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ABSTRACT ARTICLE INFO 

         This study aimed at developing ballistic training methods using a 

circular technique, focusing on a  

The importance of this research lies in the use of fast-playing football 

technique, as it moves away from monotonous training and increases the 

efficiency of players' physiological responses to suit the rhythm of matches. 

Furthermore, it presents a modern training model (fast-playing) that aligns 

with the demands of modern football which relies on rapid transitions and 

high pressing. In addition, it seeks to integrate the development of 

physiological responses (physiological variables) within a competitive 

framework that enhances player motivation. This research aims at identifying 

the effect of fast-paced play trainings on certain physiological variables in 

young football players. The researcher employs an experimental design with 

two groups: an experimental group and a control group. The research 
community consisted of young players from clubs in Wasit Governorate. Pre-

tests were conducted, and fast-paced play drills were implemented according 

to the scientific principles of football training. Post-tests were administered, 

and the test data was statistically analyzed. After discussing and analyzing the 

results, the researcher concluded that fast-paced play drills are not merely a 

means of developing technical or tactical skills, but proves to be a pivotal 

training tool for improving the functional efficiency of young football players. 

Keywords:  

Fast-paced playing 

style, physiological 

variables, football 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

mailto:Mohammed24@uowasit.edu.iq
https://doi.org/10.26400/June/68/19
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://pessj.uodiyala.edu.iq/index.php/1/index


 

 

        This work is licensed under a Creative Commons 

Attribution 4.0 International License  

273 

 essj.uodiyala.edu.iqhttps://p :الصفحة الرسمية

 2026 حزيران، 68، العدد 18مجلة علوم الرياضة: المجلد 

 شبابالتأثير تمرينات اللعب السريع في بعض المتغيرات الفسيولوجية للاعبي كرة القدم 
 محمد عبد ابو الذر عبد 

 جامعة واسط/ كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة
 الملخص معلومات المقال
 الكلمات المفتاحية:

أسلوب اللعب السريع , 
المتغيرات الفسيولوجية , كرة 

 .القدم
 
 
 
 
 

 كونه يبتعد عنبكرة القدم  اسلوب اللعب السريع البحث في استعمال كمن أهميةت
تم ع ريمالرتابة التدريبية ويزيد من كفاءة الاستجابات الفسيولوجية للاعبين بما يتناسب 

شى تدريبي حديث )اللعب السريع( يتما. فضلا عن ذلك تقديم أنموذج المباريات السريع 
 .ديثة التي تعتمد على التحولات السريعة والضغط العاليمع متطلبات كرة القدم الح

الدمج بين التطوير الاستجابة الفسيولوجية )المتغيرات إضافة إلى ذلك السعي إلى 
وهدف البحث إلى تعرف  .الفسيولوجية( في إطار تنافسي يرفع من دافعية اللاعبين

شباب للاعبي كرة القدم التأثير تمرينات اللعب السريع في بعض المتغيرات الفسيولوجية 
حث واتبع الباحث المنهج التجريبي بتصميم المجموعتين التجريبية والضابطة وحدد البا

مجتمع البحث بلاعبي أندية محافظة واسط الشباب وتم إجراء الاختبارات القبلية 
 لقدماوتطبيق تمرينات أسلوب اللعب السريع وفقًا للأسس العلمية للتدريب الرياضي بكرة 
 اقشةوتم إجراء الاختبارات البعدية ومعالجة بيانات الاختبارات إحصائيًا وتم عرض ومن

مجرد وسيلة  تكنلم  تمرينات اللعب السريع أنالنتائج وبذلك توصل الباحث إلى 
ي فلتطوير الجوانب المهارية أو الخططية، بل أثبتت فاعليتها كأداة تدريبية محورية 

 عبي كرة القدم الشباب.تحسين الكفاءة الوظيفية للا

 

 المقدمة: - 1
مرا تعد لعبة كرة القدم في العصر الحديث مزيجاً من السررعة الفائقرة والجهرد البردني المتواصرل، م

فررض علررى المرردربين والبراحثين البحررث عررن أسراليب تدريبيررة تحرراكي واقرع المباريررات الفعلرري. ويبرررز 
نيرة الحديثرة التري تردمج برين الجوانرب المهاريرة والبد"أسلوب اللعب السريع" كواحد مرن أهرم ااسراليب 

 19فري نن واحرد، حيرث يضرع اللاعرب تحرت ضرغط زمراني ومكراني مسرتمر. إن فئرة الشررباب )دون 
 عامرراً( تمثررل المرحلرررة الانتقاليررة الحرجرررة نحررو الاحترررراف، وهرري المرحلرررة الترري تتطلرررب ضرربطاً دقيقررراً 

 بجودة عالية طوال زمن المباراة. اداء اللمتغيرات الفسيولوجية الذي يمكن اللاعب من 
إنَّ لعبررة كررررة القررردم الحديثررة تميرررل إلرررى تطرروير جميرررع هرررذم المتطلبررات فررري أيرررة فترررة مرررن فتررررات 

علرى كافرة حسرب مضرمونها ونسربتها، إذ أنَّهرا تعتمرد فري تفاصريلها ب الإعداد، وكلٌ حسب مسرتواها و
المعرفيررة والبدنيررة، فضررلًا عررن الفسرريولوجية مسررتوإ إتمررام ااداء اامثررل مررن خررلال ترررابط الجوانررب 

والنفسررية، لتنفيررذ ااداء الخططرري بشرركل فعررال والررذي يعتمررد برردورم علررى مقرردار التكيررف فرري المسررتوإ 
الروظيفي للاعبررين، وتعتمررد لعبررة كرررة القرردم فرري أدائهررا بشركل كبيررر علررى قرردرات بدنيررة تسررهم فرري نيررل 
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ترره بتحقيررق الفرروز فرري المباريررات، والخررروج ب نجرراز المسررتوإ المطلرروب للعبررة، والررذي يترررجم فرري نهاي
يسراعد فري رفررع قابررررليرررررررة اللاعبرين فرري الإسرتمرار وتقببررل التردريب وتحقيرق أفضررل المسرتويات البدنيررة 

 والمهارية والخططية.
وتكمرن أهميرة هررذا ااسرلوب فري كونرره يبتعرد عرن الرتابررة التدريبيرة ويزيرد مررن كفراءة الاسررتجابات 

ي تردريبفضلا عرن ذلرك تقرديم أنمروذج  .المباريات السريع إيقاعية للاعبين بما يتناسب مع الفسيولوج
 حديث )اللعب السريع( يتماشى مرع متطلبرات كررة القردم الحديثرة التري تعتمرد علرى التحرولات السرريعة

ات الدمج بين التطوير الاسرتجابة الفسريولوجية )المتغيرر إضافة إلى ذلك السعي إلى  .والضغط العالي
 .الفسيولوجية( في إطار تنافسي يرفع من دافعية اللاعبين

الرغم من التطور الكبير في مناهج التدريب، لاحظ الباحرث )مرن خرلال  أما مشكلة البحث فعلى
دون  المتابعة الميدانية أو استطلاع نراء المدربين( وجود فجوة في مستوإ ااداء البدني لردإ لاعبري

لثرراني مررن زمررن المباريررات، حيررث يظهررر هبرروط واضرر  فرري القرردرة عامرراً، خاصررة فرري النصررف ا 19
إن عردم وجرود دراسرات كافيرة ترربط بشركل مباشرر  .وتراجرع فري المتغيررات الفسريولوجية نتيجرة التعرب

حلرول  بين "أسلوب اللعب السريع" لهذم الفئة العمرية هرو مرا دفرع الباحرث للقيرام بهرذم الدراسرة لإيجراد
سرط ومن خلال خبرة الباحث كونه لاعبًا سابقًا لبعض أندية محافظة وا .ةعلمية وعملية لهذم المشكل

اص، لاحظ وبصورة مستمرة الوحدات التدريبية اندية كرة القدم في المحافظة خلال فترة الإعرداد الخر
البطء برفضلًا عن متابعة المنافسرات الوديرة والرسرمية لهرذم اانديرة، أنَّ اغلرب لاعبريهم يتبسرم أداءهرم 

فرري أداء الواجبررات الخططيررة علرى مسررتوإ الدقررة فرري المنراولات والتهررديف والررربط الخططرري وضرعف 
لقرردرة واسرناد زمررلاءم اللاعبرين، و لاسرريما فري ااوقررات ااخيررة مررن المبراراة، أو نهايررة الهجمرة وعرردم ا

 على ترجمتها بشكل مثرالي، ويعرود السربب فري ذلرك إلرى الجهرد العرالي المبرذول مرن قربلهم وعردم قردرة
لررة اللاعبرين فري الثبررات علرى أدائهررم بكفراءة عاليررة طيلرة المبرراراة، ويررإ الباحررث أنَّ سربب ذلررك هرو ق

الاهتمام بأداء التمرينات الخططيرة السرريعة اجرل إحرداث اعبراء إضرافية علرى اللاعبرين تسراعد فري 
ة يعرود وبدرجرإحداث تكيبفات فسيولوجية لتنفيذ الواجبات الخططية، كرون أنَّ نجراا المهرام الخططيرة 

نَّ كبيرررة إلررى مرردإ قابليررة اللاعررب الفسرريولوجية والبدنيررة وكفاءتهررا فرري أداء الواجررب الخططرري. لررذا فرر 
الاعتمراد علررى إجرراء تمرينررات بأسرلوب اللعررب السررريع، وخاصرة عنرردما يرتم تقليررل فتررات الراحررة بررين 

 تكرارات ااداء يراها الباحث حلًا لمشكلته.
 هدفا البحث :

 ات بأسلوب اللعب السريع للاعبي كرة القدم الشباب .إعداد تمرين -1
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تعرررف تررأثير التمرينررات بأسررلوب اللعررب السررريع فرري بعررض المتغيرررات الفسرريولوجية وتحمررل  -2
 القدرة لدإ لاعبي كرة القدم الشباب.

 فرضا البحث : 
يوجررررد تررررأثير لتمرينررررات أسررررلوب اللعررررب السررررريع فرررري المتغيرررررات الفسرررريولوجية لرررردإ لاعبرررري  -1

 التجريبية في الاختبارات البعدية عنها في القبلية . المجموعة
يوجرررد ترررأثير لتمرينرررات أسررررلوب اللعرررب السرررريع فررري المتغيرررررات الفسررريولوجية بالمقارنرررة بررررين  -2

 المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في الاختبارات البعدية . 
جراءاته الميدانية :منهجية ال-2  بحث وا 

نهج التجريبررري بتصرررميم المجمررروعتين التجريبيرررة والضرررابطة ذات : اتبرررع الباحرررث المررر مننننهل البحنننث
 الاختبار القبلي والبعدي .
 مجتمع البحث وعينته :

( سرررنة، 19-17مثَّررل مجتمررع البحررث لاعبرري أنديررة كرررة القرردم فرري محافظررة واسررط بأعمررار)
ادي، لكرل نر عبرا( لا20( أندية في مدينرة الكروت، وبمعردل )9( لاعب يمثلون )180والبالغ عددهم )

حيررة، وهررذم اانديررة تتمثررل بأنديررة )الكرروت، الشررهداء، الكريميررة، النهرررين، واسررط، العررزة، دامرروك، الفلا
مررا ترم اختيررار عينرة التجربرة الرئيسررة بالطريقرة العشرروائية المنتظمرة عرن طريررق القرعرة، وه الخاجيرة(،

( لاعبًرررا 24)( كمجموعرررة تجريبيرررة، ونرررادي )الشرررهداء( كمجموعرررة ضرررابطة، وعرررددهم )الكررروتنرررادي 
( مرن %13.33( لاعبًا لكل مجموعة، إذ بلغت نسبة العينة من مجتمع البحرث )12) علىمقسمين 

 .( لاعبًا180اللاعبين البالغ عددهم )
 تجانس عينة البحث:

 العمررررو الكتلرررة، و رات )الطرررول، فرررراد العينرررة فررري متغيبرررأقرررام الباحرررث بررر جراء التجرررانس لجميرررع 
 أدنام.  (1) ما مبين في الجدولك وي، ، والعمر التدريبالزمني

 ( يبين تجانس أفراد عينة البحث1الجدول )
 معامل الاختلاف ليفين الوسيط الانحراف المعياري الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات
 % 8.54 0.861 62.5 5.37 62.87 كغم الكتلة

 % 17.7 0.64 48 8.09 45.5 شهر العمر التدريبي
 % 3.48 0.37 18.55 0.639 18.36 سنة العمر الزمني
 %2.57 0.792 170.5 4.41 171.16 سم الطول
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ر ترمب (، إذ فرينيل)اختبرار  بواسرطةأسرلوب التجرانس  ترم إجرراء التجرانس باسرتعمال و  د مرنالتأكب
 افراد عينة البحث.   االتوزيع طبيعيً  إنَّ 

 في البحث: المستعملةدوات والأجهزة الوسائل والأ
( ، 1(، جهراز ااوكسريميتر عردد )1عردد ) DELLة والاجنبية، جهراز لابتروب نروع )المصادر العربي

، صرندوق (20قانونية عردد ) قدم اتكر (، ملعب كرة قدم قانوني، 1عدد ) (Lactate Pro 2جهاز )
ميزان طبي لقيراس ، شريط قياسمختلفة الارتفاعات،  (6عدد ) سم، حواجز قفز 40الخطوة بارتفاع 

 بية متنوعة، حلقات أرضية(، أدوات مكتالوزن
 إجراءات البحث الميدانية:

 :الفسيولوجية المتغيرات اختبارات توصيف
 (.Johnson  :1996 ,65) (RAST) العضلي التعب مؤشر اختبار: أولاا 

 .اللاكتيكيةاللاهوائية  القدرة قياس: الاختبار من الهدف
 .قياس شريط ،(6)دد ع الكترونية ساعة الوزن، لقياس جهاز المستخدمة: الأدوات
لمررررسافة  سرررعة بأقصرى يررركض الإشرارة سررماع وعنررد البدايرة خررط خلرف المختبررر يقررفالأداء:  طريقنة

 ثوان.( 10) لمدة ونخر تكرار بين راحة فترة مرات، وتعطى( 6)يكرر ( م 35)
 للكرر اللاهوائيررة القرردرة لحسرراب وذلررك الثانيررة مررن جررزء اقرررب تكرررار كررل زمررن تسررجيل يررتم التسننجيل:
 تكرار، 
 : الاتية المعادلة وحسب

3 ÷ time 2Power = Weight × Distance             
 :يأتي ما تحديد يتم( 6) للتكرارات اللاهوائية القدرة لحساب وفقاا

 .مسجلة قيمة أعلى عن عبارة وهي( واط) قدرة أعلى -
 .مسجلة قيمة أدنى عن عبارة وهي( واط) قدرة أدنى -
 .التكرارات عدد على)÷( القيم  مجموع عن عبارة وهي بالواط مقاسة اللاهوائية القدرة معدل -
 الكلرري الررزمن)÷( قردرة  أدنررى مررن قردرة أعلررى طرررا حاصرل هررو ثانيررة /الرواط  التعررب مؤشرر -

 .(6) للتكرارات
 ( لاستخراج القدرة.3ن ÷ 2م xاعتمد الباحث معادلة ) ك  -
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 ( يوضح اختبار مؤشر التعب1الشكل )

معررردل النررربض خرررلال الدقيقرررة الواحررردة، كرررون لررره صرررلة وعلاقرررة وثيقرررة  قرررام الباحرررث بقيررراس
 العضرلي التعرب مؤشرر اختبرارب جراءات البحث، وتم إدراج هذا المتغيبرر وقياسره بعرد إجرراء اختبرار )

RAST: وتم ذلك وفق التالي ،) 
 :قياس معدل ضربات القلب 

 :لجهد مباشرةابعد  -قياس النبض قبل الجهد
 حسراب عرردد ضرربات القلررب )معردل النرربض( فري الدقيقررة الواحردة قبررل الجهررد ر:الهندف مننن الاختبننا 

 وبعدم.

مررن خررلال وضررع جهرراز )ااوكسرريميتر( علررى يقرروم المخررتص بقيرراس معرردل النرربض  وصننف الأداء: 
 السبابة قبل التكرار ااول لاختبار مؤشر التعب وبعد أداء التكرار ااخير )السادس(.

ب عردد ضرربات القلرب عرن طريرق االذي  يقوم بره المردرب فري حسريسجل معدل النبض  التسجيل: 
معرردل  ، ويثبررتختبررارالامررن أداء وذلررك قبررل وبعررد الانتهرراء  الرررقم الررذي يظهررر علررى شاشررة الجهرراز،
 د( في استمارة التسجيل. / النبض بعدد الضربات في الدقيقة )ض

 Brain) كض السنننريعإجهننناد )تعنننب( النننر  – )الطاقنننة( متنننر لاختبنننار حفننن  القننندرة 30ثانيننناا: 
Mackenzie:2005 ،193). 

  المطلوبة:الادوات 
 (40 م)  ميدان الركضمن. 
 12 (الشكل انظر) الاختبار مخطط لرسم مخروطًا 
 ساعة توقيت. 
 فريق عمل مساعد. 
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 :جراء الاختبارإكيفية 
 مررن بسرررعة اللاعررب يررركض( A ىإلرر B )فرري للجانررب أمتررار )5) انحررراف مررع ااقمرراع بررين 

 .الركض سارم منتصف
 من السريع العدو لإكمال للرياضي اللازم الوقت المساعد يسجل A) إلى .(B 
  النقطة إلى ببطء بالهرولة اللاعب يقوم A)) (برذلك للقيرام ثانيرة 30 مرن أكثرر يسرتغرق لا )

 .التخطيطي الرسم في الموجود المسار متبعًا
 النقطة إلى اللاعب يصل عندما A)) ، النقطة لىإ السريع الركض يكرر B)). 
 ركاضأ (10) مجموعه ما يكمل أن اللاعب على. 

 التحليل:
 اسبالمن التدريب مع المتوقع من ،السابقة الاختبارات نتائج مع بمقارنتها النتيجة تحليل يتم 

 .تطور إلى التحليل يشير أن اختبار كل بين
   القدرة( الطاقة) حف 
. محررراولات (3) لآخررر( السررررعة متوسررط) علررى وقسرررمها محرراولات (3) اول( السررررعة متوسررط) حرردد
 :أوقاتك كانت إذا لذلك
 ، ثانية 6.9 ، ثانية 6.9 ، ثانية7.1
  ثانية 7.3 ، ثانية 7.1 ، ثانية 7.2 ، ثانية 7.0
 ، ثانية 7.5 ، ثانية 7.4 ، ثانية 7.3
 (3) نخررر ومتوسررط ثانيررة 6.97 هررو( 6.9و 6.9و 7.1) ااولررى الررثلاث المحرراولات متوسررط مثررال

 .ثانية 7.40 هو( 7.5و 7.4و 7.3) محاولات
6.97 ÷ 7.40   =0.94 

 

 ( يوضح اختبار حف  القدرة)الطاقة(2الشكل )
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هوائية   .(175، 2013)نصر الدين وحمدان : ثالثاا : اختبار الخطوة للقدرة اللاا
هوائية الطويلة. الغرض من الاختبار:   قياس القدرة اللاب

 ( سنة.30( إلى )12من ) الجنسينمستوى السن والجنس: 
 الأدوات والأجهزة اللازمة: 

 ( سم.40مقعد أو صندوق أو كرسي للخطو ارتفاعه ) 
 ويفضررل اسررتخدام سرراعة تعطرري جرسًررا يسرراعة إيقرراف أو سرراعة معمليررة لهررا مؤشررر للثرروان ،

ر للاختبار.  )رنينًا( في نهاية الزمن المقرب
 .ميزان طبلية لقياس الوزن 
 .نلة حاسبة 

 الاتي:تتضمن الإجراءات تطبيق الاختبار  :الإجراءات
 يررن و مردهماذراعررو ثنري  الأيقوم المختبر بالإحماء الخفيرف عرن طريرق المشري فري المكران  -1

 .(د 2)و الرجلين لمدة لا تزيد عن أ
 .طالة الخفيفة للرجلين لمدة دقيقة واحدةالقيام ببعض تمرينات الإ -2
خطرروة فرري  (20)ختبررار بمجهررود متوسررط بمعرردل القيررام بعمررل محاولررة للترردريب علررى أداء الا -3

 (.د 5-3الدقيقة حيث تستغرق هذم المحاولة )البروفة( حوالي دقيقتان )
 الاستعداد لبدء الاختبار. -4

 طريقة الخطو:
  في هذا الاختبار يكون التركيز في ااداء علرى قردم واحردة دون ااخررإ ويقرف المختبرر مواجهرا

 مام.ا له من ااوليس مواجهً  اايسرو ن أبالجانب اايم و المقعدأللصندوق 
  و المقعد )الرجل التري يفضرلها المختبرر(، بينمرا تكرون أحدإ الرجلين على الصندوق إيتم وضع

 الرجل ااخرإ )الرجل الحرة( على اارض.
  علررى وزن الجسررم يكررون علررى الرجررل الحرررة قبررل برردء الاختبررار بينمررا يصررب  محمررلًا  أنَّ يلاحررظ 

علرررى المقعرررد )قررردم الاختبرررار( عنررردما يرررتم رفرررع الجسرررم اعلرررى، وفررري جميرررع الرجرررل الموضررروعة 
ن تكون الرجل الحرة مفرودة وعلى استقامة واحدة مع الظهر، ويستعان بهرا فري أالحالات يجب 

أداء  مردةالدفع عندما تكون القردم علرى اارض، كمرا يسرتفاد منهرا فري حفرظ تروازن الجسرم طرول 
 الاختبار.
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  اعلرى ااخررإ فري حفرظ تروازن الجسرم بشررط عردم اسرتخدامها فري الردفع هري  الذراعانتستخدم
 عن طريق المرجحة.

  (اسفلاثنين  – اعلىثنين )واحد ا –يتمثل ايقاع ااداء بعدبتين هما: واحد. 
ثرا( وهري زمرن الاختبرار، إذ تطببرق  60يسرتخدم عردد الخطروات التري يؤديهرا المختبرر فري ) التسنجيل:

 ب السعة اللاهوائية: المعادلة الآتية لحسا
An Cap = (F×D) × 1.33 

 أي إنَّ المعادلة كالاتي:
 1.33 ×م  × السعة اللاهوائية اللاكتيكية = ق

 ويتم التعبير عنها بالآتي: 
 1.33 × ثا( 60الخطوات خلال عدد  × 40) ×وزن الجسم السعة اللاهوائية اللاكتيكية = 

  الجسم )بالكيلوغرام(.ق = وزن 
 (40 ×  60الخطوات خلال عدد  :  = ارتفاع الصندوق. 40ثا(، إذ إنَّ
 1.33  ثابت.مقدار 

 د,.م / كغنم 6.12ولحساب السعة اللاهوائية اللاكتيكية بوحدة النواط فاننه ينتم قسنمة النناتل علن  
 كغم.م / د. 6.12الواط الواحد يساوي  ن  إإذ 

 
 ( يوضح اختبار الخطوة للقدرة اللاهوائية3الشكل )

نسرربة تركيررز حررامض اللاكتيررك بالحسرربان انَّ لرره صررلة وعلاقررة وثيقررة برر جراءات  وتررم قيرراس
هوا ئيررة البحررث، وتررم إدراج هررذا المتغيررر وقيرراس نسرربة تركيررزم بعررد إجررراء اختبررار )الخطرروة للقرردرة اللاب

 الطويلة اللاكتيكية(، وتم ذلك من قبل فريق العمل المساعد، وفق التالي:
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  (557, 1992)هزاع : في الدمكتيك قياس تركيز حامض اللاا: 
( دقيقررة مررن 5معرفررة مسررتوإ تركيررز حررامض اللاكتيررك فرري الرردم بعررد  مرررور ) الهنندف مننن الاختبننار:

 .لكونها أفضل فترة لتركيزم نهاية الجهد
ع مررن قَب ررل شرررركة ( المصررنب Lactate Pro 2تررم اسررتخدام جهرراز مررن نرروع ) الأدوات المسننتخدمة:

(aakray اليابانيررة، مثقرراب )برررر إ( (، شررريط فررراحص )2ي عررددCheck Strip( عرردد )شرررريط 2 ،)
(، قطرن طبري، مرواد معقمرة، Test Strip(، أشررطة قيراس )30( عردد )Calibration Stripمدرج )

 :جراءات بعد الجهد كما فيا الإمب أ ،(، استمارة تسجيل2منشفة يد صغيرة عدد )
هوائيرة الطويلرة( المختبرر مرن أداء اختبرار اللاعرببعد انتهراء  وصف الأداء:   يرتم  )القردرة اللاب

ذم ( دقائق، وهر5) برقياس مستوإ تركيز حامض اللاكتيك في الدم بعد الجهد، أي بعد أداء الاختبار 
ت ع الخطررواابرأتب إذ تررم َّ المردة تععرردب مناسربة لضررمان انتقرال حررامض اللاكتيرك مررن العضرلات إلررى الردم، 

 :القياسالآتية لإجراء 
 ل عن طريق:تهيئة الجهاز للعم -1
 ه.(، ثم  إخراجCheck Stripوضع الشريط الفاحص ) -أ

 خراجه.إ(، ثم Calibration Stripوضع الشريط المدرج ) -ب

 از.(، وتثبيته في الجهTest Stripوضع شريط القياس ) -ج

 .عقيم الإصبع المراد سحب الدم منه بالمواد المعقمة، ويفضل إصبع السبابةت -2

 ع الجهاز.واسطة المثقاب الابري الموجود موخز طرف الإصبع ب -3

  لخرروج الردم  ةصربع ثانيرملاا اللاكتيك ثرم يعصرر الإألدم من الإصبع يمس  لتلافي ابعد خروج  -4
 وتوضع قطرة من الدم على شريط القياس المثبت بالجهاز.

نيرة( حترى ثا 60يقوم الجهاز ب ظهار صوت )معين( بعدها سيبدأ الجهراز بالعرد التنرازلي مرن )س -5
 لتر(. )ثانية واحدة( لتظهر نتيجة القياس على شاشة الجهاز بوحدة قياس هي )ملي مول/

 .مختبر في استمارة التسجيل لاعبتسجل القراءة التي يظهرها الجهاز بعد القياس لكل  التسجيل: 
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 التجربة الاستطلاعية :

المسررتعملة،  تمرينرراتالو  راتوالترري شررملت الاختبرراالتجربررة الاسررتطلاعية قررام الباحررث برر جراء 
(، وذلرك فري تمرام السرراعة )الثالثرة( مسراءً علرى لاعبرري 21/11/2025–20وقرد ترم إجراؤهرا بترراري  )
معرفررة مرردإ و معرفررة مرردإ ملاءمررة الاختبررارات لمسررتوإ العينررة، وهرردفت الررى  المجموعررة التجريبيررة .

 .ج الزمن الفعلي لكل تمرينواستخرا البحث مجموعةالموضوعة لمستوإ  ريناتمة طبيعة التمءملا
 الاختبارات القبلية:

ريبيرة القبليرة لمجمروعتي البحرث التج الاختباراتب جراء  المساعد فريق العملالباحث و  قام            
ليرومين، إذ كرران ، واسررتمرت  فري ملعررب الكروت الاولمبرري فري تمررام السراعة )الثالثررة( مسراءً والضرابطة 

ررررص لاختبرررار) (، واختبررررار )الخطررروة للقرررردرة اللاهوائيررررة لاختبررررار حفرررظ القرررردرةمتررررر  30أحررردهما مخصب
(، فيمرا كرران اليروم الثرراني منهمرا لاختبررار 12/2025/ 8الطويلرة(، وذلررك فري يرروم )السربت( الموافررق )

( ، وترمب قيراس بعرض المتغيررات الفسريولوجية التري لهرا صرلة مباشررة RAST)مؤشر التعرب العضرلي )
 نربض( فري الدقيقرة الواحردة بعرد انتهراء اختبرار مؤشرر التعرب العضرليبالدراسرة، إذ ترم قيراس )معردل ال

(RAST بعررد انتهرراء اختبرار الخطرروة للقرردرة )( مباشررة، فيمررا ترمب قيرراس نسرربة تركيرز )حررامض اللاكتيرك
 دقيقة(. 5اللاهوائية الطويلة بر )
 التمرينات المستخدمة:

(، 5/2/2026(، ولغاية يروم الخمريس )14/12/2025تمب إجراء التجربة الرئيسة في يوم الاحد )    
ررا المجمو  إذ قرام الباحررث عررة ب عررداد تمرينررات بأسررلوب اللعررب السررريع بالنسرربة للمجموعررة التجريبيررة، أمب

  الضابطة فطببقت التمرينات التي وضعها المدرب.
ها عردكل تمرين تكون فترات الراحة بين تكرارات أداءم قليلرة، أي تكرون راحرة )غيرر كاملرة(، وب       

ن السرابق يتم تنفيذ التمرين الثاني والذي يليه من التمرينات خلال الوحدة التدريبيرة لتكرون نثرار التمرري
ينرات موجودة وبشكل كبير لزيادة ااعباء البدنية والفسيولوجية ، ليتجه هردف التردريب نحرو أداء التمر 

المجموعرة هرذم التمرينرات مع حرص الباحث أن ترؤدي  ،بنظام يقع العمل فيه ضمن التحمبل الخاص
رتقررراء لال (، وذلرررك1:3ضرررمن نظرررام الطاقرررة المعمرررول والمسرررموا بررره، إذ ترررم تشررركيل الحمرررل بمعررردل )

 بمستوإ بعض المتغيرات الفسيولوجية للاعبي كرة القدم الشباب.
، وتررم تطبيررق التمرينررات بمعرردل فترررة الإعررداد الخرراص أثنرراء التمرينررات فرريطبيررق قررام الباحررث بت      

( وحررردات تدريبيرررة فررري ااسررربوع فررري أيرررام )ااحرررد، 3( أسرررابيع، وبواقرررع )8وحررردة تدريبيرررة فررري ) (24)
الثلاثررراء، الخمررريس( فررري كرررل أسررربوع مرررن ااسرررابيع الثمررران بالنسررربة للمجموعرررة التجريبيرررة، وعنرررد أداء 
التمرينررات بأسررلوب اللعررب السررريع حرررص الباحررث علررى أدائهررا بأقررل زمررن، وأيضًررا تررمب مراقبررة معرردل 
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(  ، كما قام الباحرث %100 - %80ات القلب في أثناء تنفيذ التمرينات، ويكون التنفيذ بشدة )ضرب
باسررتخراج شرردة التمرينررات الخططيررة بأسررلوب اللعررب السررريع اعتمررادًا علررى أفضررل زمررن لتنفيررذم وفررق 

 (.الشدة المطلوبة÷  x 100 أفضل انجازالمعادلة التالية: )
%(، وصرررولًا للشررردة 82رج خرررلال التررردريب ابترررداءً مرررن الشررردة )وكرررذلك راعرررى الباحرررث مبررردأ الترررد    
%( وحرص الباحث على تنفيذ وتطبيق جميع التمرينات الخاصة بالمجموعة التجريبية بطريقة 100)

 التدريب الفتري مرتفع الشدة، وطريقة التدريب التكراري.
 الاختبارات البعدية: 

 جراء بررر لتررري أعررردبها علرررى المجموعرررة التجريبيرررة،تطبيرررق التمرينرررات ا بعرررد الانتهررراء مرررنقرررام الباحرررث 
فق على المجموعتين التجريبية والضابطة، وذلك في يومي )الجمعة والسبت( الموا ةالبعدي اتالاختبار 

 مكررررانبررررذلك  امراعيًرررر ،ليررررةالاختبررررارات القب وبالطريقررررة نفسررررها الترررري أجريررررت بهررررا(، 6-7/2/2026)
 ن.قدر الامكا دواتجهزة وااواا ،الفريق المساعدلها، ، تسلسظروفهاها، زمن، و ختبارات القبليةالا

 لحصول على نتائج البحث .( لSPSSالحقيبة الاحصائية )تم استعمال  الاحصائية: الوسائل
 عرض النتائل ومناقشتها:  -3

جريبينة الت في الاختبنارات القبلينة والبعدينة لمجمنوعتي البحنث المتغيرات الفسيولوجيةعرض نتائل 
 .والضابطة

 .الضابطةفي الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة  المتغيرات الفسيولوجيةعرض نتائل 
عدي لقبلي والببين نتائل الاختبارين ا الضابطةيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للمجموعة  (2الجدول )

 للمتغيرات الفسيولوجية
 المعالم الاحصائية

 القياس وحدة المتغيرات الفسيولوجية
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع± س   ع± س  
 0.014 0.854 0.014 0.813 درجة حف  الطاقة
 0.785 9.163 0.913 10.928 واط مؤشر التعب
 44.890 265.750 48.151 246.167 كغم/م/ث مطلقة
 512.134 4246.250 583.846 3927.417 كغم/م/ث نسبية

 1.329 13.283 1.703 10.817 ترملي مول /ل قياس اللاكتيك
 3.825 66.917 3.502 67.917 ض / د النبض قبل الجهد

 2.406 186.833 2.644 188.917 ض / د بعد الجهد النبض
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ائل الاختبارين ( المحسوبة ونتيجة الفروق بين نتTيبين فرق الأوساط الحسابية وانحرافه المعياري وقيمة ) (3لجدول )ا
 الضابطةللمجموعة  القدرات الفسيولوجيةفي  القبلي والبعدي

 المعالم الاحصائية
 ع ف س ف   وحدة القياس المتغيرات الفسيولوجية

الخطأ 
المعياري 
 للفروق

 (Tقيمة )
 المحسوبة

مستوى 
 نوع الدلالة الثقة

 دال 0.000 7.334 0.005 0.019 0.041- درجة حف  الطاقة
 دال 0.000 6.839 0.258 0.894 1.765 واط مؤشر التعب
 دال 0.000 10.435 1.878 6.501 19.583- كغم/م/ث مطلقة
 دال 0.000 10.318 30.936 107.041 318.833- كغم/م/ث نسبية

 دال 0.000 10.706 0.230 0.798 2.467- ملي مول / لتر قياس اللاكتيك
 دال 0.011 3.071 0.326 1.128 1.000 ض / د النبض قبل الجهد

 دال 0.000 9.101 0.229 0.793 2.083 ض / د نبض بعد الجهدال

 (.11ودرجة حرية )( 0.05) < مستوى الدلالة تحت* معنوي 
 .التجريبيةفي الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة  المتغيرات الفسيولوجيةعرض نتائل 

البعدي القبلي و  تجريبية بين نتائل الاختبارينيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للمجموعة ال (4الجدول )
 للمتغيرات الفسيولوجية

 المعالم الاحصائية
 الفسيولوجية المتغيرات

 وحدة القياس
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع± س   ع± س  
 0.023 0.914 0.015 0.822 درجة حف  الطاقة
 1.107 7.510 1.124 10.706 واط مؤشر التعب
 35.314 302.000 18.952 245.917 كغم/م/ث مطلقة
 514.922 4782.417 335.585 3898.500 كغم/م/ث نسبية

 1.167 15.308 1.447 11.675 ملي مول / لتر قياس اللاكتيك
 2.644 63.917 2.999 68.583 ض / د النبض قبل الجهد

 2.151 183.417 2.734 188.750 ض / د بعد الجهد النبض
ائل الاختبارين ( المحسوبة ونتيجة الفروق بين نتTيبين فرق الأوساط الحسابية وانحرافه المعياري وقيمة ) (5دول )الج

 للمجموعة التجريبية المتغيرات الفسيولوجيةفي القبلي والبعدي 
 المعالم الاحصائية
المتغيرات 
 الفسيولوجية

وحدة 
 القياس

 ع ف س ف  
الخطأ 
المعياري 

 لفروقل

 (Tقيمة )
 المحسوبة

مستوى 
 الثقة

نوع 
 الدلالة

 دال 0.000 11.863 0.007 0.027 0.093- درجة حف  الطاقة
 دال 0.000 8.026 0.398 1.379 3.196 واط مؤشر التعب
 دال 0.000 4.904 11.448 39.613 56.083- كغم/م/ث مطلقة
 دال 0.000 5.018 176.342 610.144- كغم/م/ث نسبية

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://pessj.uodiyala.edu.iq/index.php/1/index


 

 

        This work is licensed under a Creative Commons 

Attribution 4.0 International License  

285 

 essj.uodiyala.edu.iqhttps://p :الصفحة الرسمية

 2026 حزيران، 68، العدد 18مجلة علوم الرياضة: المجلد 

883.917 

 قياس اللاكتيك
ملي مول 

 دال 0.000 5.892 0.617 2.136 3.633- لتر /

 دال 0.000 9.682 0.482 1.670 4.667 ض / د النبض قبل الجهد
 دال 0.000 18.762 0.284 0.985 5.333 ض / د النبض بعد الجهد

 (.11ودرجة حرية ) (0.05) < مستوى الدلالة تحت* معنوي 
جريبيننة الاختبننارات القبليننة والبعديننة للمجمننوعتين الت فنني الفسننيولوجية راتالمتغينن مناقشننة نتننائل
 والضابطة :

غييرررات فرري نتررائج الاختبررارات القبليررة والبعديررة ( أن هنرراك ت5-4-3-2تبررين مررن الجررداول )
للمجموعررة التجريبيررة والمجموعررة الضررابطة أيضررا ، فيمررا يخررص المجموعررة التجريبيررة يعررزو الباحررث 

دة توسريع قاعردة فوسرفات الكريراتين وزيرا كبيرر فري تأثير مرينات أسلوب اللعب السريعتداء التطور ا
خدام مخازن الطاقة لدإ اللاعبرين ممرا لعرب دورًا هامًرا فري زيرادة قردرات اللاعبرين الفسريولوجية، واسرت

وفرررق مرررا يقتضررريه ااداء، فهرررذا التطرررور علرررى تلرررك الطاقرررة بصرررورة أفضرررل اداء انقباضرررات عضرررلية 
فرري القرردرات الفسررريولوجية أدإ الررى إبعرراد وتررأخير ظهرررور حررامض اللاكتيررك واشررراكه بجرررزء الحررادث 

اقررة بسريط فري انتراج الطاقرة اللاهوائيرة، فضرلًا عرن عرردم ازديراد تركيرز مخلفاتره بعرد قيامره ب نتراج الط
مرن  يرةوتحسين مقدرة اللاعبين الفوسفاتية واللاكتيكية " يحردث التحسرن فري الطاقرة أو القردرة اللاهوائ

خررلال زيررادة مخررزون الطاقررة فرري العضررلة والقرردرة علررى اسررتخدام هررذم الطاقررة المخزونررة علررى أكمررل 
 . (77، 2010)محمد عبد الحسن : وجه"

مكانات لاهوائية تسهم في تسهيل أداء كرة القدم من حيرث إفر لديهم ان تتو ألاعبي كرة القدم لابد  نَّ إ
والامكانيررات نجرراز القرردرات الخاصررة بكرررة القرردم إطلررب سرررعة الحركررة وااداء العررالي الشرردة الررذي يت

مكانيررة اسررتهلاك العضررلات للأوكسررجين ا  وكسررجين و قصررى لاسررتهلاك ااالهوائيررة المتمثلررة بالحررد اا
وفرق علرى قل زمرن ممكرن لتعرويض مصرادر الطاقرة الفوسرفاجينية اداء الجهرد المتترالي أواستخدامه ب

مهرارة تتطلبهرا اللعبرة كونهرا لعبرة سررعة وأداء  ةيبرأن يؤدي أ ما يتطلبه ااداء الآني، لا يمكن للاعب
فري حرال بنراء هجمررات  وخصوصًرا ،بردني عنيرف برين اللاعبرين والتعامرل مرع الكررة بأقررل زمرن ممكرن

سلوب اللعب السرريع كونره مبنري علرى اسرتغلال الثغررات التري يخلفهرا اللاعبرين فري أمرتدبة واستخدام 
مررر الررذي يتطلررب مررن الفريررق الررذي كرران نررواع الهجرروم، ااأي نرروع مررن هم ائاثنرراء بنررافرري  الرردفاع، و

يرردافع سررابقًا اسررتغلال قرردراتهم البدنيررة والمهاريررة اجررل بنرراء هجمررة مضررادة بأسررلوب اللعررب السررريع 
تمرينررات الباحررث  فر نَّ خيررة مررن المبراراة، لررذا وقررات ااو مرررتين خرلال ااأو أداءم لمررة أوتكررار ذلررك، 

قل زمن ممكن وتكثيف التكرارات بعد تقليل الراحة وتقصيرها برين تكررارات أخططيًا بوالمتضمنة أداء 
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ااداء سررراهمت فررري زيرررادة قرررردرات اللاعبرررين الفسررريولوجية كرررون ااداء يحترررروي علرررى القررروة وتحمبلهررررا 
المتمثلررررة  لررررذا فهرررري كانررررت المسرررراهمة فرررري زيررررادة قرررردرات اللاعبررررين الفسرررريولوجية ،والسرررررعة وتحمبلهررررا

حسررررن عطررررري ، إذ توصررررلت دراسررررة )واط( 10( الررررى أقررررل مررررن )Rastشررررر التعررررب )بانخفرررراض مؤ 
نجرراز جيرررد علررى مسرررتوإ القررردرات إ" لاعبرري القررروة والسرررعة لرررديهم  الرررى أنَّ  (39، 1990عبرردالقادر:

 الفسيولوجية".
دت الرى تسرريع عمليرة تعرويض مصرادر الطاقرة وسررعة تعرويض الردين أتلك التمرينرات  نَّ وا  

ونتيجرة لرذلك انعكسرت تلرك التحسرينات فري عمليرات  ،بعد انتهراء الجهرد البردنيااوكسجيني الحادث 
فرررات الاسرررتعادة الرررى تطررروير مسرررتوإ القررردرات الفسررريولوجية للجهرررازين الررردوري والعضرررلي وحررردوث تكيب 

عرررادة بنرررراء الطاقرررة خرررلال تلرررك الفترررررة القصررريرة برررين تكررررارات أداء الاختبررررار، إانسرررجة الجسرررم فررري 
ختبرار ء الترالي ليكرون اللاعبرين فري مسرتوإ مرن الحالرة البدنيرة الجيردة لتنفيرذ الاواستخدامها فري اادا

 واختبرار Rastمؤشر التعب  بكفاءة عالية وكما هو واض  في نتائج الاختبارات البعدية لاختباري )
ات ، وجاء هرذا نتيجرة التردريب الممرنهج والمنرتظم طروال فتررة التجربرة والخاصرة بالتمرينرحفظ الطاقة(

 " كلمرررا ارتفرررع مسرررتوإ الحالرررة التدريبيرررة للرياضررري نتيجرررة إنَّرررهططيرررة بأسرررلوب اللعرررب السرررريع، إذ الخ
، 2006)العلي وشرررغاتي : الترردريب المنرررتظم انعكررس ذلرررك علررى سررررعة حرردوث عمليرررات الاستشررفاء"

211).  
ك بأسلوب اللعب السريع وتحمبل أداء تلروبعد تعويد اللاعبين على ااداء المتكرر للتمرينات   

عن طريق تقصير فترات الراحة زادت امكانيتهم فري اسرتعادة الشرفاء بعرد وقرت قصرير مرن  التمرينات
انتهرراء الجهررد، وهررذا مررا لامسرره الباحررث اثنرراء قيامرره بالإشررراف علررى تطبيررق تمريناترره علررى مجموعررة 

ا دً قصرير جرمكانيرة لتكررارات ااداء بعرد وقرت إصبحت لديهم أاللاعبين  أنَّ البحث التجريبية، إذ وجد 
مرا هري نَّ إهرذم القردرة  أنَّ مكانية أداءهم التكرار اللاحرق، وهرذا يفسرر علرى ا  من انتهاء التكرار السابق و 
ك فت وفق الجهد البردني مرن خرلال سررعة اسرتهلانسجة الجسم قد تكيب أ أنَّ قدرة فسيولوجية تتمثل في 

 ةوالسررعة فري انتراج تلرك الطاقر الطاقة في فتررة زمنيرة قصريرة، جزء من عادة بناءإوكسجين اجل اا
 ف الفسريولوجيثناء المجهودات البدنية والخططية المتوالية، وهو مرا يفسرر حصرولهم علرى التكيبرأ في

وتعرويض  وصرولهم الرى حالرة مقاربرة لحرد مرا مرن الحالرة الطبيعرة،لتلك التمرينات المتمثل في سرعة 
، انتهراء الجهرد البردني والخططري بعرداملرة ليست كبعد فترة زمنية قسم من مصدر الطاقة المستهل ك، 

، واجهررراد العررردو Rastوهرررو مرررا انعكرررس علرررى نترررائج الاختبرررارات البعديرررة لاختبررراري )مؤشرررر التعرررب 
ي فررات الخاصررة الفسرريولوجية الحاصررلة والمصرراحبة للجهررد البرردني هررهررم التكيب أ" مررن  نَّ إالسررريع(، إذ 

  .(54، 2012)نايف الجبور : لبدني"سرعة العودة الى الحالة الطبيعية بانتهاء الجهد ا
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وبمرررا إنَّ جميرررع المتغيررررات الفسررريولوجية التررري ترررم دراسرررتها مرررن قبرررل الباحرررث بعضرررها تررررتبط 
 ة وثيقرة مرعارتباطًا مباشرًا بالتعب، والبعض الآخر ترتبط ارتباطًا غير مباشر بره، إلاب أنَّهرا لهرا علاقر

ة ة والمهاريرريرة كررالتنوع فري تمررارين ااعرداد العررام البدنيرالتعرب، فر نَّ اهتمررام المردربين بالتمررارين التقليد
فضلًا عن الخططية، الى جانب التمرينات خلال فترة الاعرداد الخراص التري لا تتشرابه مرع تمرينرات 
ية الباحث، أي إنَّ المرنهج التردريبي للمردرب لره الردور فري التطرور الحاصرل فري المتغيررات الفسريولوج

المنهج على متغيرات القدرات الفسريولوجية والسربب الحاصرل فري هرذا  بسبب انعكاس الفائدة من ذلك
( "يرربط ابرراهيم سرلامة التحمبرل 123، 2017التطور الإيجابي، وهو ما ذكرم )فاضل دحام منصور:

ي العام مع التعب من خلال قدرة الجهازين الدوري الدموي والتنفسي للتكيف اجل مواجهة نشاط بردن
 طويلة مع الاحتفاظ بحالة من الثبات تؤخر ظهور التعب"يتطلب الاستمرار لمدة 

 بطة.مجموعتين التجريبية والضاللفي الاختبارات البعدية  المتغيرات الفسيولوجيةعرض نتائل 
( المحسوبة ونتيجة الفروق بين مجموعتي البحث T)ة يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم (6الجدول )

 .المتغيرات الفسيولوجيةابطة في التجريبية والض
 لاحصائية لمعالما

المتغيرات 
 الفسيولوجية

وحدة 
 القياس

 T التجريبيةالمجموعة  الضابطةالمجموعة 
 المحسوبة

مستوى 
 الثقة

نوع 
 ع± س   ع± س   الدلالة

 دال 0.000 7.620 0.023 0.914 0.014 0.854 درجة حف  الطاقة
 دال 0.000 4.219 1.107 7.510 0.785 9.163 واط مؤشر التعب
 دال 0.039 2.199 35.314 302.000 44.890 265.750 كغم/م/ث مطلقة
 دال 0.018 2.557 514.922 4782.417 512.134 4246.250 كغم/م/ث نسبية

 دال 0.001 3.966 1.167 15.308 1.329 13.283 / لتر ممل قياس اللاكتيك
 دال 0.036 2.235 2.644 63.917 3.825 66.917 ض / د النبض قبل الجهد
 دال 0.001 3.667 2.151 183.417 2.406 186.833 ض / د النبض بعد الجهد

 .22= 2- (24=12+12درجة الحرية )و  (0.05) < مستوى الدلالة تحت* معنوي 
 ةختبننننارات البعديننننة بننننين المجمننننوعتين التجريبيننننفنننني الاالفسننننيولوجية  المتغيننننراتمناقشننننة نتننننائل 

 :والضابطة
 نَّ أ يبيرررة والضررررابطةيتضررر  مرررن خرررلال نتررررائج الاختبرررارات البعديرررة بررررين المجمررروعتين التجر 

نَّ  ن رين مرردإ الارتفرراع الحاصررل فرري قرردرة الاختبرراهررذم النتررائج تبرريب  اافضررلية للمجموعررة التجريبيررة، وا 
عبين أصبحت لديهم إمكانية استرجاع الحالة الطبيعية أو مقار ( )حفظ الطاقةوخاصة  بة لهرا ف نَّ اللاب

مرررن خرررلال فترررررات الراحرررة والاستشررررفاء برررين تكرررررارات أداء الاختبررراران، والقرررردرة علرررى أداء التكرررررارات 
ول من التكرارات أو مقارب لره، وهرو دليرل علرى انخفراض معردل المتتالية بدرجة مساوية للمستوإ اا

نَّ إوبمررا  ،ارالتعرب الررذي قررد يررؤدي الررى عرردم الاسررتمرار فرري بررذل الجهررد بالمسررتوإ الاقصررى لكررل تكررر 
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ااداء أصررب  أسرررع وزمررن أداء كررل تكرررار أصررب  أقررل افررراد المجموعررة التجريبيررة، واسررتمرار تقررارب 
 اللاعبرين تمكبنروا مرن الاحتفراظ بمسرتوإ عرال مرن نَّ إالزمن من بعضه بالنسبة لكل تكرار فهذا يعني 

كمرا فرري  خفراض مؤشرر التعربالقرردرة اللاكتيكيرة وانااداء فري اختبرار )حفرظ الطاقرة( وارتفراع مسرتوإ 
ثنراء تطبيرق الاختبرارات البعديرة اهذا ما حدث لدإ اللاعبرين فري َّن َّإف، (Rastاختبار )مؤشر التعب 

اافضرررلية و بالنسررربة للمجمررروعتين وعررردم ظهرررور أعرررراض التعرررب فررري أعرررلام بطريقرررة معيقرررة لرررلأداء، 
ل المظرراهر الخارجيررة ونتررائج مررن خرلا هأصربحت للمجموعررة التجريبيررة فري نتررائج الاختبرراران، كمرا إنَّرر

القياس البعدي، لاحظ الباحث إنَّ اللاعبين ازدادت لديهم إمكانية المحافظة على تكنيك ااداء وعدم 
الإحساس الشخصي بالتعب المفرط مرع الحفراظ علرى درجرة الشردة المطلوبرة، وعردم ظهرور انخفراض 

نَّ لررركض، و فرري العمررل الميكررانيكي المررؤدإ بمعنررى عرردم ظهررور حركررات مصرراحبة ل مررا يحرردث فرري  ا 
لعاب الرياضية الفرقية، ولاسيما كرة القدم هو ااداء البدني والمهاري، فضرلًا عرن الخططري أغلب اا

، مما يسبب انخفاض القابلية باللعبةوكسجين للقيام بالمهارات الخاصة يتطلب العمل تحت نقص اا
نَّ الجهراز العصربي هرو إلرك يعرود الرى ، وذالقصرويةالبدنية وسرعة ظهرور التعرب عنرد العمرل بالشردة 

المسررؤول عررن إرسررال الحرروافز بشرركل مسررتمر نحررو العضررلات، لررذا تبقررى الخلايررا العضررلية فرري حالررة 
َّن َّإف الزيادة فري تركيرز حرامض اللاكتيرك، بسبب ز دائم وهو ما يدعو لنمو العرقلة وظهور التعب تحفب 

براز تدريب التحمبل بطاقة لاهوائية من خرلال ما قام به الباحث بواسطة تمرينات اللعب السريع هو إ
الاعتماد في ذلك علرى تقليرل الراحرة البينيرة، ووصرول أداء تلرك التمرينرات الرى إشرراك نظرام حرامض 

جبار ااجهزة الفسيولوجية للتكيبف  وفق هذا ااسرلوب مرن التردريب، ممرا على اللاكتيك بجزء منها، وا 
ثنررراء تنفيرررذ تلرررك أعلرررى تقليرررل ترررراكم حرررامض اللاكتيرررك  جعرررل للعضرررلات والمنظمرررات الحيويرررة القررردرة

 . التمرينات
نَّ مفهوم اللعب السريع هو نقل الكرات بأسرع مرا يمكرن بلمسرة واحردة بأ قرل وقرت، يععرد مرو  ن ا 

أحدث ااسراليب السرريعة بكررة القردم لتسرريع اللعرب للوصرول إلرى مرمرى المنرافس بأقرل أو أكثرر عردد 
وسررهولة وجماليررة لررلأداء الفررردي والجمرراعي للاعبرري الفريررق وسرررعة  مررن المنرراولات وبجهررد اقتصررادي

التنظررريم عنرررد حيرررازة الكررررة أو فقررردانها وحسرررن التصررررف فررري المواقرررف الصرررعبة، وهرررذا لا يعنررري بأقرررل 
التمريرررات فرري أي وقررتف كرران فقررد لا تسررم  ظررروف المبرراراة ومسررتوإ المنررافس مررن الوصررول للمرمررى 

:  )نناجي كنا م .بعد أول أو ثاني مناولة ويشكل خطررًا علرى الفريرق بأقل التمريرات، وربما انقطاعها
2010 ,33-35) 

فضرررلية للمجموعرررة التجريبيرررة علرررى حسررراب المجموعرررة ااو فررري نترررائج قيررراس حرررامض اللاكتيرررك، 
فضل من المجموعة الضابطة في اختبار القردرة أالمجموعة التجريبية هي  نَّ إذلك سبب و الضابطة، 
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كبرر قردرة عضرلية ففري أيرة، وهرو يعرود الرى ازديراد العمرل العضرلي السرريع لتحقيرق اللاهوائية اللاكتيك
أداء ذلك الاختبار بالشردة  نَّ أالسبب بذلك هو  نَّ وا  طبيعة الحال يقود الى ازدياد في انتاج اللاكتيك، 

 القصوإ وبالتوافق العصبي العضلي السليم وازدياد عمليرة تزويرد الطاقرة مرن قبرل تحلرل الكلايكروجين
كبررر لنظررام الطاقررة الخرراص بهررذا الاختبررار كرران لنظررام حررامض اللبنيررك ممررا المسرراهمة ااو لا هوائيًررا، 

يسرربب الزيررادة فرري انترراج حررامض اللاكتيررك فرري العضررلات وازديرراد انتشررارم فرري الرردم بعررد أداء الجهررد 
ض "عنررردما يرررزداد تركيرررز حررراماللاهوائيرررة البررردني القصررروي، كمرررا حررردث فررري اختبرررار الخطررروة للقررردرة 

شردة  اذ يعردالتدريب عندئرذ  نَّ فا( اضعاف نسبته في حالة الراحة 5اللاكتيك في الدم بدرجة تساوي )
 (.152، 1999)بهاء الدين :  قصوإ"

 الخاتمة  -4
مجرررد وسرريلة لتطرروير الجوانررب  تكررنلررم  تمرينننات اللعننب السننريع فري ختررام هررذا البحررث، نجررد أن

لاعبي كأداة تدريبية محورية في تحسين الكفاءة الوظيفية لالمهارية أو الخططية، بل أثبتت فاعليتها 
أظهرررت التمرينررات قرردرة   :كرررة القرردم الشررباب. ومررن خررلال تحليررل النتررائج، يمكررن اسررتخلاص الآترري

ريررة لرردإ اللاعبررين، ممررا يترري  لهررم أداء الحركررات الانفجا القنندرة اللاهوائيننة عاليررة علررى رفررع مسررتوإ
مؤشر  ساهمت هذم التمرينات بشكل ملحوظ في تحسين  .من المباراةوالمتكررة بكفاءة عالية طوال ز 

لرى وتطوير قدرة الجسم علرى التكيرف مرع ااحمرال البدنيرة العاليرة، ممرا أدإ بالضررورة إ حف  الطاقة
لوحظ تطور في قدرة ااجهزة الوظيفية علرى التعامرل مرع  .وتقليل سرعة ظهورم مؤشر التعب تحسين
 الدم وسرعة التخلص منه، وهو ما يعد مؤشراً حيوياً علرى تطرور عمليرات في حامض اللاكتيك تراكم

ن الاعتمرراد علررى تمرينررات اللعررب السررريع يمثررل وبننذلك يوصنني الباحننث بننأ .الاستشررفاء أثنرراء اللعررب
 اسررررتراتيجية تدريبيررررة متكاملررررة ترررردمج بررررين "ااداء المهرررراري" و"الاسررررتجابة الفسرررريولوجية"، ممررررا يمررررن 

قراً بردنياً يسراعدهم علرى الصرمود فري مواقرف اللعرب الضراغطة بأقرل قردر ممكرن اللاعبين الشباب تفو 
 .من الهبوط في المستوإ البدني

References:- 
 Bahaa El-Din Ibrahim Salama: Biometabolism of Energy in the Sports Field, 

Cairo, Dar Al-Fikr Al-Arabi, 1999. 

 Brain Mackenzie: 101 Performance Evaluation Test, London, electric world plc, 

2005. 

 Fadel Daham Mansour: Sports Training, n.d., Baghdad, Al-Yamamah Printing 

and Publishing Office, 2017. 

 Hamad Abdul Hassan: The Science of Sports Training 111, 1st ed., Innovation 

Printing and Copying Office, Baghdad, 2010. 

 Hassan Atri Abdul Qader: A Comparative Study of Some Aerobic and 

Anaerobic Power Indicators Among Football Line Players, PhD Dissertation, 

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://pessj.uodiyala.edu.iq/index.php/1/index


 

 

        This work is licensed under a Creative Commons 

Attribution 4.0 International License  

290 

 essj.uodiyala.edu.iqhttps://p :الصفحة الرسمية

 2026 حزيران، 68، العدد 18مجلة علوم الرياضة: المجلد 

College of Physical Education and Sports Sciences, University of Baghdad, 

1990. 

 Hazzaa Muhammad Hazzaa: Laboratory Experiments in the Functions of 

Physical Exertion Organs, King Saud University, Deanship of Library Affairs, 

1992. 

 Hussein Ali Al-Ali and Amer Fakher Shaghati: Principles of Sports Training 

Planning: Training Cycles - Altitude Training - Recovery, n.d., Baghdad, Al-

Karrar Printing Office, 2006. 

 Hussein Ali Al-Ali and Amer Fakher Shaghati: Principles of Sports Training 

Planning: Training Cycles - Altitude Training - Recovery, n.d., Baghdad, Al-

Karrar Printing Office, 2006. 

 Johnson, D.L. and Bahamonde, R, (1996): Power Output Estimate in university 

Athletes. Journal of strength and conditioning research 

 Muhammad Nasr al-Din Radwan and Khalid bin Hamdan Al Masoud: 

Physiological Measurements in the Sports Field, 1st ed., Al-Kitab Publishing 

Office, Cairo, 2013. 

 Naji Kadhim Ali: The Effect of Exercises Specific to Fast-Playing Styles on 

Developing the Speed and Accuracy of Tactical Performance in Football, PhD 

Dissertation, University of Baghdad, College of Physical Education and Sports 

Sciences, 2010. 

 Nayef Mufdi Al-Jabour: Physiology of Sports Training, 1st ed., Amman, Arab 

Community Library for Publishing and Distribution, 2012. 

 الملاحق
 أنموذج من التمرينات المستخدمة الملحق الأول 

 1التمرين 
نقل اللعرب مرن منتصرف : شرح التمرين

عررررب الررررى الاطررررراف، وذلررررك بتواجررررد المل
المسرررافة ، ثررلاث لاعبرررين فررري المنتصرررف

( بمناولرة 1م(، يقوم اللاعب )10بينهم )
يرجعهرررررا  (، ثرررررم2الكررررررة الرررررى اللاعرررررب )

(، ثرررررررم 1( الرررررررى اللاعررررررب )2اللاعررررررب )
(، 3اللاعرب ) الىمناولتها بلمسة واحدة 

( الرى 3يرجعهرا اللاعرب )وبلمسة واحردة 
مررررررن ة مرررررررر الكررررررر ( ، ثررررررم ت1اللاعررررررب )
( المنررردفع 4الرررى اللاعرررب )( 1اللاعررب )

علرررى الجنررراا تزامنًرررا مرررع بررردء الهجمررررة، 
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رضرية سرريعة أوبعردها يقروم بعرضرية  ،م(18 لمنطقرة الرر )( الكرة ويدحرجها وصولاً 4ليستلم اللاعب )
(، ويررتم 4( الررى اللاعررب )1احررد الررثلاث لاعبررين المنرردفعين لحظررة تمريررر الكرررة مررن قبررل اللاعررب )

بالتهرديف، يرتم بعررد  (1)نقطرة الجرزاء ليقروم اللاعرب  علرى( 3( و )2عرد تقراطع اللاعبران )التهرديف ب
 كما في الشكل  .الاتيذلك رجوع جميع اللاعبين بالهرولة للتكرار 

 2التمرين 
ترسررررم منطقررررة جانبيررررة  شننننرح التمننننرين:

م( بشرركل مسررتطيل فرري 20x40بأبعرراد )
جانررب الملعررب اايمررن ينفررذ التمرررين فرري 

ة بثلاثة لاعبين، يقف اللاعب كل منطق
( علرررررى خرررررط المنطقرررررة فررررري الاسرررررفل 1)

( يقررف علررى الخررط المقابررل 2واللاعررب )
( 3( فررري اامرررام، واللاعرررب )1للاعرررب )

يقف في خارج المنطقرة بجانرب اللاعرب 
م(، يبرررردأ التمرررررين 15( ويبعررررد عنرررره )1)

م( مرررن قبررررل 10بدحرجرررة الكررررة مسررررافة )
لررى (، ثرم يقرروم بتمريرر الكررة ا1اللاعرب )
( 1(، وينطلرررررررق اللاعرررررررب )2اللاعرررررررب )

( الررذي قررام 2ليتررابع الكرررة مررع اللاعررب )
بمناولتهرررررا لررررره بلمسرررررة واحررررردة، ليناولهرررررا 

( الرذي انردفع لحظرة بردء التمررين، ليناولهرا اللاعرب 3( بلمسة واحدة أيضرا الرى اللاعرب )1اللاعب )
مررن الجانررب مررن دون ( الررذي اسررتمر بررالركض والررربط 1( وبلمسررة واحرردة للجانررب الررى اللاعررب )3)

( 3( و )2( بتمرير كرة أرضية سريعة باتجام نقطة الجزاء، باتجام اللاعبران )1الكرة، ليقوم اللاعب )
( بالتهديف، بعد ذلرك 2اللذان انطلقا وتقاطعا داخل منطقة الرجزاء قرب نقطة الجزاء، ليقوم اللاعب )

 رجوع جميع اللاعبين بالهرولة لإعادة التمرين.
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  3 التمرين
 : يبدأ التمرين بخمسة لاعبين، يتواجرد ثلاثرة لاعبرين فري منطقرة الوسرط محرددة بقيراسشرح التمرين

م(، يلعرب 10م( ولاعبران جناحران فري جرانبي الملعرب أسرفل اللاعبرين الرثلاث بمسرافة )x 30 م30)
قرل، لرى اام( ع 25لاعبي الوسط مناولات سريعة بيرنهم والتقردم أثنراء المنراولات الرى اامرام لمسرافة )

ي وفري هرذم الاثنراء ينردفع اللاعبران الجناحران باتجررام اامرام، ولكرن يتوجرب علرى اللاعبرين الرثلاث فرر
منطقرة الوسررط أن ينتبهروا الررى اللحظررة التري يصررل فيهررا أحرد اللاعبرران الجناحرران الرى منطقررة محررددة 

ع يتوجرب علرى بخط متقطع قرب منطقة الجزاء، وفي أثناء وصول أحرد الجنراحين الرى الخرط المتقطر
أحررد اللاعبررين )مررن اللاعبررين الررثلاث فرري وسررط الملعررب( الررذي يكررون مسررتحوذًا علررى الكرررة أن يتهيررأ 

لكررة للعب مناولة بينية الى اللاعب الذي انطلق على الجناا وتوغل باتجام العمق، والقيام بدحرجرة ا
جرل إنهرراء التقراطع فيمررا بيرنهم اثرم مناولتهرا الرى أحررد اللاعبرين الرذين انردفعوا باتجررام اامرام، وقراموا ب

الهجمررة فرري التهررديف مررن قبررل أحررد الخمسررة لاعبررين بمررا فرريهم اللاعررب الجنرراا الررذي بحوزترره الكرررة، 
 ورجوع جميع اللاعبين لتكرار التمرين.
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 بوع تدريبي من المنهل التدريبياس (2الملحق )
  الأولالاسبوع :

 % 82الشدة التدريبية : 
 الأول                            ية :الوحدة التدريب

 القسم : جزء من القسم الرئيس.
 د  40 –د  36  زمن الوحدة التدريبية:

هندف الوحندة التدريبينة : تطنوير 
 الجانب الو يفي والخططي.
 % 82 شدة الوحدة التدريبية :

طريقننة التننندريب: الفتنننري مرتفنننع 
 الشدة.

 لتكراراتا زمن الاداء شدة التمرين اسم التمرين
الراحنننننننننننننننننننة 

 البينية
 المجموعات

الراحنننننننة بنننننننين 
 المجموعات

 العمل الكلي
الراحننننننننننننننننننة 

 الكلية
 2 ث 40 7 ث 13 % 80 (1)

 د 1
 د 10 د 2.55

 د  9.30 د 2.55 2 ث 45 6 ث 15 % 82 (2)
 د 9.15 د 2.19 3 ث 25 6 ث 8 % 84 (15)

 1:  3زمن الراحة البينية :  الملاح ات
 الأول الاسبوع :

 الثانية لوحدة التدريبية : ا
 القسم : جزء من القسم الرئيس.

 د. 40 - 32.زمن الوحدة التدريبية:

تطنننننوير الجاننننننب الوحننننندة التدريبينننننة:  هننننندف
 الو يفي والخططي.

 %. 84 شدة الوحدة التدريبية :
 طريقة التدريب: الفتري مرتفع الشدة.

 التكرارات زمن الاداء شدة التمرين اسم التمرين
ة الراحننننننننننننننننننن

 المجموعات البينية
الراحنننننننة بنننننننين 

 العمل الكلي المجموعات
الراحننننننننننننننننننة 

 الكلية
 2 ث  35 6 ث 11 % 86 (3)

 د 1
 د 5.50 د 2.12

 د  9.30 د 3.30 2 ث  45 6 ث 15 % 82 (6)
 د 8.40 د 3.04 2 40 6 ث 13 % 84 (8)

 1:  3زمن الراحة البينية :  الملاح ات
 الأولالاسبوع :

 الثالثةدريبية : هدف الوحدة الت
 القسم : جزء من القسم الرئيس.

 د. 45 –د  40 الوحدة التدريبية:زمن 

تطنننننوير الجاننننننب الوحننننندة التدريبينننننة:  هننننندف
 الو يفي والخططي.

 %. 80: شدة الوحدة التدريبية
 طريقة التدريب: الفتري مرتفع الشدة.

الراحنننننننننننننننننننة  التكرارات زمن الاداء شدة التمرين اسم التمرين
 البينية

الراحنننننننة بنننننننين  المجموعات
 المجموعات

الراحننننننننننننننننننة  العمل الكلي
 الكلية

 3 ث 25 6  ث 7 80% (14)

 د 1

 د 9.15 د  2.03
 د 11 د 3.12 2 ث 45 7 ث 14 80% (5)

 د 11 د 3.47 2 ث 45 7 ث 16 80% (10)

 1:  3زمن الراحة البينية :  الملاح ات
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