96(. )10.38قيمة الاختبار قبمي)
(, 0.011(, أما قيمة الدلالة فكانت)-2.91عينة البحث في حين بمغت قيمة)ت( المحتسبة)

(, أذن ىناك فروق معنوية بين الاختبارين القبمي والبعدي, لصالح 0.05وىي قيمة أصغر من)
الجميع المتغيرات الميارية ذات الاختبار البعدي عند افراد عينة البحث, ومن الجدير بالذكر فأن 

 فروق معنوية بين الاختبار القبمي والاختبار البعدي لأفراد عينة البحث .
)قيد الدراسة(للاختبارين القبمي البايوكيميائيةعرض وتحميل نتائج بيانات المتغيرات 3-3

 والبعدي  لدى أفراد عينة البحث
ويبين القيم الاحصائية وقيمة)ت(المحتسبة والدلالة للاختبار القبمي والبعدي لممتغيرات 

 البايوكيميائية لدى أفراد لعينة البحث
يتضح  قيمة الوسط الحسابي والانحراف المعياري عمى التوالي لاختبار الصوديوم لاختبار     

(. وقيمة الاختبار 1.59(و)139.50القبمي والبعدي, فكانت قيمة الاختبار القبمي بمغت)
( لدى أفراد عينة البحث, في حين بمغت 2.49(و)145.06البعدي)

(, 0.05(, وىي قيمة أصغر من)0.000(, أما قيمة الدلالة فكانت)6.991قيمة)ت(المحتسبة)
أذن ىناك فروق معنوية بين الاختبارين القبمي والبعدي, لصالح الاختبار البعدي عند أفراد عينة 

. في حين تبين لنا أن قيمة الوسط الحسابي والانحراف المعياري عمى التوالي لأختبار  البحث
(. وقيمة 0.07(و)7.24متغير الأس الييدروجيني, فكانت قيمة الاختبار القبمي بعد جيد)

( أفراد عينة البحث, في حين بمغت 0.18( و)7.19 الاختبار البعدي بعد الجيد)
(, 0.05(, وىي قيمة أكبر من)0.191ا قيمة الدلالة فكانت)(, أم1.369قيمة)ت(المحتسبة)

أذن ىناك فروق غير معنوية بين الاختبارين القبمي والبعدي, ولصالح الاختبار البعدي لدى أفراد 
عينة البحث. ومن الجدير بالذكر أن المتغيرات الايون الصوديوم ذات فروق معنوية بين 

دية لأفراد عينة البحث ماعدا اختبار قياس الأس اليايدروجيني الاختبارات القبمية والاختبارات البع
 الاختبار القبمي والبعدي .

لأفراد )قيد الدراسة(التعرف عمى مقدار قيمة التطور في متغيرات القدرات البدنيةالمبحوثة  3-4
 عينة البحث
المتغيرات القدرات البدنية لدى الأفراد العينة  ويبين مقدار قيمةالتطور والنسبة المئوية لمتطورفي
 البحث:
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, قد حققوا في مقدار تطور أعمى درجة في البحث نلاحظ من خلال النتائج أن أفراد عينة      
(, أما فيما حققوه من مقدار 12.05السرعة الانتقالية فقد بمغت أعمى درجة للأختبار) اختبار

(, فيما بمغت 34.15قد بمغت) أعمى درجة للأختبارانت التحمل السرعة فك التطور في اختبار
 ( . 96%( والنسبة المئوية بمغت)0.96نسبة التطور)

أفراد )قيد الدراسة(  التعرف عمى مقدار قيمة التطور في المتغيرات المهارية المبحوثة 3-5
 عينة البحث

 لدى أفراد عينة البحث ويبين مقدار التطور ونسبة المئوية في المتغيرات المهارية 
دحرجة الكرة حيث بمغت قيمة تبين لنا أن أفراد العينةكما حققوا مقدار تطور في اختبار      

(, والنسبة المئوية 0.79(, وبينما كانت نسبة التطور قد بمغت)23.2أعمى درجة للأختبار)
ى درجة مناولة الكرة فقد بمغت أعممقدار تطور في اختبار (, ماحققوه من 79%بمغ)

( . أما فيما حققوه 50%(, بالنسبة المئوية بمغت)0.50(, وحققوا نسبة التطور بمغ)5للأختبار)
(وبمغت نسبة 16قد بمغت) أعمى درجة للأختبارتيديف الكرة فكانت  التطور في اختبارمن مقدار 
 ( .76%(, والنسبة المئوية بمغت)0.76التطور)

لدى )قيد الدراسة(المتغيرات البايوكيميائية المبحوثةالتعرف عمى مقدار قيمة التطور في  3-6
 أفراد عينة البحث

ويبين مقدار التطور والنسبة المئوية لمتطور في المتغيرات البايوكيميائية لدى  أفراد عينة 
 البحث

الصوديوم بمغت مقدار تطورٍ في أعمى درجة للاختبار حققوا وكذلك تبين لنا أن أفراد العينةكما     
( . 44%(, اما النسبة المئوية فقد بمغت)0.44(, حققوا نسبة التطور بمغت قيمتيا)152قيمتو)

(, حققوا نسبة 7.40بمغ)الأس الييدروجيني قياس  التطور في اختباروفيما حققوه من مقدار 
 ( .31%(, والنسبة المئوية بمغت)0.31التطور بمغت قيمتيا) 

 ناقشة النتائج: 3-2
يتبييين ميين خييلال النتييائج الدراسيية أن وجييود فييروق ذات دلاليية معنوييية بييين الاختبييارين القبمييي      

والبعدي, لصالح الاختبيار البعيدي فيي المتغييرات المياريية كافية,  ونرجيع ىيذه التطيور إليى فاعميية 
ى وفيق أسيس تأثير التمارين لممنياج التدريبي المقترح في الوحدات التدريبيةاليومية التي  بنيت عمي

( إن تكوين لاعب كيرة القيدم يجيب تبنيى 1980,22وشروط عممي صحيحة. يؤكد في ذلك)كونزة,
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عميى أسيس صييحيحة وأن توضيع  التميارين عمييى أسيس عممييي المقننية ومين ضييمنيا دميج القييدرات 
البدنية مع الميارات الاساسية  في المنيياج التيدريبي . وقيد اخترنيا تميارين مشيابية لميا يحيدث فيي 

ة كييرة القييدم الحديثيية بحيييث يمعييب اللاعييب داخييل سيياحة الشييبكة الجانبييية ميين الممعييب لا يحيييد لعبيي
عنييييا طيييوال الوحيييدة التدريبيييية وىيييذا ميييا يحيييدث فعيييلا فيييي كيييرة القيييدم الحديثييية كيييأن يكيييون اللاعيييب 

(متييييييييير أو 25×20(متييييييييير أو)15×15محصيييييييييوراً فيييييييييي الشيييييييييبكات الجانبيةالتدريبيييييييييية بمسييييييييياحة)
رىيييا مييين المسيياحات التدريبيييية . ووكيييذلك نعييزو ىيييذه التطيييور فيييي (متيير وغي35×35(او)30×30)

مستوى اللاعبين الى المنياج التدريبي المقترح,  إذ وضيعنا تميارين الجيري بيالكرة والجيري المتعيرج 
بييالكرة بييين الشييواخص والأعييلام و الموانييع ممييا أدى الييى تطييوير ىييذه الميييارة وقييد تييم ربطيييا مييع 

وية وبنياء عضيلات جسيم اللاعيب ولاسييما  الأطيراف السيفمى والتيي تمارين السرعة والرشاقة و وتق
تسياىم بييدورىا فيي تطييوير ىيذه الميييارة والتييي تعيد ميين المييارات الأساسييية والضيرورية للاعييب كييرة 
القييدم ليييتمكن ميين الحفيياظ عمييى الكييرة لأطييول فتييرة ممكنيية وليييتمكن ميين دحرجيية الكييرة بييين الاعبييي 

وقد أعطيى المنيياج التيدريبي  اجحة لو و لزملائو في الفريقو.الفريق الخصم, وكذلك لخمق فرص ن
’ المقترح في أقسمو الرئيسة أىمية لميارة التيديف في تميارين لموحيدات التدريبيية اليوميية وليم تخيل

%(ولأن ىييذه التمرينيات مصييممة 99وحيدة تدريبيية ميين دون أن يكيون لمتييديف نصيييب أكبير فيييا)
ي المباريييييات كييييرة القييييدم الحقيقييييي. ويتفييييق ذلييييك مييييع دراسيييية بييييأجواء مشييييابية لمعييييب التنافسييييي فيييي

(الذي يؤكد عميى وجيوب تشيكيل تمرينيات عميى دقية التييديف عميى المرميى بحييث 2015البجاري,
تتفييق مييع الظييروف الحقيقييية التييي تحييدث فييي المباريييات قييدر الإمكييان كييأن يحتييوي التمييرين عمييى 

جاىييات التيييي نجيييد فيييييا اللاعيييب محاصيييراً بعييض المواقيييف المتنوعييية مييين المفاجئييية أو متغييييرة الأت
بالمدافعين من عدة جيات لمحاولة غمق الطرق أمامو أو الاستحواذ عميى الكيرة وتشيتيتيا مين بيين 

   قدميو .
أن الفييروق كانييت معنوييية فييي نتييائج القياسييات لاختبييارات  وكييذلك يتضييح فييي الدراسيية يتبيييين    

القبمية والبعدية, لصالح قياس نتائج الاختبار البعدي فيي نتيائج قيياس متغيير الصيوديوم عنيد أفيراد 
عينييية البحيييث . ويعيييزو الباحيييث ىيييذه الفيييروق لصيييالح الاختبيييار البعيييدي بيييالنظر لكيييون قييييم نتيييائج 

بة إليى قييم نتيائج الاختبيار القبميي عميى نحيو طبيعيي  يرجيع الاختبار البعدي كانت متطورة  بالنسي
ىذا  إلى تطبيق التمرينات عمى لممنياج التدريبي المقترح عمى عينة البحث باسموب عممي المقنن 

تعييد الصييوديوم ميين ,’قيد أسيييم عمييى نحييو ممحييوظ فييي زيييادة نسييبة ىييذا التطييور لمتغييير الصييوديوم 



لمجلةةعلولةةلرلاضة   ةةعلل
لالمجلةةةةرلاضةاشةةةة لو ةةةةة

ل51اضعةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةر ل
ل

 
 

 
لور لخ صلشلق ئ لالمؤتمةلالافترا يلاضروضيلاضث ني
 ضلترشيعلاضبرنيعلووللرلاضة   ع/لج مععل   لى

 

 

 138 
 

 

اضية فقد أظيرت الكثير من الدراسات والبحوث العممية فيي ىيذا أكثر العناصر تأثراً بالتمارين الري
المجييال إلييى إن التييدريب الرياضييي عمييى نحييو عممييي والمقيينن والييذي يعتمييد عمييى المبييادئ العممييية 
ن الينقص اليذي يحصيل فييو يضيعف  الصحيحة يسيم في زيادة نسبة ىذا العنصر لدى اللاعيب وا 

تعييب العضييمي المبكيير ولييذلك ميين الضييروري شييرب الأداء ويسييرع بوصييول الرياضييي إلييى حاليية ال
السيوائل وتنيياول المييواد الغذائييية والأميلاح التييي تحتييوي عمييى ىيذا العنصيير لممحافظيية عمييى التييوازن 

 .   (Mellio,1988,61الممحي)
( إلييييى أن ممارسيييية التمرينييييات 102, 2012إذ يشييييران كييييلٌ من)عبييييد المجيييييد,  وكميييياش ,       

يون أكثير مين الشيخص غيير الرياضيي نتيجية التعيرق أو الإدرار خيلال تجعل اللاعب يفقد ىذا الا
التيدريب الأميير اليذي يييدعوه إليى تعويضييو يوميياً فييي أثنياء وبعييد التميرين أو التييدريب وبنسيبة كبيييرة 

ليذا الآييون فيي  "البالغ"(غراماً, بينما تصل حاجة الشخص غير الرياضي 24تصل إلى مايقارب)
(غرامييات أو أكثيير بقميييل ميين ممييح الطعييام الييذي يحتييوي عمييى ىييذا 10ب)اليييوم الواحييد إلييى مييا يقييار 

العنصر, ومن خلال ما تقدم يتضح لنا بأن كمية التعويض ليذا العنصر لدى الشخص الرياضيي 
 ىي أكبر بكثير من الشخص غير الرياضي الأمر الذي يسيم في زيادة نسبتو عند الرياضي.  

راسيييية أن الفييييروق كانييييت غيرمعنوييييية فييييي نتييييائج قياسييييات ويتبيييين لنييييا ميييين خييييلال النتييييائج الد     
( PHلقيياس الأس ىييدروجيني)الاختبارات القبميية والبعديية, لصيالح قيياس نتيائج الاختبيار البعيدي 

ويفسيير الباحييث ذلييك  الييى بنيياء الوحييدات التدريبييية عنييد أفييراد عينيية البحييث . فييي الييدم بعييد الجيييد 
لممنيييياج التيييدريبي عميييى اسييياس عمميييي المقييينن, ولكييين حصيييمت بعيييض التغييييرات البسييييطة, اذ ان  
التمارين ذات الشدة العالية تؤدي الى تراكم حامض البنيك وزيادة الحموضة وتخفييض قيمية الأس 

تنفصييل عيين حييامض المبنيييك عنييد تحولييو  (بسييبب الايونييات اليايدروجينييية والتييي PHىييدروجيني)
وىييذا مييا يتفييق مييع مييا . (101, 2014الييى لاكتييات الييدم. وتتتفييق ىييذه النتيجيية مييع الدراسيية)رفيق,

(بقولييو"تؤدي التييدريبات عالييية 75,  2003(نقييلًا عن)ابييو العييلا, 120, 2014)رفيق,يشييير إليييو
ىوائييية, والتيي تغيادر العضييلات الشيدة اليى انتياج كميييات كبييرة مين اللاكتيييك كمخمفيات الطاقية اللا

(وحيامض اللاكتييك فكمميا زادت شيدة التيدريب pHالى مجرى الدم, ويلاحظ بيان ىنياك علاقية بيين)
(وىييي نقطية الإجيياد البيدني حيييث 608(اليدم اليى)pHييزداد تركييز اللاكتييك فيي الييدم وحتيى يصيل)

 . تقوم المنظمات الحيوية بدورىا لمتخمص من زيادة اللاكتيك بالدم
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أن أفيراد كما أظيرت النتائج التي عرضت من خلال النتيائج الدراسية لكافية المتغييرات الدراسية     
قيييد حققييييوا مقييييدار قيمييية التطييييور بيييين نتييييائج الاختبييييارات القبميييية والبعدييييية, لصييييالح  البحييييث عينييية

لييى الاختبييارات البعدييية لكافيية المتغيييرات قيييد الدراسيية, ويفسيير الباحييث  مقييدار قيميية ىييذه التطييور إ
فيييالمنيج  فاعمييية المنيييياج التييدريبي  المطبيييق عمييى أفيييراد عينيييةالبحث الييذي أدى إليييى ىييذا التطيييور

التدريبي المقترح عمى وفق طريقة التدريب المنخفض والمرتفع الشدة غايتيو تطيوير متغيير القيدرات 
ة الحميييل أن سيبب ذلييك يعييود اليى ارتفيياع مسيتوى شييد, و البدنيية والميارييية والوظيفيية والبايوكيميائييية

لاسييما فيي الاسبوع الاخير من المينيج التيدريبي واليذي وصيمت فييو الشيدة قصيوى, مميا يؤشير ان 
ىنيياك جيييود عالييية لمقييدرات البدنييية قييام بتنفيييذىا أفييراد عينيية البحييث وىييذا يتفييق مييع مييا جيياءت بييو 

الوظيفيية  المصيادر العمميية مين ان جييد القيدرة البيدني العيالي يعميل عميى تحسيين متغيير الكفائيات
ويذىب الباحث  والبايوكيميائية مما يزيد من تطويرىا ومن ثم مقاومتيا لمشدة والاحمال الخارجية .

( بأن البرامج التدريبية يقاس نجاحيا 2001( نقلَا عن)الطائي,72, 2004ألى ما جاء بو)زىاوي,
المسيتوى الميياري بمدى التطور الذي يحققو اللاعب لنوع الأنشطة الرياضية الممارسية مين خيلال 

 . والبدني والوظيفي وىذا يعتمد عمى التكيفات الذي يحققيا الفرد مع البرنامج التدريبي اليذي طبقيو
فالتعرف عمى التدريب الفتري والتكرارية لو ميزة في القدرة عمى زيادة عدد وظائف الأوعية الدموية 

تظام عميو سيوف ييؤدي إليى حيدوث بأقصر وقت ممكن, ومما لاشك فيو أن الالتزام بالتدريب والان
تغييييرات فسييييولوجية فيييي جمييييع وظيييائف أجييييزة الجسيييم وخاصييية القميييب واليييدورة الدمويةوالتنفسيييية, 
فالرياضييون يمكينيم التكييف عميى التغييرات الفسييولوجية التيي تحيدث فيي أجييزة الجسيم مين خييلال 

  .(1990,77الجيد العضمي والاستمرار في أداء ىذا الجيدالبدني) حسين ,
وفضلًا عن ذلك فان حيدوث العممييات لمتكييفات الوظيفية, وتييئية الاسيس الكيميائيية لأجل        

ضمان التوازن المناسب لمكوناتو لأدامتيا وتطيوير سيعة نظيام الطاقيات المخيتمط فيي جسيم لاعيب 
جيييزة كييرة القييدم فييأن ذلييك يتطمييب اسييتعمال طرائييق ووسييائل تدريبييية متنوعيية لمتسييمط عمييى عمييل الا

                                                                              (.  573, 2007الوظيفييييييييييييية والبايوكيميائيييييييييييية المختمفيييييييييييية بأبعيييييييييييياد متنوعييييييييييية ومتعيييييييييييددة)الطائي,
و يظير مما تبيين إن أي تطيور لمسيتوى الاعيب لايمكين أن يحيدث ألا بالمنيياج التيدريبي المقينن 

أفيييراد  عينييية البحيييث واليييذي تتضيييمن تطبييييق التميييارين المياريييية وربطييييا ميييع القيييدرات  اليييذي أتبعيييو
البدنية, وعن طريقيا الضغط عمى المتغيرات الوظيفية والبايوكيميائية, وىذه التمرينات مبنية عميى 

 أسس طريقة التدريب الفتري المنخفض والمرتفع الشدة . 
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 :الخاتمة -4
لمنياج  من خلال نتائج الدراسة التي تم الحصول عمييا توصمنا إلى الاستنتاجات الآتية:        

التدريبي المقترح بإستخدام التمارين عمى وفق طريقة التدريب المنخفض والمرتفع الشدة كانت لو 
يائية لدى أفراد آثاره الإيجابية في تطوير متغيرات القدرات البدنية والميارية والوظيفية والبايوكيم

عينة البحث . ان تنويع  تمارين الوحدات التدريبية اليومية لممنياج التدريبي المبني عمى الشروط 
العممية المقننة, أدى إلى ظيور نتائج ذات تاثير إيجابي حصمت عمى أعمى درجة بنسبة المئوية 

ات البعدية, لصالح الأختبار في تطوير المتغيرات قيد الدراسة بين الاختبارات القبمية والاختبار 
عطاء الوقت لبعدي لدى أفراد عينة البحث . ا أن الاىتمام بالتمرينات البدنية عمى نحو مستمر وا 

الكافي لأداء التمارين الرياضيةومبنية عمى الأسس العممية الصحيحة أدى إلى ظيور نتائج ذات 
والميارية والوظيفية و البايوكيميائية  تاثير إيجابي من حيث رفع مستوى المتغيرات القدرات البدنية

أظيرت النتائج انخفاضاَ في قياس نسبة الأس اء الجسم والأجيزتو الداخمية .لجميع اعض
(بين قياس نتائج الاختبار القبمي والاختبار البعدي, و السبب الرئيسي ىو (PHالييديوجيني

ياج التدريبي ذات الشدد العالية مما أستخدام التمارين عمى وفق الشبكات الجانبية التدريبية لممن
يؤدي الى تراكم الحامض اللاكتيك وىذا يساىم في زيادة الحموضة وتخفيض قيمة الأس 

 ( .(PHالييدروجيني
بنياء المنيياج التيدريبي  وفي ضوء ما تقدم من استنتاجات نوصي بمجموعة من التوصيات أىميا:

ذات الشيييدة العالييييية لممنييييياج التييييدريبي تييييؤثر عمييييى نحيييو واضييييح فييييي تطييييوير متغيييييرات الوظيفييييية 
والبايوكيميائييييية والقييييدرات البدنييييية والميارييييية فييييي كييييرة القييييدم, وبييييذلك يسييييتطيع المييييدرب أن يصييييل 

القسييم الييرئيس بيياللاعبين الييى اعمييى مسييتوى مطمييوب . التركيييز فييي المنييياج التييدريبي لاسيييما فييي 
بإستخدام التمرينات عمى وفق الشبكات الجانبيية التدريبيية تعيد مين التيدرييبات مين الحديثية, حييث 
انييييا عميييى ربيييط القيييدرات البدنيييية والمييييارات الاساسيييية بمارسيييتيا عميييى نحيييو مركيييب فيييي الوحيييدات 

ييتم مين خلالييا  التدريبية اليومية,  ومن خميل ربيط المتغييرات القيدرات البدنيية والمياريية ميع بعيض
الضغط عمى المتغييرات الوظيفيية والبايوكيميائيية لمجسيم الاعيب, وىيذا النيوع مين التتمرينيات تخيدم 

عميييى الييئيييات الإداريييية فيييي الأنديييية أعطييياء  جمييييع لاعبيييي كيييرة القيييدم لمختميييف الفئيييات العمريييية .
لتطبيييق الوحييدات  الأىتمييام الكمييي لمفئييات العمرييية ميين خييلال تييوفير الأجيييزة والأدوات المسييتخدمة

العمل عميى الدراسية فيي تيأثير  التدريبية الضروريية التي حتاجيا المدرب لتنفيذ المنياج التدريبي .
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المستقبلات البايوكيميائية لمختمفية الألعياب الجماعيية والفرديية لمفئيات العمريية المختمفية ليم يتطيرق 
فيييادة مييين المختصيييين بعميييم فسيييمجة الأالأنديييية الرياضيييية  أوصيييي اليييييا االمتغييييرات قييييد الدراسييية .

التدريب أثناء عممية تدريب اللاعبين حتى يمكن الوقوف عمى أىم المشاكل التي تكون عائقاً امام 
 مستوى لاعبي كرة القدم والإفادة من الأمور الأيجابية لتحقيق افضل مستوى مطموب للُاعبين .
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