
 
 

 
 

 
 وزارة التعميـ العالي والبحث العممي

 جامعة كربلاء
 الرياضة كمية التربية البدنية وعموـ

 الماجستير /الدراسات العميا 
اثر تمرينات بالأسموب العنقودي في بعض الانزيمات اللاىوائية والقابميات 

 قدم الصالاتالالبيوحركية ومؤشر دقة التيديف للاعبي كرة 

 كُتبت مف قبؿ

 عماد كاظم شناوه 

 جامعة كربلاء–الى مجمس كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة 

  وىي جزء مف متطمبات نيؿ درجة الماجستير في التربية البدنية وعموـ الرياضة  

 بإشراؼ

 أ.م.د حسين مناتي ساجت 
 الاشراف الثاني

  م.د محمد جابر كاظم
 

                                                                                     

2222 /حزيران                                                  1443/ذو القعدة 



2 
 

  

 
حٌِمِ  نِ ٱلره حْم َٰ ِ ٱلره  بِسْمِ ٱللَّه

 

 
 صَدَقَ اُلله العَلُِِّ العَظِيُ                           

 سورة العصر                                      
                                                       ( 3 – 1يو )الآ                                        

 
 
  

 

 

 

 

 

 

 

 



3 
 

  

 

 

 إقرار المشرفان:

 نشيد باف ىذه الرسالة الموسومة:

اثر تمرينات بالأسموب العنقودي في بعض الانزيمات اللاىوائية والقابميات البيوحركية ومؤشر )

التي قدميا الطالب )عماد كاظـ شناوه( قد تمت تحت ( قدم الصالاتالدقة التيديف للاعبي كرة 

جامعة كربلاء وىي جزء مف متطمبات نيؿ  –إشرافنا في كمية التربية البدنية وعموـ الرياضية 

 درجة الماجستير في التربية البدنية وعموـ الرياضة.

 

 

 التوقيع    التوقيع:            

 محمد جابر كاظم.د م         ا.م.د. حسين مناتي ساجت                                    

                                                      

 يات نرشح ىذه الرسالة لممناقشة. بناءً عمى التعميمات والتوص 

 

 التوقيع:                                                      

 .م.د خالد محمد رضاأ                            

 معاون العميد لمشؤون العممية والدراسات العميا                                 

 جامعة كربلاء - كمية التربية البدنية وعموم الرياضة                              
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 إقرار المقوم المغوي

 اطمعت عمى الرسالة الموسومة:     

مؤشر اثر تمرينات بالأسموب العنقودي في بعض الانزيمات اللاىوائية والقابميات البيوحركية و )

ا وتمت مراجعتي مف قبؿ الطالب )عماد كاظـ شناوه( (الصالاتقدم الدقة التيديف للاعبي كرة 

وخاؿ  مف الأخطاء المغوية والتعبيرات غير  سمي ـ  عممي   سموب  إمف الناحية المغوية اذ اصبحت ب

 الصحيحة، ولأجمو وقعت.

 

 

 

 

 

 

 التوقيـــع:                                                              
 ساىره عميوي حسينالاســـم:                                                

 دالمقب العممي: استاذ مساع                     
  جامعة كربلاء مكان العمل:                  

 ة     البدنية وعموم الرياضة كمية التربي      
 م 2022/   8الــتاريخ:   /                                                 
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 إقرار لجنة المناقشة والتقويم

 نحف أعضاء لجنة المناقشة والتقويـ نشيد بأننا، اطمعنا عمى الرسالة الموسومة:

اثر تمرينات بالأسموب العنقودي في تطوير بعض الانزيمات اللاىوائية والقابميات البيوحركية )

وقد ناقشنا الطالب ) عماد كاظـ شناوه( في  (دقة التيديف للاعبي كرة القدم الصالات ومؤشر

محتوياتيا وفيما لو علاقة بيا ونؤيد بأنيا جديرة بالقبوؿ لنيؿ درجة الماجستير في التربية البدنية 

 وعموـ الرياضة.

 التوقيع:                     التوقيع:                                     
 حيدر عبد عمي حمزه الاسـ:                                          خالد محمد رضاالاسـ:  

 عضوًا:                            عضوًا:                               
 

 التوقيع:
 سييؿ جاسـ جواد الاسـ:                
 2022 / 8 /    التاريخ:                 
 رئيسًا:                                           

 
     جامعة كربلاء بجمستو المرقمة -دقِت مف قِبؿَ مجمس كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة صُ 

 ـ .  2022/      /    والمنعقدة بتاريخ     (                  )

 

 

 

 التوقيع                                                          
 حبيب عمي طاىرأ.د.                                                    

 وكالو /  كربلاءجامعة  -البدنية وعموم الرياضةعميد كمية التربية                            



6 
 

  

 الاىــــداء

 ....الى من كان سبباً في وجودي بين طيات الحياة وبين مقاعد الدراسة 

 ذ ك نتَ طفلًا تربيةً وعمماً وأدباً م   زقنيالى من 

 ....... كم تمنيت وجودك معي الانفأنت ذاك يا ابتي 

 لك الرحمة والغفران ابي العزيز                                    

 الى من وضع الله تحت قدمييا جنتي 

 الى من أرضعتني الحياة والامل والادب والتربية          

     ك  و من تراب الجنة لأكون تحت قدميدعيت الله بان يجعمني ترب

 أمي حبًا وتقديراً                                    

 الى سندي وتميم روحي وشقيقي الحنون اخي )جواد كاظم ( 

  وقاسمتني مصاعب الحياة  إلى من تفانت في حبيا لي 

 (....الحبيبة )زوجتيوتحممت معي ذلك السير والتفاني في طمب العمم .. 

 اولادي )زين العابدين , حوراء , ايو(وذخراً لآخرتي الى من جعميم الله زينة الحياة الدنيا 

 الأفاضل....إلى كل من ساندني وكان عونًا لي في عممي أساتذتي 

 إلى من أعانني في عممي) اصدقائي(.... 

       ىدي ثمرة جيدي ىذا .....أ  

 عماد                                                                
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 الشكر والتقدير
 المرسميف سيد عمى والسلاـ والصلاة ، قدرتو وعظيـ فضمو وسعة نعمو كثير عمى..  لله الحمد

 بيف اليوـ لأقؼ السير مشاؽ تحمؿ عمى والصبر القوة منحني الذي وحده لله فالشكر ،  محمد

 كؿ الى والعرفاف الشكر تقديـ عف ليعجز المساف فإف الدراسة وزملاء وأصدقائي وأىمي أساتذتي

 اتوجو إف سروري دواعي مف أنو البدء وفي ، الوجود حيز الى الرسالة ىذه إخراج في أسيـ مف

 المتمثمة  كربلاء جامعة – الرياضة وعموـ البدنية التربية كمية الى والتقدير الشكر عبارات بأنبؿ

والسيد المعاوف العممي ) أ.ـ.د خالد محمد رضا   ( المحترـ طاىر عمي حبيب د.أ)العميد  بالسيد

( والسيد المعاوف الاداري ) أ.ـ.د عباس عبد الحمزة العامري المحترـ (   لي لإتاحتيـالمحترـ

 جزاىـ الله عني خير الجزاء. .العميا دراستي إكماؿ فرصة

 الرسالة ىذه عمى لممشرفيف وامتناني شكري أقدـ أف بالجميؿ والعرفاف الوفاء واجب يدعوني 

 مف أبدياه لما ( المحترـ محمد جابر كاظـ )والدكتور(  المحترـ حسيف مناتي ساجت  )الدكتور 

 الجزاء. خير عني الله فجزاىـ الرسالة ىذه ترصيف في عوف خير كانت وتوجييات ملاحظات

جميع الاساتذة الذيف بذلوا قصارى جيودىـ  الى والتقدير والعرفاف الشكر كممات بأسمى واتقدـ

ودرسوني في السنة التحضيرية فجزاىـ الله عني خير الجزاء، كما اوجو جميؿ الشكر الى  

برئيس لجنة الصالات والشاطئية في ء المتمثؿ كربلا –تحاد الفرعي بكرة القدـ الصالات الا

( ، كما  عمي ) عمي عباس الاتحاد الفرعي لكرة القدـ الصالات في محافظة كربلاء الكابتف

النادي الأستاذ ) محمد  بمديروالمتمثمة اتوجو بالشكر  الى ادارة نادي الحشد الشعبي الرياضي 

 لاعبو) ظاىر حبيب عمي ( و  كابتفبالمدرب الرائع الالكادر التدريبي المتمثؿ و قاسـ مصمح ( 

 إجراء مدة طيمة وتحمؿ وصبر مساعدة مف أبدوه القدـ الصالات لما بكرة الشعبي الحشد نادي

 عمـ مادة في الاختصاص ذوي الخبراء السادة الى وتقديري شكري أسجؿ كما. الرئيسة التجربة
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 وأتقدـ العممي. البحث لخدمة وجاد مستمر تعاوف مف أبدوه كرة القدـ لما والفسيولوجيا التدريب

 وموظفي الرياضة وعموـ البدنية التربية كمية العميا الدراسات قسـ موظفي الى والتقدير بالشكر

 اللازمة والمراجع المصادر لتوفير  كربلاء جامعة – الرياضة وعموـ البدنية التربية كمية مكتبة

سييؿ  الاستاذ الدكتور )المتمثمة  الموضوع اقرار لجنة الى وامتناني شكري أسجؿ كما لمبحث،

 خالد محمد رضا والدكتورالمحترـ  حسيف مكي محمود الدكتورالاستاذ و  المحترـ جاسـ جواد

والسيد مدير شعبة الدراسات  والتقويـ المناقشة لجنة والى العممي والمقوـ المغوي والمقوـ( المحترـ

كما اقدـ جزيؿ الشكر والتقدير الى اخوتي  ادي احمد المحترـ (العميا ) أ.ـ.د سامر عبد الي

 يمف اف الله يسأؿ الباحث فاف وأخيراً واصدقائي فريؽ العمؿ الذيف ساندوني حتى اكماؿ الرسالة ، 

 الحب كؿ منو فميـ الدراسة مدة طيمة عميو وصبرىـ لو لحبيـ والأماف بالصحة عائمتو عمى

 . والوفاء

 

 انباحج
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 مستخمص الرسالة بالمغة العربية 

ومؤشر  ةاللاىوائية والقابميات البيوحركيسموب العنقودي في بعض الانزيمات اثر تمرينات بالأ

 دقة التيديف للاعبي كرة القدم الصالات

 الباحث                                                                   المشرفاف      

 ساجت         .ـ.د. حسيف مناتيأ                                                  هعماد كاظـ شناو 

 ـ.د محمد جابر كاظـ   

التمرينات في تمؾ  التعرؼ عمى تأثيرإعداد تمرينات بالأسموب العنقودي و  الى : دراسةال تىدف

التيديؼ للاعبي  كرة القدـ ومؤشر دقة بعض الانزيمات اللاىوائية والقابميات البيوحركية 

 –المنيج التجريبي بأسموب المجموعتاف المتكافئتاف ) ضابطة  :واستخدم الباحثالصالات 

تمثؿ :  اما مجتمع البحثالبعدي في حؿ مشكمة البحث ،  -تجريبية ( ذات القياس القبمي

ـ اختيار عينة ( لاعب، وت15والبالغ عددىـ ) الصالات بلاعبي نادي الحشد الشعبي بكرة القدـ

( لاعباً ، اذ يمثموف 10البحث الرئيسية بالطريقة العشوائية البسيطة )القرعة( والبالغ عددىـ )

( مف مجتمع الاصؿ ، وتـ توزعييـ الى مجموعتيف )ضابطة ، تجريبية( بالتساوي 66.66نسبة )

ة بواقع ثلاث وحدات بتحديد عدد الوحدات التدريبية الاسبوعي :قام الباحثو  بالطريقة العشوائية .

( 2-3تكرارات ) دبعد( وحدة تدريبية، 24خميس( بأجمالي )ال -ثلاثاءال –حد الاتدريبية اياـ )

ثا(  واحدة بيف المجموعات 60-90وفترة راحة ) ثا(15-30تكرار مع فترات راحة بيف التكرارات )

وكانت الشدة المستخدمة ( دقيقة، 30-25حيث كاف زمف التمرينات  في الوحدة التدريبية الواحدة)

عمى  (سموب العنقوديتمرينات بالأ)  معدةوتـ تطبيؽ التمرينات ال %(،95 – 85تتراوح ما بيف )

( ولمدة 3/2/2022ولغاية  5/12/2021لاعبا لمفترة مف )(5)افراد عينة البحث البالغ عددىـ 
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سموب اف التمرينات بالأ وقد استنتج الباحث :شيريف بواقع ثلاث وحدات تدريبة في الاسبوع 

اف لمتمرينات و ات اللاىوائية ، ر بعض الانزيميالعنقودي كاف ليا الأثر الإيجابي في تطو 

سموب العنقودي الأثر الكبير في تطوير بعض القابميات البيوحركية ) القدرة الانفجارية لأبا

 يؼ(.)مؤشر دقة التيدالانتقالية ، التوافؽ ( ولمرجميف ، الرشاقة ، السرعة 
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 بالبحث :  التعريف 1

 مقدمة البحث واىميتو  1-1 

اف التقدـ الحاصؿ في المجاؿ الرياضي لمختمؼ الالعاب الرياضية حقؽ قفزة نوعيػة فػي  

الانجػػػازات الرياضػػػية نتيجػػػػة التطػػػور العممػػػػي الكبيػػػر الػػػذي وظػػػػؼ بشػػػكؿ صػػػػحيح فػػػي مجػػػػالات 

 خصوصػػػػية واسػػػػتثمار التػػػػدريب الرياضػػػػي ممػػػػا أدى الػػػػى رفػػػػع مسػػػػتوى الأداء الرياضػػػػي وتحقيػػػػؽ

 المخطط ليا بأسس عممية وأىداؼ دقيقة.  التدريب

التدريب الرياضي المستند عمى أسس عممية يصؿ بالمتدرب الى أعمى مستوى رياضي  و

عف طريؽ التأثير المنظـ والدقيؽ في امكانيات الرياضي وىو مػا يصػؿ بػو الػى منصػات التتػويج 

قػػدـ ال كػػرة لعبػػة فػػي أدائيػػا. وتعػػد ويظيػػر ذلػػؾ جميػػا فػػي الألعػػاب التػػي تحتػػاج الػػى السػػرعة والقػػوة

 الدفاعيػػػة المتنوعػػػة الحركيػػة مياراتيػػػا بكثػػػرة تتميػػز التػػػي الجماعيػػػة الألعػػاب مػػػف واحػػػدة الصػػالات

 يحتػػاج المباريػات، والتػي اثنػاء او التػدريب اثنػاء كبيػػر جيػد فاللاعبػي فييػا يبػذؿ والتػي واليجوميػة

 المتغيػػػرات تمعػػػبو والوظيفيػػػة، البدنيػػػة والقػػػدرات الصػػػفات جميػػػع فػػػي تكامػػػؿال الػػػى اللاعبػػػيف فييػػػا

 التقػػػدـ أف كمػػػا، اللاعػػػب قػػػدرات تحػػػدد إنيػػػا حيػػػث الرياضػػػي المجػػػاؿ فػػػي ىامػػػا دورا الفسػػػيولوجية

 فػي تطػورات حػدوث مػف يتبعػو ومػا والرياضػة البدنيػة التربيػة عمػوـ مجػاؿ فػي حػدث الػذي السريع

 وتكيػػػؼ تكيفػػػو ومػػػدى الرياضػػػي مقػػػدرة عمػػػى التعػػػرؼ يفػػػ البػػػاحثيف اىتمػػػاـ نالػػػت ،الأداء مسػػػتوى

 التفػػاعلات دراسػػة أف وكمػػا. الممػػارس لمنشػػاط طبقػػا البػػدني المجيػػود أداء عمػػى الحيويػػة أجيزتػػو

 طريقػة لمعرفة التوضيحية الأسس أىـ مف المختمفة والأجيزة الخلايا داخؿ تحدث التي الكيميائية

 فػي الاسػتمرار عمػى الفػرد قػدرة ومػدى الرياضػي النشػاط ممارسػة أثنػاء الحيويػة الأجيػزة ىذه عمؿ

لػػػذا يتوجػػػب عمػػػى المػػػدربيف الاىتمػػػاـ فػػػي منػػػاىجيـ التدريبيػػػة وتضػػػمينيا  ،البػػػدني المجيػػػود أداء

الاسػاليب  عد مػفالذي ي ((Cluster Trainingالتدريب العنقودي  متنوعة منياخاصة و  اساليب
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اذ والجانػػب الميػػاري ، البػدنيالجانػػب  والجانػب الػػوظيفي الميمػة لمػػا لػو مػػف الاىميػػة فػي تطػػوير 

 فعالػػة حركػػات بمثابػػة أنيػػا كمػا متنوعػػة، عضػػمية مجػػاميع فييػػا شػترؾت عاليػػة، بشػػدةتنفػذ تمريناتػػوُ 

 تػػػػـ التػػػػي الحديثػػػػة التمرينػػػػات مػػػػفبالأسػػػػموب العنقػػػػودي وتعػػػػد التمرينػػػػات   لمجسػػػػـ، كفػػػػاءة وذات

  الشاطئ عمى أو الممعب أو بالصالة مكاف أي في تنظيميا ويمكف ، الحاضر بالوقت استخداميا

بعػػػض المتغيػػػرات  وتقيػػػيـ وتطػػػوير تحسػػػيف والغػػػرض منيػػا متعػػػددة مسػػػتويات ذات تمرينػػػاتلأنيػػا 

 والرشػػاقة، والمرونػػة، والتحمػػؿ، والسػػرعة، ،درة الانفجاريػػةكالقػػ البيوحركيػػة القابميػػات الفسػػيولوجية و 

بالخصػوص الميػارات التػي تتطمػب انتػاج قػدرة و وكذلؾ بعض الميارات إلخ ... والتوازف والتوافؽ،

يػػارة التيػػديؼ فػػي كػػرة القػػدـ الصػػالات التػػي تعػػد م ىا مثػػؿعنػػد الأداء أثنػػاء تنفيػػذ وانتػػاج سػػرعة 

  في المباراة. الميارة الاساسية مف حيث الأىمية التي مف خلاليا يمكف تحقيؽ الفوز

 المتغيرات الفسيولوجية بعضومف ىنا جاءت اىمية البحث لمعمؿ الجاد مف اجؿ تحسيف 

مػػف خػػلاؿ تطبيػػؽ اسػػموب تػػدريبي حػػديث فػػي مجػػاؿ ومؤشػػر دقػػة التيػػديؼ والقابميػػات البيوحركيػػة 

ؿ خدمػة الرياضػة فػي عمو يكوف اضػافة عمميػة تخػدـ المػدربيف مػف اجػالصالات تدريب كرة القدـ 

 بمدنا العزيز 

 مشكمة البحث : 2ػػػ1

كونو و  لبعض الاندية ومتابعتو لموحدات التدريبيةبيذه المعبة مباحث لالكبير ىتماـ الامف خلاؿ  

ومدرباً لممركز التخصصي لمفئات العمرية بوزارة الشباب والرياضة في كربلاء ومف لاعبا سابقا 

اف ىنالؾ مشكمة الباحث لاحظ   قدـ الصالاتعض مدربي فرؽ كره البالمقاء والاتصاؿ ب خلاؿ

 اف يصيغيا في تساؤليف .تتعمؽ بالجانب التدريبي يمكف 

                                                           
   ١٘ثُ ػثاط تؼ١ٛٞ ِذسب ِٕتخة اٌؼشاق ,, ِذّذ ٔاظُ اٌشش٠ؼح الا٠شأٟ اٌجٕغ١ح ِذسب ِٕتخة اٌؼشاق

                                                ,, اث١ش ِذّذ ِذسب ٔادٞ اٌششطح  ٠اعش د١ّذ ِذسب ِٕتخة شثاب اٌؼشاق

 عاٌُ ػٛدٖ ِذسب ِغاػذ ِٕتخة اٌؼشاق ,, دغ١ٓ ػثذ ػٍٟ ِذسب ِغاػذ ِٕتخة اٌؼشاق
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  وفؽ اسس عممية مقننة وليا نوعية وموجيو جديدة ىؿ يتـ استعماؿ اساليب تدريبية
تأثيرىا المعنوي عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية و القابميات البيوحركية ومؤشر 

 دقة التيديؼ للاعبي كرة القدـ الصالات؟ او استنادا الى خبرة المدرب ؟
  لمياري  لجانب اتدريبات لمميارة تجمع الجانب البدني والحركي باىؿ يتـ استعماؿ

مشابية لظروؼ المعب باستعماؿ اساليب تدريبية وبشدة عالية وفؽ اسس عممية 
الأسموب ك قدـ الصالاتمقننة بما ينسجـ مع امكانيات وقدرات اللاعبيف بكرة ال

مؤشر دقة يوحركية و القابميات الب الجوانب الفسيولوجية و لتطوير بعض العنقودي
 ؟، اْو استنادا الى خبرة المدرب التيديؼ؟

  ومف خلاؿ اجابات المدربيف توصؿ الباحث الى اف ىنالؾ عدة اساليب تـ استخداميا

لكف ليست كالأسموب العنقودي مف حيث التنظيـ وخصوصاً بيف الجيد والراحة  

ي لكف ليست وفؽ وىنالؾ تماريف تجمع الجانب البدني والحركي بالجانب الميار 

                 اسموب حديث ذات اسس عممية مقننو كالأسموب العنقودي .

 ييدؼ البحث الى :  :اىداف البحث  1-3

 سموب  العنقودي للاعبي  كرة القدـ الصالات  .لأاعداد تمرينات با -1

 العنقودي في تطوير بعض الانزيمات اللاىوائية بالأسموبالتعرؼ عمى تأثير التمرينات  -2

 .للاعبي كرة القدـ الصالاتوالقابميات البيوحركية ومؤشر دقة التيديؼ 

 لممجموعتيف الضابطة والتجريبية ختبارات البعديةالتأثير للاالتعرؼ عمى افضمية  -3

 ض البحث و فر 4 -1

تطوير بعض الانزيمات سموب العنقودي  في لأىنالؾ تأثير ايجابي لمتمرينات با -1

 .صالاتاللاىوائية للاعبي كرة القدـ ال
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القابميات  سموب العنقودي  في تطوير بعضلأىنالؾ تأثير ايجابي لمتمرينات با -2

 .صالاتللاعبي كرة القدـ الالبيوحركية 

 مؤشر دقة التيديؼسموب العنقودي  في تطوير لأىنالؾ تأثير ايجابي لمتمرينات با -3

 .صالاتللاعبي كرة القدـ ال

 مجالات البحث5 -1
الحشد الشعبي الرياضي ضمف اندية الدوري لمدرجة لاعبو نادي المجال البشري :  5-1-1

 2022 - 2021الصالات لمموسـ كرة القدـ ب الاولى 

  2022/ 4 / 1ولغاية  11/2021/ 14  لمفترة المجال الزماني : 1-5-2

 المقدسة.المغمقة في كربلاء  القاعة الاولمبية الرياضيةالمجال المكاني:  1-5-3

  تحديد المصطمحات : 6-1

 ( : Cluster Trainingالتدريب العنقودي )1-6-1

وىو اسموب تدريبي ييدؼ الى تحسيف القدرات البدنية لمواجية انخفاض السرعة والقدرة المنتجة 

فترات راحو قصيرة بيف التكرارات  مف خلاؿ استخداـ المجموعات العنقودية والتي تتكوف مف

ثانية مف الاستشفاء بيف التكرارات  30 -15الفردية او مجموعات مف التكرارات ولقد تـ افتراض 

تسمح بتجديد جزئي لفوسفات الكرياتيف وبالتالي تسييؿ الاستشفاء الكافي لمسماح بزيادة جودة 

 .(1)الحركة في التكرارات اللاحقة

 

                                                           
(1) Oliver, J. M., Kreutzer, A., Jenke, S. C., Phillips, M. D., Mitchell, J. B., & Jones, M. T. (2016). 

. The Journal of Velocity drives greater power observed during back squat using cluster sets

Strength & Conditioning Research, 30(1), 235-243. 
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 الفصل الثاني

 الدراسات النظرية والدراسات المشابية-2

 الدراسات النظرية 2-1

 التمرينات البدنية:ومفيوم ماىية  2-1-1

التمريف ، باعتباره أحد أنواع الأنشطة الحركية ، لو أىمية كبيرة مف حيث تشكيؿ يعد           

الجسـ ، وبنائو ، واكتساب قواـ جيد ، والتأثير المباشر عمى أجيزة الأعضاء الحيوية في جسـ 

لمفرد ليعيش حياة سعيدة وصحية خالية مف المرض والعجز والتشويو   الإنساف. فالتمريف ضروري

فضلًا عف كونيا وسيمة لممتعة والرفاىية النفسية والإنجاز في التمريف في المجاؿ الرياضي أو في 

حوؿ  أراءىـ. إف الكثير مف العمماء في العصر الحديث دفعوا إلى التوجو في  مجالات الحياة

قاـ الكثير و تي تباينت في أىدافيا وطرؽ أدائيا وتقسيميا وكؿ ما يتعمؽ بياالتمرينات البدنية ال

 مف الميتميف بالتربية الرياضية بوضع كثير مف التعريفات التي تحدد معنى التمرينات ومفيوميا.

تحقيؽ المستوى  ىي لتمكيفخلاؿ البناء الجسماني والحركي  مف ىالتمرينات البدنية التي تؤدو    

العالي مف القدرة عمى العمؿ الرياضي أو الميني ، والتي تصؿ أيضا في مرحمتيا النيائية الى 

 .(1)المنافسة

بأنيا مجموعة مف الأوضاع والحركات البدنية التي تيدؼ " (2)وتعرؼ ليمى زىراف التمرينات        

لأعمى مستوى ممكف مف  الرياضيتمؼ قدراتو الحركية لموصوؿ لتشكيؿ وبناء الجسـ وتنمية مخ

                                                           

(
1
، الطبعة ر الوفاء لدنيا الطباعة والنشر دا، الإسكندرية  ،التمرينات البدنية :أحمد السيد وتوت وأحمد محمد عبد العزيز  حمدي (

 . 11ص ،  2012الأولى 

(
2
 .27ص .1983دار الفكر العربي. .القاىرة. الاسس العممي والعممية لمتمرينات والتمرينات الفنية ليمى زىراف: (
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الأداء الرياضي والوظيفي )الميني( في مجالات الحياة المختمفة معتمدة عمى الأسس التربوية 

 ."والعممية لفف الحركة

كؿ الحركات   وـ الواضح لمادة التمرينات بأنياأف المفي يرى الباحثومف التعريفات السابقة      

ف اجؿ الوصوؿ الى دائيا اللاعب او المتعمـ بطريقو منظمة مأالتي يقوـ ب نيةالبد و المياريو

 مف الناحية الفسيولوجية والبدنية والميارية. مستوى اعمى

 : اىمية التمرينات البدنية2 -2-1-1

نتظاـ تؤدي إلى ا" أفادت الكثير مف البحوث والدراسات أف ممارسة التمرينات البدنية ب

تغيرات مرغوبة في تكويف الجسـ ، فيي الركيزة التي يتأسس عمييا الأعداد البدني حسب نوع 

كتساب المياقة البدنية ، وتقمؿ مف ) سمؾ طبقة الدىف تحت الجمد ( االنشاط فيي تعمؿ عمى 

الزيادة في  والوزف ، وأيضا رفع مستوى المياقة البدنية ، حيث أظيرت النتائج أنيا تعمؿ  عمى

ليا أىدافيا المتعددة ،  أف القوة العضمية ، والسعة الحيوية ، والمرونة ، لذا تعد التمرينات البدنية

فيناؾ مف يمارسيا لتنمية العضلات وزيادة كفاءتيا، ومنيـ مف يمارسيا بيدؼ زيادة المياقة 

ستمتاع بحياة ممموءة لامف يمارسيا بيدؼ ا ؾالبدنية ليصبح قادرا عمى أداء واجب معيف ، وىنا

نتاجية والعطاء ، ومما لاشؾ فيو أف الذيف يمارسوف التمرينات البدنية بصفة خاصة بالصحة والا

حتياطية لمقمب ) الأعداد البدني الخاص ( كي تعمؿ عمى زيادة السعة الحيوية لمرئتيف والسعة الا

يذا الصدد وبمف الأمراض ،  والأوعية الدموية ، وىـ الذيف يكونوف أقؿ عرضة للإصابة بكثير

ستيلاؾ الأوكسجيف في الجسـ وذلؾ بزيادة ايمكننا القوؿ أف ممارسة التمرينات البدنية تزيد مف 

 .(1)".تحصؿ عميو والتي تمد الجسـ بوكفاءة الأعضاء التي 

                                                           

    القاىرة ، ،  العممية لمتمرينات والعروض الرياضيةالأسس  :صديؽ محمد طولاف  وأحمد فؤاد الشاذلي  ونادر محمد محمد مرجاف   (1)
 . 165، ص  2012.دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر ، الأسكندرية



28 
 

  

تأثير التمرينات البدنية  Allmanىذا وقد أستؿ صديؽ محمد طولاف مف الماف                  

شارة العصبية في العضمة وتنبو مراكز الحركة في القشرة في كفاءة الجياز الحركي حيث تقوى الا

نفعالات ، بجانب تأثيرىا في الدورة في العضلات وخفض المزوجة المخية وتثبط مراكز الا

 .(1)العضمية وكفاءة عممية التمثيؿ الغذائي ومطاطية النسيج الضاـ 

 : ( 2)ويمكن تمخيص أىمية التمرينات البدنية في النقاط الاتية                

تميزىا بعامؿ الأمف والسلامة وبعدىا عف جانب الخطورة التي تتصؼ بيا باقي الأنشطة 1-

 الرياضية كالجمباز والغطس والرياضات التنافسية الأخرى كالمصارعة والملاكمة ... الخ.

تحتاج الى الملاعب والأدوات                             التكميؼ حيث أنيا لايمكف ممارستيا بأقؿ -2

 والأجيزة القانونية ، فضلا عف ممارستيا في مجموعات كبيرة غير محددة العدد.

ممارستيا مف قبؿ جميع الفئات العمرية )السنية( بدءا مف الطفولة المبكرة عمى شكؿ العاب 3-

الشيخوخة عمى شكؿ نشاط ترويحي ، مع أجراء التعديلات عمييا بما تمثيمية وحركية وحتى 

 يتناسب وقدرات الفرد البدنية.

تسيـ في بناء وتشكيؿ جسـ الفرد وتعمؿ عمى تنمية العناصر الحركية الضرورية لمفرد في  4-

حياتو كالقوة والتوازف والتحمؿ العضمي ، كذلؾ تعمؿ عمى رفع كفاية أجيزة الجسـ الحيوية 

 القمب والرئتيف.ك

مساىمتيا الفعالة والأكيدة في تربية الفرد وتطويره مف جميع النواحي العقمية والنفسية  -5

جتماعية كالتعاوف اة كالتفكير والتذكر وتكسبو صفات جتماعية ، فيي تكسبو قدرات عقميالاو 

 والقيادة ..الخ .

                                                           

 . 165، ص  2012،  مصدر سبؽ ذكره :صديؽ محمد طولاف  وأحمد فؤاد الشاذلي  ونادر محمد محمد مرجاف ( 1)
 . 31ػػػػ  30، ص  2012،   مصدر سبؽ ذكره :حمدي أحمد السيد وتوت  وأحمد محمد عبد العزيز ( 2)
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تعد الأساس في رفع المستوى الفني لمعظـ الأنشطة الرياضية ، فميا الدور الأكبر في 6-

وصوؿ الفرد ألى أعمى المستويات الرياضية ) مستوى البطولة والمنافسة ( ، كما أنيا تحتؿ 

نسبة كبيرة مف الموسـ الرياضي ، حيث تشمؿ فترة الأعداد البدني عمى الجزء الأكبر مف 

ية تدخؿ كمقدمة وتدخؿ في جميع الأنشطة الرياضية قبؿ البدء بأي نشاط التمرينات البدن

 حماء أو التييئة ة الرياضة المرغوب فييا يسمى بالإعضمي لممارس

 :(1)تقسيم التمرينات البدنية  3  1-1-2-

      ختمفت الآراء حوؿ تقسيـ التمرينات البدنية ، وقد خضعت ىذه التقسيمات الى اعتبارات القد 

 خاصة ، ومف ىذه التقسيمات الشائعة في ىذا المجاؿ :

 .  التقسيـ مف حيث التأثير الفسيولوجي .1    

 .  التقسيـ مف حيث الغرض واليدؼ .2  

 .  التقسيـ مف حيث الأداة والأسموب .3  

 التدريب العنقودي :   2-1-2  

تقسيـ المجموعات الى مجموعات  ىو النظاـ التدريبي الذي يتـ التحكـ بفترات الراحة خلالو ويتـ

 اصغر وعدد اكبر مف التكرارات .

اف تركيبات المجموعة العنقودية يجب اف "واخروف  (Tufano.J)حيث يرى جيمس توفانو

تستخدـ لممحافظة عمى السرعات والقدرة بزيادة حجـ التدريب الكمي داخؿ الوحدات. زيادة اداء 

الممحوظ لمرياضي ، المحافظة عمى الاداء الفني في الوثب العمودي ، تقميؿ تقديرات الجيد 

 . (2)"التمريف تقميؿ الاجياد الدوري التنفسي الحاد خلاؿ تمرينات المقاومة

                                                           

 . 31، ص  1212،  مصدر سبؽ ذكره :حمدي أحمد السيد وتوت  وأحمد محمد عبد العزيز (1)

(
2
 ) Tufano, J. J., Brown, L. E., & Haff, G. G. (2017). Theoretical and practical aspects 
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طرؽ التدريب والتي  (Ricardo Mora-Custodio ) واخروف  ويرى ريكاردو مورا ، كوستوديو

العنقودي ( ترتبط مع كؿ تكرار تسمح بالمحافظة عمى السرعة ، والقوة المنتجة مثؿ )التدريب 

 .(1)خلاؿ تدريب المقاومة قد تحسف التكيؼ العضمي العصبي وزيادة المكاسب الادائية

واخروف الى انوُ مف   (Ricardo Mora-Custodio ) وويضيؼ ريكاردو مورا كوستودي

ت ) فترة المتغيرات التي تحظى باىتماـ كبير مف الباحثيف ىو ادخاؿ فترات راحو بيف التكرارا

 .  (2)راحو بيف كؿ تكرار واخر ( والمعروفة باسـ المجموعة العنقودية

 :أىمية التدريب العنقودي 1-2-1-2

مف خلاؿ اطلاع الباحث عمى المراجع العممية والمرتبطة بالتدريبات العنقودية تـ استخلاص 

 تأثيراتو فيما يمي 

 في الدـ وزيادة تركيزات ثلاثي ادينوزيف الفوسفات  انخفاض تركيزات حامض اللاكتؾ

 وفوسفات الكرياتيف اثناء الاداء بالاضافة الى تقميؿ المتطمبات الايضية لتدريب المقاومة 

  زيادة القوة القصوى مع مستويات اقؿ مف الجيد الممحوظ الذي قد يكوف لو تأثير عمى

 الالتزاـ بالتدريب الدافع وتجنب التدريب الزائد 

 مجموعات والوحدة التدريبية بأكمميا العمى سرعة الحركة خلاؿ  ظيساعد في الحفا 

 اكبر ، قدرة عضمية منتجة اعمى ،قوة مرتفعة والمحافظة عمى الاداء.  سرعة 

 

 

                                                           
 (1) Mora-Custodio, R., Rodríguez-Rosell, D., Yáñez-García, J. M., Sánchez-Moreno, M., Pareja-

Blanco, F., & González-Badillo, J. J. (2018). Effect of different inter-repetition rest intervals across 

four load intensities on velocity 

 نقودي عمى تطوير مؤشر القوة الارتدادية لناشئيتاثير التدريب الع: خالد نعيـ عمي محمد ، مصطفى حسف محمد عمي طنطاوي (2(
 2019مصر،جامعة اسيوط ،،  بحث منشور ، سنو15 الاسكواش تحت
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 : (1)طرق تطبيق التدريب العنقودي 2-2-1-2

 .خيارات لمعمؿ العنقودي ثلاثىناؾ        

 يتـ تنظيـ ىنا نظرًا لأف اليدؼ ىو زيادة اكتساب العضلات ،  . طريقة الكتمة لمتضخم

ي لمتمريف. يجب أف قصيرة ضمف النطاؽ الرئيس( مجموعة 6-4) مجموعات ال عدد

 .ثانية كحد أقصى 30ثانية كحد أدنى و  15  الراحة بيف التكراراتيكوف 

 القصيرة  مجموعاتىنا ، نقوـ بتقميؿ عدد ال .التدريب العنقودي مع التركيز عمى السرعة

الراحة نفسيا حافظ عمى أوقات ال معالتي يجب القياـ بيا (مجموعة و 5-3تتراوح ما بيف )

مثؿ كرة القدـ وكرة  لطريقة تتماشى مع الالعاب الفرقيووىذه ا يو(ثان 30إلى  15)مف 

 ....الخ .السمة 

 يتـ تنظيـ ما يصؿ  في ىذا الوضع الثالث ، .اعمل أقصى قوة مع التدريب العنقودي

. ىذا يجعؿ الشدة أعمى ، مع مجموعة، مع تكرار قميؿ في كؿ  مجموعات فقط 10إلى 

 ).ثواف  عمى الأقؿ 6ثانية ، و  12فترات راحة قصيرة جدًا )بحد أقصى 

  : الانزيمات3-1-2 

تعتمد العمميات الحيوية التي تجري في جسـ الكائف الحي عمى فعؿ الانزيمات ولذا يقاؿ 

ة ( . اف الحيا (Summerاف الانزيمات اساس الحياة ومف اقواؿ العمماء فييا ما ذكره سومر 

"أف أحدى المميزات ويذكر احمد حسيف البشتاوي واحمد ابراىيـ  ،اساسيا استمرار فعؿ الانزيمات

البارزة لمخمية قدرتيا عمى القياـ بتفاعلات بسرعة وبدرجة حرارة الوسط المحيط بيا فيي تشبو 

ظروؼ وظيفية معينة  بتعقدىا وترابطيا آلة استقلالية معقدة ولا يمكف أف تتواجد وتعمؿ ألا في

                                                           
1) ) https://tiptar.com/ar/what-is-cluster-training-and-how-can-it-improve-your-power 



32 
 

  

وسطاء بروتينية تسمى ويسيطر ويرعى ىذه الدالة الاستقلالية مف التفاعلات داخؿ الخمية 

 (1)الإنزيمات"ب

كيميائية تحفزىا انزيمات  كما وتعد الانزيمات مواد منظمة ، فمعظـ التفاعلات البيو) 

 وتقوـ الخلايا بتنظيـ معدلاتفتسبب ىذه الانزيمات زيادة سرعة معدلات التفاعلات الانزيمية ،

تنتجيا الخلايا التفاعلات الكيميائية بواسطة الانزيمات . "الانزيمات ىي بروتينات متخصصة 

 ءروتيف ذي تخصص عاؿ ، والانزيـ جز لتحفيز التفاعلات المختمفة في الجسـ ، اذ تنشأ مف ب

بروتيني يصنع بواسطة الخلايا الحية ، واغمب الانزيمات تعمؿ داخؿ الخمية وتسمى 

Intracellular  او انيا تعمؿ خارج الخمية وتسمىextracellular ثؿ انزيمات اليضـ ، كما م

 (2) (نزيمات اف تعمؿ بصورة مستقمة كما في الخميرةيمكف للأو 

 :وظائف الإنزيمات 1-3-1-2

 تعمؿ الإنزيمات عمى تحقيؽ الآتي:

 حفظ توازف الجسـ عف طريؽ التحكـ في تفاعلاتو الكيميائية . - 1

تعمؿ الإنزيمات عمى تقميؿ كمية الطاقة اللازمة لبدء أي تفاعؿ كيميائي، وىذا يساعد  -2

  .(3)عمى حمايتيا مف التعرض إلى الحرارة العالية التي تؤدي إلى تفكيؾ بنية البروتيف في الجسـ

 : (4)آلية عمل الإنزيمات 2 3-1-2-

تنتج الخلايا الحية الإنزيمات التي تؤدي عمميا عف طريؽ تعديؿ الجزيئات الأخرى حيث      

تحدد مع الجزئيات المعدلة لتكويف تركيب جزيئي يحدث فيو التفاعؿ الكيميائي ، ثـ ينفصؿ 

                                                           

 . 235ص.2005، عماف ، دار وائؿ لمطباعة والنشر ،مبادئ التدريب الرياضي  لبشتاوي واحمد إبراىيـ الخواجا :ميند حسيف ا (1(
 . 406ص  ،2008،شركة ناس لمطباعة،  1طجامعة بغداد ، ،  مبادئ الفسيولوجيا الرياضيةسميعة خميؿ : ( 2) 

 .67, ص  2003,داس اٌفىش اٌؼشتٟ,  1اٌما٘شج ,ط , فغ١ٌٛٛج١ا اٌتذس٠ة ٚاٌش٠اضحاتٛ اٌؼلا ادّذ ػثذ اٌفتاح : (3)

 408.صِصذس عثك روشٖ ع١ّؼح خ١ًٍ :  (4)
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الإنزيـ بدوف اف يحدث لو تغير تابع عف التفاعؿ ، وتعتمد آلية عمؿ الإنزيمات باتصالو بموضع 

بحيث يكوف معقد الإنزيـ والمادة  substarateفي جزيء المادة الأساس  Active site نشط

 الخاضعة . 

الإنزيمات لكؿ منيا مادة الأساس تتناسب معيا تماماً ، لذلؾ  ألاؼيوجد في جسـ الإنساف      

واحد مف إنزيـ واحد أف يؤدي عممو كاملًا مميوف  ءفإف الإنزيمات تؤدي إلى التحفيز ويمكف لجزِ 

مرة في الدقيقة ويحدث التفاعؿ بوجود الإنزيـ بسرعة تفوؽ سرعة حدوثو بدوف الإنزيـ بآلاؼ 

 المرات أو حتى ملاييف المرات . 

 :علاقة الإنزيمات بالنشاط الرياضي  3-1-23-

ميتي الأكسدة واليضـ لا تتماف إلا بوجود تمعب الإنزيمات دوراً كبيراً لإدامة حياة الإنساف ، فعم

إنزيمات خاصة بذلؾ ، ولمعرفة العلاقة بيف الإنزيمات والنشاط الرياضي نقوؿ أف التمرينات 

الرياضية تؤدي إلى زيادة عدد بيوت الطاقة )المايتوكوندريا( ، فتماريف السرعة والقوة تؤدي إلى 

 – ATPيزداد مخزوف العضلات مف ) ( حيثATP- CPتنمية نظاـ الطاقة الفوسفاجيني )

CP وبالتالي تزيد نسبة تركيز ونشاط إنزيمات الأكسدة التي تعمؿ عمى تحرير الطاقة ، مثلًا )

  (1)لانتاج الطاقة   ATPيمعب دوراً كبيراً في تحمؿ  ATP aseإنزيـ 

 P1   +ADP                  ATPطاقة  +                

نزيـ الفسفوكاينيز   نتاج الطاقةلأ CPيعمؿ عمى سرعة تحمؿ وا 

 P1   + ADP                  CPطاقة  +                 

أف الطاقة في عضلات جسـ الانساف تكوف مخزونة عمى شكؿ مركبات  ويرى الباحث 

كيميائية، ولاف عضلات الرياضي تحتاج إلى استمرارية وسرعة لتجييزىا بالطاقة اللازمة طيمة 

                                                           

 .100، ص 2008، بغداد ، بدوف ناشر ، نظريات وتطبيقات في عمـ الفسػػػػمجة الرياضية(  رافع صالح فتحي وحسيف عمي العمي : 1)
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مدة النشاط الحركي، لذا فاف حاجة الجسـ تتطمب وجود إنزيمات تعمؿ كعوامؿ مساعدة في 

يا بشكؿ كبير لغرض إنتاج الطاقة ، ذلؾ يأتي مف خلاؿ إكماؿ التفاعلات الكيميائية وتسريع

ممارسة التمرينات اليوائية واللاىوائية بانتظاـ ووفقاً لقواعد التدريب الرياضي المعتمدة ، إذ ستزيد 

مف تكيؼ العضمة تجاه النشاط الحركي وبالتالي تحدث زيادة في فاعمية ونشاط الإنزيمات حسب 

 يائية . تخصصيا ضمف التفاعلات الكيم

  CPKإنزيم الفسفوكاينيز   4-3-1-2

     حكمت عادؿ عزيز عمى انوُ  ر انزيـ الفسفوكاينيز مف اىـ الانزيمات اللاىوائية إذ عرفوُ يعتب 

عبارة عف إنزيـ موجود في العضلات الييكمية والعضلات الممساء والعضمة القمبية ، وىو مف "

الإنزيمات الخاصة لإعادة تكويف مصادر الطاقة  المركبات الكيميائية الغنية بالطاقة وأحد

  .(1)" الأساسية

مف مجموعة الإنزيمات الناقمة حيث يقوـ بنقؿ مجموعة الفوسفات  CPK عد إنزيـ يُ  كذلؾ 

 CPKإلى مجموعة النتروجيف المستممة ويسمى أيضاً إنزيـ الكرياتيف فسفوكاينيز، إذ يعد إنزيـ ) 

ضمف نظاـ يسمى  وانتشار واسع جداً في أنسجة الجسـ ( مف الإنزيمات الخموية الذي لو 

(ATP-CPنظاـ إنتاج الطاقة للأنشطة البدنية اللا )  اوكسجينية ، فيو المسؤوؿ عف توفير

( وطاقة CR( وكرياتيف )P1( عف طريؽ تحممو إلى فوسفات )ATPالطاقة اللازمة لإعادة بناء ) 

( يكوف المركب فوسفات الكرياتيف جاىزاً لتكويف CPKعامؿ المساعد وىو إنزيـ )، فبوجود ال

(ATP عند الحاجة ، أما في حالة الاستنزاؼ والذي لا تحتاج إلى طاقة فيحدث العكس إذ )

                                                           
1
البايوكيميائية واليجوـ تأثير تدريبات السرعة القصوى ، وفوسفات الكرياتيف في تطوير بعض المتغيرات  حكمت عادؿ عزيز : ((

  .  36، ص 2007، جامعة القادسية ، كمية التربية الرياضية ،  رسالة ماجستير،  السريع الفردي بكرة اليد
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( ليكوف المركب العالي الطاقة  ىو فوسفات الكرياتيف الذي يخزف في ATPيتفاعؿ الكرياتيف مع )

 : (1)لطمب ، وكما مبيف في المعادلة الآتيةالعضلات إلى حيف ا

Creatine + ATP                    CP +ADP 

، تتركز بصورة رئيسية في ثلاث مناطؽ في الجسـ ، ففي  CPKوقد وجد ثلاثة متناظرات للإنزيـ  

 ( ويرمز لو بالرمزBrain enzyme) غالدماغ بتركيز المتناظر الإنزيمي المسمى إنزيـ الدما

(CPK-BB( وينشأ أصلًا في الجياز الييكمي إنزيـ العضلات )Muscle enzyme ويرمز لو )

(CPK-MM وتكوف نسبة وجوده في العضلات )أي  –% أما المتناظر الثالث فيكوف ىجيف  100

-CPK( والأخرى مف المتناظر )CPK-MMيتكوف مف سمسمتيف ببتيدية ، احدىما مف المتناظر )

BBيسمى إنزيـ الق )( مبHeart enzyme( ويرمز لو )CPK–MB ويوجد إنزيـ )CPK  بتركيز

قميؿ في مناطؽ أخرى مف الجسـ كالمعدة ، الكبد ، الرئتيف ، وغدة البنكرياس ، وتكوف أعظـ فعالية 

 .(2)لات الييكمية المخططةليذا الإنزيـ في العض

أىمية في تحفيز التفاعلات لإنتاج الطاقة الضرورية لمنشاط الرياضي )العضمي(  CPKإف لإنزيـ "

لذلؾ نراه يتركز في العضلات الييكمية وعضمة القمب التي تعد مف الأجزاء الميمة لمحركات 

  (3)الرياضية"

  Lactate Dehydrogenase(LDHانزيم اللاكتات دييايدروجين:) 3-1-25-

(وىذا الانزيـ يحتوي عمى الزنؾ وينتشر انتشارا  (LDHعمى الكثير مف انزيـاف بلازما الدـ تحتوي 

واسعا في كؿ انسجة الجسـ وىو موجود بكميات كبيرة في السيتوزوؿ وتنظيـ التحولات البيئية لكؿ 

                                                           

(
1
تأثير تدريبات السرعة القصوى ، وفوسفات الكرياتيف في تطوير بعض المتغيرات البايوكيميائية واليجوـ  حكمت عادؿ عزيز : (

  .  36، ص 2007، جامعة القادسية ، كمية التربية الرياضية ،  رسالة ماجستير،  ليدالسريع الفردي بكرة ا

 .18، صمصدر سبؽ ذكرهحسف عبد اليادي لييمص : (2)

 . 36، ص مصدر سبق ذكرهحكمت عادل عزٌز :  (3)
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مف حامض البيروفيؾ وحامض المبنيؾ ،وفي التماريف الرياضية يتحكـ في التوازف بيف التنفس 

 .(1) كوزوبيف تحميؿ الجمو 

( تكوف غير فعالة عندما تكوف  Hfrom , Mfrom)  LDHاف الوحدات الفرعية لإنزيـ       

لوحدىا الا إنيا تصبح فعالة عندما تتحد مع وحدات فرعية اخرى مف النوع نفسو او مختمفة 

لتكويف الإنزيـ الفعاؿ المحتوي عمى أربع وحدات فرعية ، تكوف جميع احتمالات انجاز الوحدات 

 LDHمتشابيات للإنزيـ  واردة بصورة متساوية فينتج عف ذلؾ خمس H,Mالفرعية مف النوعيف 

في التفاعؿ نفسو  وبالرغـ مف اف متشابيات الإنزيـ الخمسة تساعد  Isoenzymeوالتي تسمى 

 ( HM3 , H2M2 , H3Mالا أنيا تساعد في التفاعؿ بخصوصية مختمفة . تكوف خواص ) 

وبيذا يتمكف كؿ متشابية للإنزيـ اف يمعب أدوارا  M4وخواص  H4 خواص وسيطة بيف

  .(2)وجية مختمفة فسيول

إلى مجموعة إنزيمات إزالة الييدروجيف لذلؾ يسمى الإنزيـ المؤكسد لحامض  LDHينتمي إنزيـ 

  -اللاكتيؾ حيث يحفز ىذا الإنزيـ التفاعؿ بالاتجاىيف الأمامي والعكسي كما في المعادلة الآتية :

                                   LDH                                                          

Lactic Acid + NAD                          Pyruvic + NAD + H+                           

يقع ىذا التفاعؿ ضمف الخطوة الأخيرة لتفاعلات أكسدة السكر وأىمية الإنزيـ تظير   حيث    

بدوف الحاجة لوجود الأوكسجيف، أما  ATPعند تحفيز التفاعؿ العكسي فينتج الطاقة بشكؿ 

                                                           

،دار الوفاء  1ط،الاسكندرية  ،لمتدريب المستمر والفردي لمملاكميف التغيرات البيوكيمائيةعبد الرحماف عبد العظيـ   سيؼ  : (1)
 .140ص،2010،  ،لمطباعة والنشر

      للاعبًتأثٌر التدرٌب اللاهوائً فً كفاءة بعض المنظمات الحٌوٌة والمتغٌرات البٌوكٌمٌائٌة لتطوٌر التحمل اللاكتٌكً فلاح حسن : ( 2)
  . 71، ص  2002، جامعة القادسٌة ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ،  اطروحة دكتوراه،  كرة السلة
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بالنسبة إلى التفاعؿ الأمامي فأنو يزود الخلايا بحامض البايروفيؾ الذي تستمر عممية أكسدتو في 

 .  (1)حامض الستريؾ لإنتاج الطاقة باستعماؿ الأوكسجيف تفاعلات 

إف التدريب الرياضي يؤدي الى زيادة نشاط الانزيمات المسؤولة عف التمثيؿ  لقد ثبتَ         

الغذائي لحامض اللاكتيؾ في العضلات والاجيزة الوظيفية ، فالتدريب يؤدي الى التخمص مف 

د الجياز الدوري عمى التخمص مف حامض اللاكتيؾ ، اللاكتيؾ في العضلات العاممة اذ يساع

بسبب توصيؿ الدـ الى العضلات العاممة بواسطة زيادة الدفع القمبي وكثافة الشعيرات الدموية 

وتوزيع سرياف الدـ الى العضلات العاممة مما يؤدي الى حمؿ اللاكتيؾ الموجود في العضمة اثناء 

 .(2)والعضلات غير العاممة مروره فييا ، ونقمو الى القمب والكبد 

عينات منيا او اذا  موجود في كرات الدـ الحمراء ،لذلؾ تحمؿ  (LDH)وزيادة نشاط انزيـ "       

"ونسبة ىذا الانزيـ الطبيعية في سيرـ  (3)"تحميؿمخر فصؿ السيرـ فأف العينة تكوف غير صالحة لأت

  ( 4)"ميممي 100وحدة/ 680 -200الدـ مف 

نزيمي الانزيـ التي ليا نفس النشاط الإ تعبير شبيو الانزيـ عمى تمؾ المجموعات مفويطمؽ       

لا توجد كميا  بنفس النسب في  LDH  ولكف تعطى خواص فيزيقية مختمفة ومتشابيات لأنزيـ 

كؿ الانسجة، وشبيو او نظير لإنزيـ ىي صورة لنفس النشاط المساعد وليذا فيي تعمؿ كعامؿ 

 .(5)النشاط الذي يؤديو الانزيـمساعد لنفس 

 

 

                                                           
 .12، صمصدر سبق ذكرهحسن عبد الهادي لهٌمص :  (1)    

 .  52, صـ 1990اٌّٛصً, ِطثؼح داس اٌذىّح ,  , اٌفغ١ٌٛٛج١ا ) ِثادئٙا ٚتطث١ماتٙا فٟ اٌّجاي اٌش٠اضٟ (لاعُ دغٓ دغ١ٓ :  -((2

vol,7,johann Medicine and sport energy metabolism of human muscle. Doll & Freiburg  : )3(

ambrosium barh,.Munchen,1972,p86.)  

(4)Oser,B,L.: hawks physiological chemistry.14
th.

,ed,Tata McGraw hill,pulsihing company ltd,new               

delhi,1978 .  

 .142,صِصذس عثك روشجف: ( ػثذ اٌشدّٓ ػثذ اٌؼظ١ُ ع١ (5
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 :( GOT,AST) أنزيم الكموتاميك اوكسال اسيتيك ترانس أمينيز6-3-1-2  

إلى   Amino- Acidمف حامض أميني  Amino Groupف انتقاؿ المجموعة الامينية إ      

الامينية ،  مف العمميات الحياتية اليامة في تمثيؿ الأحماض  Keto - Acidحامض كيتوني 

عة مف الأنزيمات التي تساعد وتتـ ىذه العممية في أنسجة جسـ الإنساف مف خلاؿ فعالية مجمو 

تماـ ىذه التفاعلات ويطمؽ عمى ىذه المجموعة مف الأنزيمات اسـ ترانس أمينيز ، نسبة إعمى 

إلى قدرتيا عمى نقؿ مجموعة الأميف ومف أمثمتيا أنزيـ جموتاميؾ اوكساؿ اسيتيؾ ترانس 

  GOT ، AST (1)ويختصر إلى ( Glutamic Oxalo - Acetic  Transaminaseأمينيز)

بصورة خاصة في نسيج القمب والكبد ، واف العضلات الييكمية  (GOT)يوجد أنزيـ         

skeletal muscle  والكمية مف المصادر الغنية ليذا الأنزيـ أما مستوىGOT) في مصؿ الدـ )

فإنيا قميمة ولكف تأثير الأعضاء وخاصة الغنية منيا بيذا الأنزيـ الذي ينتج عنو تحكـ وموت 

بعض خلايا ىذه الأعضاء أو يؤدي إلى زيادة نفاذية جدار ىذه الخلايا مما يؤدي إلى تسرب 

الدـ ،  وتصؿ ىذه الأنزيمات إلى الدورة الدموية ومف ثـ زيادة فعالية ىذه الأنزيمات في مصؿ 

 . U/ L (2) (40مف ) اقؿ  نسبتو الطبيعية في الدـ 

في جميع حالات الإصابة بمرض الاحتشاء القمبي وقد يصؿ إلى  ((GOTيرتفع أنزيـ و 

( وحدة عالمية / لتر ، ويعود الارتفاع ىذا إلى تحفز عضلات القمب والذي يؤدي إلى تحرر 85)

 –( مف الامونيا وألفا (GOT."ويؤكد) باسـ كامؿ دلالي (إلى أف أنزيـ  (3)الأنزيـ في مصؿ الدـ"

  (4) كيتوكموتاريؾ وىو احد المركبات الوسطية في دورة الحامض الثلاثي الكاربوكسيؿ

                                                           
(1)  Robert  K &. Mura ,: Harpers Biochemistry , along Medical book , Beirut , Lebanon , 1993 , p . 93. 

(2) Joan  F  . Zilva , & : Clinical Chemistry In Diagnosis And Treatment , U . S . A , Publication , 1988 

, p . 125   

 . 596، ص 1985،  ،بغداد ، مطبعة اشبيمية ،الكيمياء الحياتية الفسمجية  عبد الميدي المظفر و رياض رشيد سمماف :سامي  ( 3)
 .274، صمصدر سبؽ ذكرة باسـ كامؿ دلالي : (  4)
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احد العوامؿ الميمة في زيادة قدرة الانجاز ذلؾ أف تناوؿ كمية مف المواد  (GOT) كما يعد أنزيـ

قبؿ الشروع بالجيد أو أثنائو يؤدي إلى ارتفاع قميؿ في كمية حامض   (GOT)التي تحتوي عمى

مستواه الطبيعي أثناء الراحة مما يؤدي  اللاكتيؾ في الدـ بعد انتياء التدريب وسرعة عودتو إلى

إلى تقوية العمميات التنفسية ، واف الانخفاض السريع نسبيا في نسبة اللاكتيؾ في الدـ دليؿ عمى 

مي كاف مصحوباً بعمميات أكسدة قوية نتجت عف تناوؿ مثؿ ىذه المواد وبالتالي أف النشاط العض

( GOTأنزيـ  وبسبب قوة عمميات الأكسدة فستصاحب عمميات الفسفرة ) اتحاد الفسفور مع

( وىذا انفع للأعضاء في عممية التحمؿ GOT عمميات أكسدة ) اتحاد الاوكسيف مع أنزيـ

 .(1) واد يؤدي بصورة غير مباشرة إلى زيادة حامض الاوكزاليؾالكلايكولي واف أكسدة ىذه الم

  القابميات البيوحركية: 4-1-2

تعرؼ القابميات البيوحركية بانيا " القابميات ذات الخمفية البيولوجية وتظير في الاداء الحركي 

وىي قدرات ميمة للأداء الحركي  motorوكذلؾ مقطع  Bioلذلؾ احتوت تسميتيا عمى المقطع 

 .(2) الناجح والقدرة السائدة منيا ىي التي يتطمبيا اداء المعبة او الفعالية الرياضية

يتطمب انجاز القمة لمعظـ الألعاب الرياضية عمى الأقؿ اثنتيف مف الصفات البدنية ، واف 

أشكاؿ نوعية  بدنية رياضية  العلاقات بيف القوة العضمية والسرعة والتحمؿ تولد وتنتج نوعيات و

ميمة ،والفيـ الأفضؿ ليذه العلاقات يساعدنا بفيـ القدرة والتحمؿ العضمي ويساعدنا بتخطيط 

تدريب القوة الخاصة لمرياضييف، فإشراؾ القوة والتحمؿ يولد التحمؿ العضمي وىو القابمية لأداء 

الانفجارية ىي القابمية  حيف تكوف القدرةالتكرارات الكثيرة ضد المقاومة المقررة ولمدة طويمة ، في 

                                                           
 . 190, ص: ِصذس عثك روشٖ صفاء سصٚلٟ اٌّشػة  ( 1)

(2) complete speed training  - Bompa O.T) :Strength ,Muscular Endurance and   Powrer in sports 
,2004 ,p23 
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اقصر زمف ممكف ، وتنتج مف إدماج القوة العالية مع السرعة ،اف لأداء حركات انفجارية ب

 .(1)ليا اصوؿ بايموجية حركية مرتبطة بالأداء الحركي يةالصفات البدن

( " ىي القابميات الاساسية ذات الاستجابات المحددة لعممية التدريب Bompaحيث يعرفيا )     

، فيي جميع الانشطة البدنية والتي تشكؿ المياقة البدنية والتي تؤثر بكيفية تحريؾ الجسـ 

 (2).المستويات العميا مف الانجازالموروثة والمكتسبة التي تمعب دورا مؤثرا في الوصوؿ الى 

o Bio . تعني البادئة الحيوية اي الاىمية البيولوجية : 

o Motor. المحرؾ وتعني الحركة : 

o Abilitiesتعني القابميات : 

وأشار ) جماؿ صبري( الى اف القابميات البيوحركية تمثؿ المفيوـ الحديث والشامؿ لمياقة        

 (3) : ية ، وىي كالآتيالبدن

 السرعة ، التحمؿ ، المرونة الثابتة ( .تشمؿ ) القوة ، الصفات البدنية :  -1

تشمؿ ) القدرة الانفجارية ، القوة المميزة بالسرعة ، تحمؿ القوة ، تحمؿ القدرات البدنية :  -2

 السرعة ، تحمؿ القدرة ، تحمؿ الاداء ( .

 .ة ، التوازف ، المرونة الحركية (: تشمؿ ) التوافؽ ، الرشاق القدرات الحركية -3

 البيوحركية ىي الاساس في اداء ميارات الالعاب والفعاليات الرياضية ومنيا لعبة كرة اف القابميات

 وة ، السرعة ، التحمؿ ، المرونة ، حيث تشكؿ القابميات البيوحركية الاساسية ) القالقدـ الصالات

،فضلا  التوازف( الدور الاساسي الذي ترتكز عميو اداء الميارات بأفضؿ صورة-الرشاقة -التوافؽ

                                                           

(1) Bompa O.T (2004) :Strength, Muscular Endurance and Powrer in sports , complete speed training 

,2004 ,p54. 

(2) Tudar Bompa : www.hii thighin tensity in terdalt raining . ga 2016/01/ biomotor_ abilities _ in _ 

physical _ movement. 

 . 2015، مصدر سبؽ ذكرةجماؿ صبري فرج : ( 3)
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والتي تعطي الاداء الانسيابي  ، عف دورىا في تشكيؿ باقي القابميات البيوحركية المكتسبة

 والجمالية.

اف في قانوف الخصوصية يوجد تحديد للاستجابة الطبيعية لشدة التدريب ، وىذه  

الاستجابة المحددة سوؼ تميؿ لمتأكيد عمى واحدة او اكثر مف القابميات التي تشكؿ مكونات 

لمياقة البدنية ، واف القابميات الاساسية وىي )القوة والسرعة والتحمؿ والمرونة والتوافؽ( التي ا

اسـ القابميات سوؼ تستجيب الى التدريب وستؤثر بكيفية تحريؾ الجسـ لذلؾ اطمؽ عمييا 

بانو تحتوي اغمب النشاطات البدنية عناصر القوة والسرعة "( Bompa)ذكرالبيوحركية ، وي

ؿ والمرونة فالتمرينات لمتغمب عمى المقاومة ىي تمرينات القوة العضمية وتمرينات السرعة والتحم

تتضمف حركات تتصؼ بالسرعة القصوى والتردد العالي ، اما تمرينات ذات لمسافات الطويمة 

فيي تمرينات التحمؿ والمطاولة واف الوصوؿ الى اقصى ما امكف لمعدؿ الحركة ينتج في 

 .(1) ة اما التمرينات المركبة والمعقدة تعرؼ بتمرينات التوافؽتمرينات المرون

والتي تحقؽ  وتمثؿ القابميات البيوحركية الصفات البدنية التي يرثيا الانساف بايموجياً         

الحركة بالنسبة لو مثؿ )القوة ، السرعة ، التحمؿ ، المرونة العامة ( ، والتي يمكف الاستدلاؿ 

عنيا تشريحيا بوجود العضلات والمفاصؿ لجسـ الانساف ووظيفتيا في تشكيؿ بنية الجسـ وحركتو 

البدنية لتمبي  الرئيسة ، فضلا عف القدرات البدنية والحركية التي تتحقؽ بمزيج تمؾ الصفات

متطمبات طبيعة عمؿ الانساف )التخصص الرياضي( ، لتشكؿ بدورىا جميع القابميات البيوحركية 

 (2)المصطمح الجديد والشامؿ لمياقة البدنية والحركية في المجاؿ الرياضي

                                                           
(1) IAAF"introduction to coaching theory,WWW.back to coachr.org s homeoge,2015. 

(
2
, ت١شٚخ , داس اٌىتة  ( الاصاتاخ ٚاٌتأ١ً٘ –اٌفغ١ٌٛٛج١ا  –اٌتذس٠ة  –اٌغشػح ٚالأجاص اٌش٠اضٟ ) اٌتخط١ظ صثشٞ فشج :  جّاي(

 478, ص 2018اٌؼا١ٌّح , 
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يتطمب انجاز القمة لمعظـ الالعاب الرياضية  نقلا عن بومبا ( ) جمال صبريحيث يذكر    

ؿ اثنيف مف القابميات البيوحركية ، والعلاقة بيف القوة والسرعة والتحمؿ تولد وتنتج عمى الاق

نوعيات واشكاؿ بدنية رياضية ميمة ... فاشتراؾ القوة والتحمؿ يولد التحمؿ العضمي ، في حيف 

تكوف القدرة ىي القابمية لأداء حركات انفجارية بأقصر زمف ممكف وتنتج مف ادماج القوة العالية 

 ع السرعة ، واف اشتراؾ التحمؿ مع السرعة يدعى بتحمؿ السرعة ، واف الرشاقة ىي اشتراؾم

، وعندما الصالاتكرة القدـ بمعقد مف السرعة والتوافؽ والمرونة والقدرة ، والتوضيح العممي ليا 

مساحة تشترؾ الرشاقة والمرونة فاف النتيجة ىي القابمية الحركية ، فضلا عف اف القابمية لتغطية 

 .(1) المعب بسرعة وبتوقيت وتوافؽ جيداف

ويجب اف يكوف التطوير الخاص لمقابميات البيوحركية منيجيا ، والتطوير السائد لمقابمية  

بتأثير مباشر وغير مباشر في القابميات الاخرى ويعتمد عمى المدى بعيد عمى التشابو بيف 

فتطوير القابميات البيوحركية السائدة يجب  الطرائؽ التدريبية الموظفة وخصوصية المعبة ، لذلؾ

اف يكوف ايجابياً ونادراً ما يكوف سمبياً ، وعندما يطور الرياضي القوه العضمية يجب اف تكوف 

لديو خبرات بالنقؿ الايجابي الى السرعة والتحمؿ ، وبالمقابؿ عندما يصمـ برنامج تدريبي القوة 

ىناؾ اثر سمبي في تطوير التحمؿ اليوائي  بنفس  العضمية فقط لتنميو القوه القصوى فسيكوف

الشيء عند تطوير التحمؿ اليوائي يكوف فيو نقؿ سمبي الى القوة او السرعة، واف القوة العضمية 

 (2) ىي قابمية ميمة جدا فيجب اف تدرب دائماً مع باقي القابميات

بأف القابميات البيوحركية ىي مجموع الصفات والقدرات البدنية والحركية التي  ويرى الباحث      

ىذه القابميات لتحقيؽ الإنجاز الرياضي  تُطوريات الرياضية ويجب مف خلاليا تقوـ معظـ الفعال

 .  ىخر وتكوف عادةً واحدة مكممة للأ
                                                           

 .479صٔفظ اٌّصذس اٌغاتك جّاي صثشٞ فشج : ( 1)
.481, ص ٔفظ اٌّصذس اٌغاتك  جّاي صثشٞ فشج :( 2)
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 :القدرة الانفجارية واىميتيا للاعبي كرة القدم الصالات  1-4-1-2

تعد القدرة الانفجارية واحدة مف القابميات البيوحركية الخاصة للاعبي كرة القدـ فيي مزيج        

مف القوة والسرعة في اف واحد ، والتي تتطمب مف اللاعب القدرة في مزجيا خدمة لمميارة 

عمى أداء جيد بدني يمتاز بالقوة القصوى  الجمناستؾالحركية لذلؾ فيي تمثؿ مقدرة لاعب 

بيف  زتمي المصادر والمراجع العربية لا كانت اغمبو  ،وبالسرعة القصوى ، ولوقت ليس بالبعيد

 القدرة الانفجارية كقدرة والقوة المميزة بالسرعة لكونيما متشابيتيف مف حيث بذؿ اقصى قوة وبأسرع

لؾ الوقت عمى أساس انيما قدرتاف وليست قدرة وقت او اقؿ زمف ، الا اف ىناؾ صنفيما في ذ

( بأف القدرة الانفجارية تعد مف اكثر  صريح عبد لكريمواحدة ، فالقدرة الانفجارية كما يؤكد )

القدرات البدنية أىمية في المسابقات للألعاب الرياضية التي تتطمب اطلاؽ قوة عالية وبسرعة 

زيج دقيؽ بيف القوة والسرعة أي بذؿ القوة في شكؿ كبيرة ، والقدرة الانفجارية ىي عبارة عف م

 . (1)كوف عمى شكؿ دفع لحظيمتفجر وبأقؿ زمف ممكف وقد ت

فيرى أف القدرة الانفجارية ىي "قدرة الفرد في التغمب عمى  عصام عبد الخالق(أما )          

مختمفة في عجمة ى مقاومات مقاومات مختمفة بأقصر زمف ممكف" أو "قدرة الرياضي بالتغمب عم

عالية وسرعة حركية مرتفعة" ويشير إلى أف الرياضي الذي يمتاز بقدرة عالية ىو الذي  وتزايدي

يمتاز بقوة عضمية كبيرة وكذلؾ بدرجة كبيرة مف السرعة وأيضا بدرجة عالية مف تكامؿ القوة 

 (2)والسرعة معا

جارية ىي قابمية تحضير لمقوة ( أف القدرة الانفتيودور بومباويؤكد جماؿ صبري عف )       

معدؿ × وبأسرع معدؿ زمني لكي تعطي لمجسـ أو الأداة أعمى زخـ ، والقدرة ىي ناتج ) القوة 

                                                           

, 2010, ػّاْ ,داس دجٍح ,  تطث١ماخ اٌثا٠ٛ ١ِىا١ٔه فٟ اٌتذس٠ة اٌش٠اضٟ ٚالأداء اٌذشوٟ(  صش٠خ ػثذ اٌىش٠ُ اٌفضٍٟ : 1)

 .264-263ص
 .138ص 2005، منشاة المعارؼ ،  12، طتطبيقات  –التدريب الرياضي نظريات عصاـ عبد الخالؽ :   (2)
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السرعة ( ويضيؼ أف الرياضي يمكف أف يكوف قوياً جداً ولكنو لايممؾ قدرة عالية بسبب المعدؿ 

ف أفضؿ  الواطئ مف الإفادة مف قابمية الانقباض لمعضلات القوية في مدة زمنية قصيرة جداً . وا 

 -الطرائؽ لتطوير القدرة الانفجارية ىو تدريب البلايومترؾ أو ما يعرؼ بتدريب )دائرة التطويؿ 

التقصير( ، وىذه التمرينات ىي التي تحمؿ بيا العضمة وىي في حالة الامتداد )التطويؿ( 

أف العضمة التي تمد قبؿ الانقباض جية يولو قباض مركزي )تقصير( ، وبعبارة فسويتبعيا مباشرة ان

 الرياضي  يمكف أف تنقبض بقوة اكبر وبسرعة أعمى وقد أشارت العديد مف الدراسات في المجاؿ

أف اليدؼ مف استخداـ تماريف البلايومترؾ ىو لقياس الزيادة في القدرة الانفجارية حيث أكدت 

 .   (1)استخدامياالعضمي في سرعة الانقباض عند  –عمى تطوير النظاـ العصبي 

اما )محمد رضا ( فيرى اف المثير التدريبي الرئيسي المستخدـ في تطوير القدرة         

الانفجارية ىو أداء حركة التمريف بسرعة عالية جدا مرتبطة بكمية القوة اللازمة في نفس التمريف 

 (2)والذي يتطمب كفاءة عالية لمجياز العصبي والجياز العضمي 

نفجارية أىمية كبيرة في كرة القدـ ، اذ تعد واحدة مف اىـ عناصر الاعداد الخاص لاف ولمقدرة الا

 منيا التيديؼ سواء كاف بالرأس او بالقدـ . ةاللاعب يستخدميا في ميارات متعدد

ير جدا و لتكرار واحد زمف قصب عالي انقباض عضميىي اف القدرة الانفجارية  ويرى الباحث 

تظير في حالات  ةَ وعادعف القوة المميزة بالسرعة بأنيا تكرر لمرة واحدة فقط إذ تختمؼ فقط 

استثنائية عند تسميط ضغط عصبي عضمي وافراز مادة الادريناليف في حالة الخوؼ او التوتر 

 العصبي مما يتولد قدرة انفجارية لمعضلات .

 

                                                           

 . 5، ص 2010 دار دجمة ،، ، ) ترجمة جماؿ صبري ( ، عماف تدريب القوة البمومترؾ لتطوير القوة القصوى  تيودور بومبا:   (1)
 .634, ص 2008 تغذاد , ِىتة اٌفضٍٟ, , اٌتطث١ك ا١ٌّذأٟ ٌٕظش٠اخ ٚطشائك اٌتذس٠ة اٌش٠اضٟإتشا١ُ٘ :( ِذّذ سضا 2)
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 واىميتيا بالنسبة للاعبي كرة القدم الصالات  السرعة 2-4-1-2  

تعد السرعة واحدة مف القدرات البيو حركية الميمة في كثير مف الفعاليات والألعاب     

الرياضية ولا يقتصر مفيوميا عمى ركض المسافات القصيرة كما يتصور البعض ، بؿ أنيا 

مرتبطة بجميع الصفات والقدرات الأخرى مثؿ القوة والتحمؿ والرشاقة والتوافؽ ... الخ ، كما يجب 

قتصر مفيوـ السرعة في الجانب الرياضي عمى نوع واحد مف الحركات ، بؿ لابد مف أف أف لا ي

يشمؿ عمى كؿ القابميات الحركية لأشكاؿ الرياضات الأخرى فمثلًا رامي القرص أو الثقؿ أو 

لاعب كرة القدـ أو السمة أو اليد أو الطائرة لا يمكف أف يستغني أي واحد مف ىؤلاء عف السرعة ، 

لا ستكوف  فالخداع والانطلاؽ والرمي والمناولة والاستلاـ كميا بحاجة إلى سرعة كبيرة لأدائيا وا 

والسرعة مصطمح عاـ يستخدمو بعض الباحثيف في ، ب وانجازه الرياضي أمراً ضعيفاً نتيجة اللاع

المجاؿ الرياضي للإشارة إلى الاستجابات العضمية الناتجة عف التبادؿ السريع بيف الانقباض 

سترخاء العضمي كما يستخدمو البعض كدلالو عمى قدرة أداء حركة أو حركات معينو في والا

الاستجابة لمثير معيف في اقصر زمف ممكف ، كما قد يستخدـ كمصطمح للإشارة إلى القدرة عمى 

 .(1)اقؿ زمف

 :و لقد عرفت السرعة بتعاريؼ كثيرة نذكر منيا الأتي 

مدى الاستجابة العصبية وتوافقيا مع الاستجابة العضمية ) النظاـ لبدري والسوداني بأنيا " اعرفيا 

الحركي ككؿ ( لأداء الحركات بأقصر بزمف ممكف، وىي عامؿ ميـ وضروري لأداء الواجب 

 (2)الحركي

                                                           
1
ػّاْ, داس : الاػذاد اٌثذٟٔ ٚ اٌّٙاسٞ ٌلاػثٟ وشج اٌغٍح ػٍٝ اٌىشاعٟ اٌّتذشوح ٌٍّؼٛل١ٓ, جّاي صثشٞ فشج ٚٔؼ١ُ ػثذ اٌذغ١ٓ ((

 2012دجٍح , 
2
, ِٛعٛػح اٌصفاء   1, ت١شٚخ ,ط ِٛعٛػح وشج ا١ٌذ اٌؼا١ٌّحخ١ّظ ساضٟ اٌغٛدأٟ :  ج١ًّ لاعُ ِذّذ اٌثذسٞ , ادّذ ((

 . 53, ص  2011ٌٍّطثٛػاخ, ,
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" مقدرة الرياضي عمى اداء حركة معينة في اقصر زمف ممكف وقد عرفيا جماؿ صبري عمى انيا 

بيف الانقباض والانبساط او ىي تمؾ المكونات  الاستجابة العضمية ما،وكذلؾ ىي سرعة تبادؿ 

 (1)الوظيفية المركبة التي تمكف الرياضي مف الاداء الحركي في اقؿ زمف ممكف"

 العوامل المؤثرة في السرعة&

 مف العوامؿ التي تؤثر في السرعة: 

 دقة الحواس في استقباؿ المثير والتعامؿ معو. -1

 رتخاء العضلات اثناء الحركة.اسرعة انقباض و  -2

 مف صعوبة او سيولة. ويمتاز ب نوعية الاداء لمحركة وما -3

 الخصائص التكوينية لمعضلات ،اي ماىي الالياؼ العضمية الغالبة السريعة اـ البطيئة. -4

الافضؿ اي ضرورة وضع القواعد الميكانيكية الصحيحة لمتكنيؾ  بايوميكانيكية الحركة، -5

 نجاز.للا

 ولمسرعة نوعان -

مسافات  متساوية  ثابت والتي يقطع الجسـ فييا هوىي سرعة ذات اتجاالسرعة المنتظمة: -1

 في ازماف متساوية.

وىي السرعة التي يقطع فييا الجسـ مسافات غير متساوية في ازماف  السرعة غير المنتظمة:-2

 بمقادير معينة.غير متساوية ،اي اف السرعة تزداد او تقؿ 

 (2)وىناك تقسيمات لمسرعة

قصر زمف ممكف مثؿ الرمي والقفز اي اداء أىي اداء الحركات الثلاثية ب السرعة الحركية: -1

 الميارات الحركية في الالعاب.
                                                           

(
1

  147,صِصذس عثك روشٖ ( جّاي صثشٞ فشج ٚٔؼ١ُ ػثذ اٌذغ١ٓ: 

 .149,صِصذس عثك روشٖجّاي صثشٞ فشج ٚٔؼ١ُ ػثذ اٌذغ١ٓ : (2)
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قصر زمف ممكف مثؿ الركض والسباحة أاداء الحركات الثنائية ب :السرعة الانتقالية -2

) ويختمؼ مستوى السرعة مف رياضي لآخر بسبب اختلافات حجـ وظائؼ الجياز  والتجديؼ.

العصبي وبعض المكونات الوراثية ، وقد أكدت أكثر المصادر العممية عدـ اقتصار مفيوـ 

السرعة في المجاؿ الرياضي عمى نوع واحد مف الحركات بؿ ينبغي أف تتناوؿ كؿ الصفات 

 . (1)نواع الفعاليات الرياضية(الحركية التي تصادفيا في مختمؼ أ

مثؿ كرة السمة واليد فاف  ةلات وكما في اغمب الالعاب الفرقياما في لعبة كرة القدـ الصا     

قياس السرعة يتـ مف خلاؿ حساب المسافة المقطوعة في وحدة الزمف مف خلاؿ ركض اللاعب 

بالكرة او بدونيا، وىي عنصر ميـ جدا وحيوي في نجاح اليجوـ الخاطؼ لاف المدافعيف 

لاؿ فرصة يحاولوف العودة بأسرع وقت ممكف لمنطقتيـ ولتنظيـ دفاعاتيـ وعمى المياجميف استغ

 عدـ تنظيـ الدفاع لمحاولة الوصوؿ الى مرمى المنافس لتحقيؽ الاىداؼ بنجاح.

بأنيا مجموعة مف الحركات الدورية التي تشبو بعضيا البعض السرعة الانتقالية  ويرى الباحث

لغرض الانتقاؿ بالجسـ كاملًا او بجزء منوُ مف مكاف الى اخر بأقؿ زمف ممكف ، حيث تعد 

وتعتمد اعتمادا السرعة الانتقالية أحدى القدرات البيوحركية الميمة في اغمب الانشطة الرياضية 

 .اث/كبيراً عمى القوة وتقاس بوحدة ـ

 التوافق واىميتو للاعبي كرة القدم الصالات: 3-4-1-2 

لمفرد في حياتو  كبيرةالتوافؽ مف العوامؿ التي ليا تأثير كبير وفعّاؿ، وذو أىمية  عديُ             

فيجب عميو  كرة القدـ الصالاتاصة ، أما بالنسبة للاعب بصفة خالعامة وفي أي نشاط رياضي 

 . كرة القدـات الحركية الميمة للاعب أف يتمتع بنسبة عالية مف ىذا العامؿ، لأنو يعدّ أحد القدر 

                                                           
 . 269,ص 1987, داس اٌىتة ٌٍطثاػح ٚإٌشش ,  2, اٌّٛصً ,طتذس٠ة اٌش٠اضٟ ػٍُ اٌ(  لاعُ دغٓ دغ١ٓ ٚػثذ ػٍٟ ٔص١ف : 1)



48 
 

  

ويعرؼ التوافؽ بأنو " عممية مقرونة بإمكانيات الجياز الحركي عمى تنظيـ القوة الداخمية مع القوة 

 .)1(ب السابقة لدى الأفرادالخارجية المؤثرة عمى الجسـ ويختمؼ باختلاؼ الفعؿ الحركي والتجار 

 "ىو قدرة الفرد لمسيطرة عمى عمؿ أجزاء الجسـ المختمفة )مسنجر(( عف )ساري أحمدوعرّفيا 

والمشتركة في أداء واجب حركي معيف ، وربط ىذه الأجزاء بحركة أحادية انسيابية، ذات جيد 

 .)2(فعّاؿ لإنجاز ذلؾ الواجب الحركي

يقوـ الرياضي بحركات تتطمب استخداـ أكثر مف عضو مف وتبرز أىمية التوافؽ عندما 

أعضاء الجسـ في وقت واحد، خصوصاً إذا كانت الأعضاء تعمؿ في أكثر مف اتجاه في الوقت 

ظو في كرة نفسو، أو التي تتطمب إدماج حركات مف أنواع مختمفة في إطار واحد، وىذا ما نلاح

الى بقية الزملاء اللاعبيف لمعرفة مكاف أي عب الدحرجة مع النظر لاالقدـ حيث يتطمب مف ال

 اللاعب الأقرب الى التيديؼ لمقياـ بتمرير الكرة لو .

 :(3)ويشير )نجاح ميدي شمش ومازف عبد اليادي( إلػػػى أف التوافؽ يقسـ  الى 

 التوافؽ العاـ : كما في أداء الميارات الأساسية كالمشي والركض والتسمؽ .  1-

وىو يرتبط بطبيعة النشاط الممارس مثؿ الدحرجة ثـ الركؿ في كرة القدـ  التوافؽ الخاص : -2

 أو القفز ثـ الرمي بكرة اليد .

توافؽ الأطراؼ : ويظير في الأعماؿ التي تتطمب توافقاً  لمقدميف أو اليديف أو لكمييما معاً   -3 

 كرة القدـ والمبارزة وكرة الطاولة وغيرىا .

 العينيف –توافؽ الذراعيف  -           العينيف –توافؽ القدميف  -

 العينيف . –القدميف –توافؽ الذراعيف  -

                                                           

 . 57, ص 2000, , ِىتة اٌؼادي ٌٍٕشش ٚاٌطثاػح  , ط ,تغذاد ٔظش٠اخ اٌتؼٍُ ٚاٌتطٛس اٌذشوٟ( ٚج١ٗ ِذجٛب ٚآخشْٚ : 1)

 . 51ص ,2001, داس ٚائً ٌٍٕشش ,  1, ػّاْ ,ط ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح ٚاٌصذ١حعاسٞ أدّذ دّذاْ ٚآخشْٚ : (  2)

 . 51,ص 2006,داس أٌٛاْ ٌٍطثاػح ٚإٌشش ,  1تاتً,ط , ِثادئ اٌتؼٍُ اٌذشؤٟجاح ِٙذٞ شٍش ٚ ِاصْ ػثذ اٌٙادٞ : -(3)
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ىو مقدرة الرياضي عمى تحريؾ اكثر مف مجموعة عضمية وفي اكثر  التوافقاف  ويرى الباحث

نسيابية وتناسؽ في الحركة وجمالية حيث يتطمب توافؽ اواحد وفي نفس الوقت ويكوف ب هتجامف ا

 لنشاط الرياضي .يخدـ طبيعة ابحيث عضمي عصبي 

 :واىميتيا للاعبي كرة القدم  الرشاقة 4-4-1-2

 الصفات ببعض لارتباطيا وذلؾ ةالأساسي تعد الرشاقة مف مكونات القدرات الحركية 

والحركية و الرشاقة تساىـ بشكؿ كبير في اكتساب الميارات الحركية واتقانيا حيث كمما  البدنية

 بسرعة . هتحسف مستوازادت رشاقة اللاعب 

 (1)((بسرعة  والقدرة عمى تغيير اتجاه الجسـ او بعض اجزائ )) ويرى البعض اف الرشاقة ىي 

ستخداـ التوافؽ العضمي العصبي ونشاىد االلاعب ب وىي تناسؽ الحركات التي يؤدي"والرشاقة 

الكرة بالقدميف والتيديؼ كما تظير الرشاقة بوضوح  ىذه الحركات في لعب الكرة بالرأس وتنطيط

  . (2)"في اثناء الأداء الحركي المركب المتنوع الذي يتطمب الدقة والسرعة وصعوبة التنفيذ

"أف لمرشاقة مكانة خاصة لدى العديد مف الصفات البدنية إذ ترتبط  )مفتي إبراىيم(كما ذكر 

 الحركية المكونات أكثر مف ، والرشاقة (3)"طبيعة مركبةبكافة القدرات الحركية فيي قدرة ذات 

 مف أوضاعو تغيير أو الجسـ، اتجاه تغيير تتطمب التي الرياضية لمنشاطات بالنسبة أىمية

                           وعرفيا وتغير الاتجاهبسرعة  التوقؼ أو الانطلاؽ، أو الأرض، عمى أو اليواء،

                                                           

 . 340, ص 2005, داس ٚائً ٌٍٕشش ٚاٌتٛص٠غ ,  1ػّاْ , ط , ِثذا اٌتذس٠ة اٌش٠اضٟ( ِٕٙذ دغ١ٓ ٚادّذ إتشا١ُ٘ : 1)
( ١ِٚض شاًِ واًِ : تأث١ش تّش٠ٕاخ خاصح فٟ تط٠ٛش تؼض اٌمذساخ اٌثذ١ٔح ٚاٌّٙاساخ الأعاع١ح ٚػلالتح تذلح اٌتٙذ٠ف ِٓ اٌثثاخ 2)

 . 28, ص 2012,  , جاِؼح تغذاد أطشٚدح دوتٛساٖٚاٌذشوح تىشج اٌمذَ ٌٍصالاخ ,  
 .199,ص2001,داس اٌفىش اٌؼشتٟ, 2اٌما٘شج ,ط , ١ادجاٌتذس٠ة اٌش٠اضٟ اٌذذ٠ث, تخط١ظ ٚتطث١ك ٚل ( ِفتٟ إتشا١ُ٘ دّاد :3)
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 ظروؼ تحت الحركي بالأداء امكانية اللاعب"بانيا  الدين( محمد حسن علاوي ومحمد نصر)

 .(1)"والسرعة والدقة التوافؽ مف كبير بقدر ومتباينة، متغيرة

يمكف تقسيـ  الرشاقة ، فم خاص شكؿ لو الرياضة أنواع مف نوع كؿ أف المعروؼ ومف      

 (2):الرشاقة عمى نوعيف وحسب علاقتيا بالنشاط الرياضي الممارس كالاتي

 .ودقة وتوازف بتوافؽ العامة، لمحركات الجيد الإنجاز عمى الرياضي قدرة :العامة الرشاقة1-

 المعبة أو لمفعالية، الحركي التنفيذ طريقة وتعديؿ تغيير، عمى الرياضي قدرة :الخاصة الرشاقة2-

 كفاءة. بأفضؿ الرياضية

ولمرشاقة اىمية كبيرة في اداء الميارات اليجومية والدفاعية للاعبي كرة القدـ لاف لعبة         

كرة القدـ تحتاج الى درجة عالية مف الرشاقة لكي يستطيع اللاعب مف اداء ىذه الميارة بصورة 

ة لمرشاقة أىمي"  صحيحة تساعده مف اخلاؿ دفاعات الفريؽ المنافس، كما يذكر صالح شافي 

لمياري والخطط الفنية كما انيا تمعب دورا ىاما في اجوىرية في الألعاب التي تعتمد عمى الأداء 

التي يتطمب الأداء الحركي فييا التعاوف والتناسؽ وتغيير المراكز  ةً تحديد نتائج المنافسات وخاص

 (3)"روؼ الاستحواذ عمى الكرةظوالمواقؼ و 

لممثير في مختمؼ  ةً ع الجسـ بخفة وانسيابية استجاباف الرشاقة ىي تغير أوضا ويرى الباحث

الاتجاىات سواء كؿ الجسـ او جزء منو وبسرعة عالية سواء عمى الأرض او في اليواء او في 

 الماء خدمة لمواجب الحركي .

 

                                                           

  2001اٌؼشتٟ , اٌفىش داس1 ط اٌما٘شج, ,اٌذشوٟ الأداءساخ اختثا سضٛاْ: اٌذ٠ٓ ٔصش ِٚذّذ ػلاٚٞ, دغٓ ( ِذّذ1)
 .236.ص

الإعىٕذس٠ح  ٌٍٕشش, اٌذ١ٌٚح دٛسط , ِؤعغحا١ٌذ وشج س٠اضح فٟ اٌذذ٠ث اٌؼٍّٟ اٌتذس٠ة ٘ادٞ اٌغماف: أدّذ ( فتذ2ٟ)

 .124ص2010,

 .353ص ,2011, داس اٌؼشب ,  1دِشك , ط,  اٌتذس٠ة اٌش٠اضٟ افىاسج ٚتطث١ماتٗ( صاٌخ شافٟ اٌؼارٞ : 3)
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 التيديف بكرة القدم : 5-1-2

الفريؽ الذي  يعتبر التيديؼ الميارة الاكثر اثارة في لعبة كرة القدـ ومف البدييي اف"  

 .(1)"و في الفوز ايضا افضؿ مف الفريؽ المقابؿتيؤدي تسديدات افضؿ تكوف فرص

يشكؿ ضغطا عمى الفريؽ المقابؿ والدفاع بشكؿ خاص اكثر مف التسديد عمى المرمى ، لذا  اذ لا

ينبغي اف يكوف ىناؾ لاعبوف متميزوف في تمؾ الميارة فضلا عف الميارات الاخرى ، فالتيديؼ 

.اف التيديؼ ىو الميارة التي (2)اىمية كبيرة حيث يحتاج الى الدقة والسرعة والتوقيت المناسبلو 

يممكيا الفريؽ لتيديد الفرؽ الاخرى ، واف تسجيؿ الاىداؼ في مرمى الفريؽ المنافس ىو تحقيؽ 

ر مثيرة ، لذا اصبح التدريب عمى لميدؼ مف المباراة وبدوف تسجيؿ اىداؼ تصبح المباراة غي

خذ مكاف الصدارة  و قد يتوقؼ نجاح أؼ التدريب اليومي للاعبيف  حيث يالتسديد مف اىـ اىدا

 .(3)المباراة عمى لحظة واحدة حاسمة يصوب فييا اللاعب الكرة الى مرمى المنافس ليسجؿ ىدفا

ويرى البعض اف التيديؼ ىو الوسيمة الاساسية لتسجيؿ الاىداؼ ، والتي يجب اف 

والتي لـ تعد حكرا عمى المياجميف بؿ اصبح عمى جميع اللاعبيف التدريب  يتقنيا اللاعبوف

 عمييا وأجادتيا مف مختمؼ المسافات والاتجاىات ، و التيديؼ الجيد يتميز بما يمي :

 الدقة : وتعني اختيار المكاف الملائـ لوضع الكرة والتي مف خلالو يتـ إحراز اليدؼ .1-

 الزخـ المناسب لتحركيا .القوة : وتعني إعطاء الكرة 2-

 .(4)السرعة : وتعني سرعة اتخاذ القرار بالتصويب وسرعة تنفيذه 3-

واف التيديؼ عمى المرمى قد يكوف المرحمة النيائية لتحركات تكتيكية جماعية مثؿ أف         

ف ( او تمريرة عالية ساقطة لمقادـ م 2-1تمرر الكرة عمى الجانبيف مع عمؿ تمريرات ثنائية ) 
                                                           

 . 161ص. 2000 ,.: داس اٌفىش ٌٍطثاػح ٚإٌشش1ط ,ػّاْ, الاعا١ٌة اٌذذ٠ثح فٟ تذس٠ة وشج اٌمذَِٛفك ِج١ذ اٌٌّٛٝ .  (1)

(2) Dorrance, Anson. coaching youth soccer. Usa: human kinetics, 2011 .p 91. 

  .171-172 دار الفكر العربي ،ب ت، ص  ،مدينة نصر،  الاسس العممية في تدريب كرة القدـحنفي محمود مختار: (3)
 .55، ص2009، 1البصرة ،النخيؿ لمطباعة ، ط ،تدريب -كرة القدـ .تعميـ: :عادؿ تركي حسف وسلاـ جبار صاحب( 4)
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الخمؼ، ثـ يقوـ اللاعب بعمؿ عرضية  داخؿ منطقة الستة يارد يييئيا المياجـ بقدمو الى زميمو 

القادـ مف خارج منطقة الستة فيكوف التيديؼ عمى المرمى لإحراز اليدؼ ومف ىنا يكوف 

ىداؼ عبر ترجـ السيطرة والمعب الجماعي بالأالتيديؼ نياية لميجمة الجماعية والتسجيؿ ي

 .(1) عمى المرمىالتيديؼ 

ومف الصعوبة اف يخسر الفريؽ اذا ما ادى عشر تصويبات عمى المرمى في مباراة ما ويعتقد اف "

والتيديؼ ىو مف أكثر .  (2)"%( مف فرص الفوز86( تصويبات نحو المرمى تعطي ) 10)

)الفئات ميارات  كرة القدـ التي يجب أف نولييا اىتماما كبيرا في تدريبات الناشئيف والشباب 

لأكثر تعقيدا مف الفعاليات الأخرى في كرة القدـ، آذ اعد وذلؾ لأنيا ميارة تُ  والمتقدميف العمرية(

 المستقبؿ. مف الصعوبة تصحيحو وتجاوزه في أف تعمـ الخطأ فييا سيكوف

 : مؤشر دقة التيديف )المعنى والمفيوم( 6-1-2

بالسرعة يكوف ىناؾ اضمحلاؿ بالدقة وكاف يعتقد لقد كاف الاعتقاد انو عندما يتـ الاىتماـ       

اف قدرة البشر محدودة في معالجة المعمومات وانو سيكوف ىناؾ حتما نوع مف المبادلة اما 

السرعة مف اجؿ الدقة او العكس ، وفي الآونة الاخيرة اشير الى انو بالإمكاف تطوير السرعة 

لاعبيف المتقدميف او يب والتكرار لمميارة لوالدقة ويمكف تطوير زمف رد الفعؿ مف خلاؿ التدر 

اف الممارسة المتعمدة )الارادية ( لفترات طويمة ىو لبناء الطلاقة اي ، و  اللاعبيف الشباب

)السرعة والدقة( في الميارات الحركية ،حيث يتحقؽ التنفيذ التمقائي لمميارة المعقدة والمركبة في 

                                                           

اتٛ ظثٟ ,  ِطاتغ  , اٌغٕح اٌثاٌثح , 122, ِجٍح عٛتش الاعثٛػ١ح , اٌؼذد : ٚعائً تٕف١ز اٌتىت١ه اٌٙجِٟٛ اٌفشدٞطٗ إعّاػ١ً ( 1)

 .64, ص 2006ِؤعغح الاِاساخ ٌلأػلاَ , 
 .161،ص2000عماف، دار الفكر لمطباعة،  الاساليب الحديثة في تدريب كرة القدـ،موفؽ مجيد المولى : ( 2)
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ب ، واف التغيير في اشكاؿ وانواع المحفزات بصورة ظؿ مثيرات مشابية او قريبة مف ظروؼ المع

 (1)مركبة يؤدي الى تطوير ميارة اللاعب مف ناحية السرعة والدقة

ووصفت الميارة التي تتألؼ مف السرعة والدقة ايضا بػ)الكفاءة والقدرة عمى التكيؼ( ،        

وكاف ىناؾ نقاش حوؿ الاىمية النسبية لمسرعة والدقة حيث اف ذلؾ يجب اف يترؾ لممدرب 

وطبيعة الاحتياج لمميارة او مدى احتياج اللاعب او الفريؽ لمميارة ، وقد ذكر في وقت مبكر مف 

في تعمـ الميارة اف ىناؾ حاجة الى السرعة والدقة ، اذ يجب تأخير السرعة في  ىذا القرف

وبعد ذلؾ يمكف زيادة السرعة تدريجيا   %100المراحؿ المبكرة مف التعمـ حتى يتـ تحقيؽ الدقة 

والحفاظ عمى الدقة ، وتفترض ىذه الفكرة انو مف الاسيؿ تسريع الاستجابة لمميارة الدقيقة افضؿ 

كاف التصحيح لمميارة غير الدقيقة والتي تؤدى بسرعػة عاليػػػة ، واف تمؾ الاخطاء تعود مما لو 

والتي ليس ىناؾ غنى عنيا في لعبة كرة القدـ ، لذا لابد مف  عامؿ السرعةفي المقاـ الاوؿ عمى 

يمكف للاعب كرة القدـ إف يحقؽ  مثاؿ ذلؾ لااف يكوف الاداء بسرعة عالية وبدقة عالية ايضاً،

إذا طبؽ الأداء بشكؿ بطئ وذلؾ لاف حارس  منافسالعالية بوضع الكرة في مرمى الالدقة 

المرمى سيكوف مستعدا لمسؾ الكرة البطيئة التي أرسميا ذلؾ اللاعب ، لذا فاف تحقيؽ الدقة 

يمكف إف يحقؽ اليدؼ مف الأداء بوجػػػػػػود منافس ، وعميو يجب إف يمتمؾ لاعب كرة  العالية لا

الأداء مف اجؿ تصعيب الوضع عمى حارس مرمى  في الدقة في التيديؼ مع سرعة عاليػػػة القدـ

عمى جميع الميارات التي تتطمب دقة عالية مع سرعة  الخصـ في التصدي لمكرة. وىذا ينطبػػػػػػػؽ

س يمكف الحركي مف ىذه الميارات وعمى ىذا الأسا مناسبة للأداء مف اجؿ تحقيؽ الػػػػػػػػػػػػيػػػػػػػػدؼ

ولما كاف الاداء المثالي يعني ، إف ترتبط الدقة مع السرعة لينتج عنيما ناتج للأداء عالي المثالية

ناتج العمؿ المياري النيائي والذي يمكف اف يحسب مف خلاؿ تحقيؽ الدرجات الموضوعة 
                                                           

1
أطروحة  ٌد،السعد محسن ؛ تأثٌر أسالٌب تدرٌبٌة لتنمٌة القوة الانفجارٌة للرجلٌن فً دقة التصوٌب البعٌد بالقفز عالٌا فً كرة  ((

 .14ص 1997كلٌة التربٌة الرٌاضٌة، جامعة بغداد، دكتوراه،
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الدقة = الاداء  :يأتيما يمكف قياس الدقة مف م في أعلاهللاختبار  لذا  فانو ومف خلاؿ المعادلة 

 11فإذا حقؽ اللاعب مف خمس محاولات بالثانية( أو ةثالي )درجة(/ زمف الاداء)بالدقيقالم

  (1)ثواف  بذلؾ نحصؿ عمى ما يأتي: 3درجة، وكاف زمف الاداء الكمي 

 ناتج الاداء= مجموع الدرجات التي جمعيا اللاعب مف إصابة المربعات    

 زمف الاداء= مجوع الزمف إلى نفذ بو اللاعب ىذه المحاولات.    

 وبما اف الدقة  = ناتج الاداء / زمف الاداء  

 ثانية 3درجة / 11=                    

  درجة/ ثانية  3.66=                    

المستوى المياري  قييـعمى أنوُ طريقة قياس اكثر واقعية لت مؤشر دقة التيديفأف ويرى الباحث 

الذي وصؿ اليو المتدرب في ميارة التيديؼ مف خلاؿ اعتماد مجموع درجات الدقة التي احرزىا 

 /ىي )درجة وتكوف وحدة قياس مؤشر دقة التيديؼ  زمف الاداءمف خلاؿ محاولاتو مقسومةً عمى 

يوليو اىتماماً يجب عمى كؿ مدرب اف و ضرورياً  ثانية او دقيقة ( واف قياس مؤشر دقة التيديؼ

الخاص وحتى في فترة المنافسات لما لو مف الاىمية  ريبية في فترة الاعدادخاصاً في العممية التد

اتقاف ميارة التيديؼ والتي يجب الكبيرة في تحديد فوز الفريؽ الذي لا يمكف حسموُ الا مف خلاؿ 

ف مف التيديؼ للأعمى . التيديؼ لمجانب أحسف إذ إتتمتع بدرجة عالية مف الدقة والسرعة  اف

كما إف التيديؼ عمى الأرض ) الأرضي ( أكثر صعوبة عمى حارس المرمى مف التيديؼ العالي 

  . واف التيديؼ لمعمود البعيد أكثر صعوبة عمى حارس المرمى مف التيديؼ عمى العمود القريب

 

                                                           
 حاضرة)م  مظاهر التعلم الحركًتطبٌقات القوانٌن المٌكانٌكٌة فً التدرٌب الرٌاضً وقٌاس  :صرٌح عبد الكرٌم الفضلً  ((1

 . 2011،  منشورة على الموقع الدولً للاكادٌمٌة الرٌاضٌة العراقٌة (      
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  الدراسات المترابطة: 2-2

 :(1)(2021)تحسين محمد فرحان,  دراسة 2-2-1

تأثير تمرينات الساكيو في القدرة اللاىوائية القصوى وميارة التيديف بداخل القدم وبعض )

 (القابميات البيوحركية والميارية للاعبي  الشباب بكرة القدم

التعرؼ عمى ، فضلا عف اعداد تمرينات الساكيو للاعبي كرة القدـ الشباب ىدفت الدراسة الى

للاىوائية القصوى وميارة التيديؼ بداخؿ القدـ وبعض القابميات تأثير تمرينات الساكيو في القدرة ا

المنيج التجريبي باتباع التصميـ  استخدم الباحث البيوحركية والميارية للاعبيف الشباب بكرة القدـ.

التجريبي لممجموعتيف احدىما التجريبية والاخرى الضابطة باستخداـ القياسيف القبمي والبعدي لكلا 

لاعبوا نادي الحسيف الرياضي بكرة القدـ عمى عينة البحث المجموعتيف بالطريقة العمدية واشتممت 

( 6)كما استعاف الباحث بعدد  فظة كربلاء .في محا 2021-2020فئة الشباب لمموسـ التدريبي  

لاعبيف مف نادي شباب الحسيف الرياضي مف فئة الشباب وىـ مف خارج العينة الرئيسة عمى 

اف لتمرينات الساكيو الأثر استنتج الباحث  ومف مناقشة نتائج البحث .ممعب الشباب الرياضي

رية لمرجميف ، الرشاقة ، سرعة الاستجابة ، الكبير في تطور القابميات البيوحركية ) القدرة الانفجا

اف تمرينات الساكيو ساعدت اللاعب عمى  و التوافؽ ( والميارية) الاخماد ، الدحرجة ، التيديؼ (

رات الربط بيف القابميات والميارات في نفس التمرينات مما ساعد في تطور ىذه القابميات والميا

 لدى اللاعبيف وبشكؿ كبير جدا

 

 

 
                                                           

ٚتؼض اٌمات١ٍاخ ِٚٙاسج اٌتٙذ٠ف تذاخً اٌمذَ تأث١ش تّش٠ٕاخ اٌغاو١ٛ فٟ اٌمذسج اٌلا٘ٛائ١ح اٌمصٜٛ ِذّذ فشداْ ,تذغ١ٓ  (1(

 .2021و١ٍح اٌتشت١ح ٚػٍَٛ اٌش٠اضح, جاِؼح وشتلاء ,  سعاٌح ِاجغت١ش,, اٌمذَىشج تٌشثاب ٌلاػثٟ ا س٠حاٌث١ٛدشو١ح ٚاٌّٙا
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 (1)(2019, محمد ,خالد احمد محمدالمتولي الحسيني محمد الحسيني)دراسة 2-2-2

تأثير تدريب المجموعات العنقودية عمى تطوير مخرجات القوة الارتدادية والمستوى الرقمي )

  (لناشئي الوثب الطويل

تأثير التدريب العنقودي عمى مخرجات القوة الارتدادية الى التعرؼ عمى  ىدفت الدراسةوقد 

تأثير التدريب العنقودي عمى تطوير القدرات البدنية الخاصة والتعرؼ عمى لناشئي الوثب الطويؿ 

المنيج التجريبي باتباع التصميـ  استخدم الباحثانو والمستوى الرقمي لناشئي الوثب الطويؿ 

بية والاخرى الضابطة باستخداـ القياسيف القبمي والبعدي لكلا التجريبي لممجموعتيف احدىما التجري

سنة بنادي اتحاد السنبلاوييف  16لاعباً تحت   12المجموعتيف بالطريقة العمدية واشتممت عمى 

كما استعاف  2019  - 2018منطقة الدقيمية والمسجميف بالاتحاد المصري لألعاب القوى سنة  

نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الاساسية مف النادي ( ناشئيف مف 5الباحثاف بعدد )

التدريب العنقودي  ومن استنتاجات الدراسة لإجراء الدراسة الاستطلاعية والمعاملات العممية .

يؤثر تأثيراً ايجابياً عمى متغيرات الوثب العميؽ ) مؤشر القوة الارتدادية ، ارتفاع الوثبة ، زمف 

يؤثر استخداـ التدريبات العنقودية و والمتغيرات البدنية لموثب الطويؿ  الارتكاز ، زمف الطيراف (

تأثيراً عمى القدرات البدنية الخاصة ) القدرة العضمية لمرجميف ، السرعة الانتقالية ، القوة العضمية 

 .سنة16، مرونة الجذع والفخذ( لدى ناشئي الوثب الطويؿ تحت 

 

 

 

                                                           

تأثير تدريب المجموعات العنقودية عمى تطوير مخرجات القوة  ، خالد احمد محمد محمد،محمد الحسيني المتولي الحسيني ( 1) 
 .2019,ِصش, تذث ِٕشٛس, الارتدادية والمستوى الرقمي لناشئي الوثب الطويؿ
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 مناقشة الدراسات السابقة من حيث: 2-2-3

 الاتفاقاوجو 

ساليب الجديدة استخداـ التدريب الاعمى تحسيف محمد فرحاف  مع دراسة تتفؽ الدراسة الحالية1-

لمرياضييف في مختمؼ الانشطة  والميارية في تطوير المتغيرات البدنية والتي ليا دور كبير

 ة وبالخصوص لاعبي كرة القدـ الرياضية ولممراحؿ السنية المختمقة خلاؿ فترات المواسـ المختمف

في  و خالد احمد محمد محمدمحمد الحسيني المتولي الحسيني دراسة تتفؽ الدراسة الحالية مع 2-

الاتجاه الفسيولوجي لمتعرؼ عمى فاعمية خذ أاجراء دراسات عممية مماثمة عف التدريبات العنقودية ت

 ىذا الاسموب بشكؿ كامؿ .

محمد و دراسة  تحسيف محمد فرحافدراسة يف تتتفؽ الدراسة الحالية مع الدراستيف السابق3- 

في استخداميـ لممنيج التجريبي لممجموعتيف  ، خالد احمد محمد محمدالحسيني المتولي الحسيني 

 الضابطة والتجريبية ذات الاختبار القبمي والبعدي . 

 اوجو الاختلاف :

في  و خالد احمد محمد احمد  محمد الحسيني المتولي الحسيني دراسة اختمفت ىذه الدراسة مع 1-

عمى سنة في حيف الدراسة الحالية اشتممت  16البحث ناشئي الوثب الطويؿ تحت  استخداـ عينة

  .في لعبة كرة القدـ الصالات ولىلاعبي الدرجة الا

تحسيف محمد فرحاف في نوع النشاط الرياضي الممارس )المعبة(  دراسة اختمفت ىذه الدراسة مع2- 

باحث و استخداـ المتغير المؤثر حيث استخدـ الباحث تحسيف تمرينات )الساكيو( بينما استخدـ ال

 . في ىذه الدراسة )تمرينات بالأسموب العنقودي (



58 
 

  

,  و خالد احمد محمد احمد محمد الحسيني المتولي الحسيني دراسة اختمفت ىذه الدراسة مع -3

بالمتغيرات الفسيولوجية في حيف تناولت ىذه الدراسة الانزيمات  تحسيف محمد فرحافودراسة 

 ( ومؤشر دقة التيديؼ لدى لاعبي كرة القدـ الصالات . CPK , LDH ،GOTاللاىوائية )

, و خالد احمد محمد احمد  محمد الحسيني المتولي الحسيني  دراسةاختمفت ىذه الدراسة مع  -4
 .والفئة العمرية لأفراد العينة بعدد افراد العينة ودراسة تحسيف محمد فرحاف
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 الفصل الثالث

جراءاتو الميدانية:  - 3  منيجية البحث وا 

 منيج البحث: 3-1

ذات  (الضابطة والتجريبية)استخداـ المنيج التجريبي بتصميـ المجموعتيف المتكافئتيف  تـ

 البحث.لطبيعة مشكمة  لملائمتوالاختبار القبمي والبعدي وذلؾ 

 :مجتمع البحث وعينتو 3-2
تـ تحديد مجتمع البحث بلاعبي  كرة القدـ الصالات والمسجميف رسمياً في نادي الحشد الشعبي  

 عشوائياً لاعب( وتـ اختيار عينة البحث  15ـ( والبالغ عددىـ )2022-2021الرياضي لمموسـ)

لى مجموعتيف ) %( وتـ تقسيميـ ا66,66( لاعبيف وبنسبة مئوية )10بأسموب القرعة بواقع )

( لاعبيف لمتجربة الاستطلاعية 3( لاعبيف وتـ الاستعانة بػ)5ضابطة وتجريبية ( ولكؿ مجموعة )

 ( لاعب بداعي الاصابة .2وتـ استبعاد )

 :وتكافؤ عينة البحثتجانس  3-2-1

لأجؿ أف يسير عمؿ الباحث بالاتجاه الصحيح ولتوكيد موضوعية العمؿ ، قاـ الباحث بإيجاد  

التجانس والتكافؤ ما بيف مجموعتي البحث مف حيث المتغيرات الاساسية والمتغيرات البدنية 

رة والانزيمات اللاىوائية والقدوالعمر التدريبي والكتمة والعمر الزمني المبحوثة )الطوؿ والوظيفية 

( وذلؾ باستخداـ المعالجات الانفجارية والسرعة الانتقالية والرشاقة والتوافؽ ومؤشر دقة التيديؼ

ث وكما مبيف بالجدوليف الاحصائية المناسبة لذلؾ بغية معرفة حقيقة الفروؽ بيف مجموعتي البح

 (2( و )1)
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 (1جدوؿ )

 يبيف التجانس لعينة البحث

 المتغير ت
 

وحدة 
 القياس

 المجموعة
الوسط 

 الحسابي

 اختبار ليفين

القيمة  نوع الدلالة
 المحسوبة

 
Sig 

 سم الطول 1
 176.6 الضابطة

 غير معنوي 0,359 0,949
 176.2 التجريبية

 كغم الكتمة 2
 65.6 الضابطة

 غير معنوي 0,932 0,008
 66.2 التجريبية

 سنة العمر الزمني 3
 22.5 الضابطة

 غير معنوي 0,314 15155
 21.8 التجريبية

 سنة العمر التدريبي 4
 4.2 الضابطة

 غير معنوي 0,318 1,133
 4.4 التجريبية

5 Cpk UL 
 224.900 الضابطة

 غير معنوي 0.441 0,656
 214.400 التجريبية

6 Ldh UL 
 25.000 الضابطة

 غير معنوي 0.723 0.134
 25.040 التجريبية

7 Got UL 
 270.920 الضابطة

 غير معنوي 0.228 0.014
 247,742 التجريبية

 سم القدرة الانفجارية 8
 208.200 الضابطة

 غير معنوي 0.344 1.010
 204.200 التجريبية
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 ثانية السرعة الانتقالية 9
 3.782 الضابطة

 غير معنوي 0.231 1.681
 4.150 التجريبية

 ثانية الرشاقة 10
 6.538 الضابطة

 غير معنوي 0.798 0.070
 6.180 التجريبية

 ثانية التوافق 11
 5.118 الضابطة

 غير معنوي 0.397 0.800
 5.484 التجريبية

12 
ة ـمؤشر دق

 التيديف
 /حاد

 2.018 الضابطة
 غير معنوي 0.918 0.011

 1,698 التجريبية

( مما يؤكد 0.05( لكؿ المتغيرات انيا اكبر مف )sig( اف قيمة )1)بيف لنا مف خلاؿ الجدوؿ تي

 عمى عدـ وجود فروقات وىذا يؤكد التجانس.
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 (2جدوؿ )
 مجموعتي البحث بيف التكافؤ يبيف 

 المتغيرات ت
وحدة 
 القياس

 المجموعة
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 tقيمة 
 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

الدلالة 
 الإحصائية

1  CPKبعد الجيد U/L 
 30.155 224.900 الضابطة

 غير معنوي 0.714 -0,379
 54.753 214.400 التجريبية

2 GOT  بعد الجيد U/L 
 2.205 25.000 الضابطة

 غير معنوي 0.978 0.028
 2.237 25.040 التجريبية

3  LDH بعد الجيد U/L 
 15.750 270.920 الضابطة

 غير معنوي 0.729 0.359
 17,866 247,742 التجريبية

 القدرة الانفجار 4
 لمرجمين

 سم
 14.652 208.200 الضابطة

 غير معنوي 0.641 -0,484
 11.233 204.200 التجريبية

 ثا السرعة الانتقالية 5
 0.281 3.782 الضابطة

 غير معنوي 0.063 1,405
 0.194 4.150 التجريبية

 ثا الرشاقة 6
 0.654 6.538 الضابطة

 غير معنوي 0.360 -0.970
 0,502 6.180 التجريبية

7 
 التوافق

 
 ثا

 0.742 5.118 الضابطة
 غير معنوي 0.366 0.978

 
 0.387 5.484 التجريبية

 
 حا/د مؤشر دقة التيديف

 0.431 2.018 الضابطة
 غير معنوي 0.236 -1,281

 0.354 1,698 التجريبية

مما يؤكد عشوائية الفروؽ ( 0.05( اكبر مف )Sig( اف قيمة )2يتبيف لنا مف خلاؿ الجدوؿ )

 بيف المجموعتيف وتكافؤ عينة البحث .
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 الوسائل والأجيزة والأدوات المستخدمة في البحث :  3-3

 :  بياناتوسائل جمع ال 3-3-1

 الملاحظة. -

 ()المقابمة -

 الاختبار والقياس. -

 الاستبانة -

 المستخدمة في البحث :والادوات الاجيزة  3-3-2

 ( صيني الصنع.1(عدد)sport radarجياز السوبر رادار)  -

 ( كوري المنشأ. 1جياز قياس الكتمة عدد ) -

 ( صيني المنشأ.1( عدد )Dellجياز لابتوب ) -

 ( صينية المنشأ.Kislo 610( نوع )2ساعات توقيت يدوية عدد ) -

 .صينية المنشأ(1( عدد )SHARPحاسبة الكترونية يدوية )  -

 صينية الصنع. (7مرقمة العدد )دوائر  -

 .صينية المنشأ (6عدد) شواخص طويمة -

 (.10عدد) صينية المنشأ شواخص قصيرة -

 .صيني المنشأ( 1شريط قياس عدد ) -

 .مصري المنشأ (8)حواجز عدد  -

 .شأنالم صينيمتر  (10)حبؿ طوؿ  -

 . صيني المنشأ (3عدد ) ةصافر  -
                                                           


 (٠1ٕظش اٌٍّذك ) 
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 . صيني الصنع (10كرات قدـ صالات عدد) -

 .( 1عدد ) لوحة سويدية مف الخشب -

 اجراءات البحث الميدانية 3-4

  : متغيرات البحث المدروسة تحديد 1 -3-4

القابميات البيوحركية عمد الباحث الى الاستعانة الانزيمات اللاىوائية و لغرض تحديد بعض  

 السيد المشرؼ وتـ توجييات بالمصادر والابحاث العممية التي تناولت الموضوع اعلاه فضلا عف

خلاؿ الجمسة المنعقدة بتاريخ  ،عرضيا عمى المجنة العممية لإقرار موضوع البحث

الانزيمات % عمى تحديد بعض 100الموافقة مف الجميع بنسبة  وتمت 14/11/2021

  كرة القدـ الصالات واختباراتيا للاعبي ومؤشر دقة التيديؼ ةحركيالقابميات البيو اللاىوائية و 

 ىي: التي تـ تحديدىا واىـ المتغيرات، والتي تتناسب مع طبيعة العمؿ

 اولًا: الانزيمات اللاىوائية
  فوسفوكاينيزإنزيـ كرياتيف CPK)) 
 إنزيـ لاكتات دييايدروجيف LDH)) 
 او اوكساؿ اسيتيؾ ترانس أمينز إنزيـ الكموتاميؾ (GOT)  

 : القابميات البيوحركية وىي ثانياً: 
 القدرة الانفجارية لمرجميف. -1
 الرشاقة– 2
 السرعة الانتقالية. -3
 التوافؽ. -4

 : مؤشر دقة التيديف ثالثاً 

 الانزيمات اللاىوائية والقابميات البيوحركية ومؤشر دقة التيديف.تحديد اختبارات  3-4-2

 الاختبار الانسب لقياس مستوى الانزيمات المختارة لمبحث تحديد  3-4-2-1
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نسػبة قاـ الباحث بإعداد اسػتمارة اسػتبياف خاصػة بتحديػد الاختبػارات بيػدؼ الوصػوؿ الػى افضػؿ  

وتػػـ عرضػػيا عمػػى السػػادة الخبػػراء والمختصػػيف فػػي مجػػاؿ فسػػيولوجيا  نزيمػػات اللاىوائيػػةتركيػػز للأ

وبعػد جمػع البيانػات وتفريغيػا  ()( خبيػر7التدريب الرياضي والتحمػيلات المرضػية والبػالغ عػددىـ )

( كمػا مبػيف 3.84( اكبػر مػف الجدوليػة البالغػة ) 2تـ اختيار الاختبار الذي حصؿ عمى قيمة ) كا

 ( .3في الجدوؿ )

 (3جدوؿ )
( المحسوبة للاختبارات 2) كايبيف عدد الموافقيف وغير الموافقيف والنسبة المئوية وقيمة 

 المبحوثة

 
 

 

  واختبار مؤشر دقة التيديف بكرة القدم البيوحركية  قابمياتتحديد الاختبارات لم 3-4-2-2

                                                           


 (٠2ٕظش اٌٍّذك ) 

عدد  الاختباراسم  ت
 موافقينال

عدد غير 
 الموافقين

النسبة 

 % المئوية

 (2)كاقيمة 

 المحسوبة

 
 الدلالة

 الاحصائية

اختبار الخطوة اللاىوائية  1
 معنوي 7 %100 0 7 ( ثا30)مدةل

متر من  40اختبار  2
 0.142 57.142 3 4 البدء الطائر

غير 
 معنوي

متر من  30اختبار  3
غير  1.285 71.421 2 5 البدء الطائر

 معنوي
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البيوحركية )القدرة الانفجارية لمرجميف، الرشاقة، بعد اف تـ تحديد متغيرات الدراسة لمقابميات 

السرعة الانتقالية، ، التوافؽ،( مف قبؿ المجنة العممية لإقرار العنواف، قاـ الباحث بعرض استمارة 

بيدؼ تحديد انسب ( )  ( خبير11والبالغ عددىـ ) بكرة القدـ لمخبراء والمختصيف () استبانة

قيد الدراسة وبعد جمع البيانات وتفريغيا تـ اختيار الاختبارات التي لقياس المتغيرات  الاختبارات

 ( يبيف ذلؾ.4( والجدوؿ)3.84(اكبر مف الجدولية البالغة )2حصمت عمى قيمة ) كا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                                                           

 ( 3ينظر ممحؽ.) 
  ( 4ينظر ممحؽ) 
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 (4جدول )
سوبة والجدولية للاختبارات ( المح 2يبيف عدد الموافقوف وغير الموافقوف والنسبة المئوية وقيمة )كا

 الدراسة قيد

 

 

المتغيرات  ت
 المبحوثة

وحدة 
عدد  اسم الاختبار القياس

 الموافقين
عدد غير 
 الموافقين

النسبة 
المئوية 
 لمموافقين

 2قيمة كا

 المحسوبة
الدلالة 
 الإحصائية

القدرة  1
 سم الانفجارية

اختبار الوثب 
 العمودي 

 غير معنوي  صفر صفر%  11 صفر

من  طويلالوثب ال
 معنوي   11 % 100 صفر  11 الثبات 

 ثانية الرشاقة 2

 غير معنوي  0 %0 11 0 لمرشاقة  Tاختبار

من البدء العالي 
الركض المتعرج بين 

 ( شواخص 10)
 معنوي 11 100% 0 11

 ثانية التوافق 3
اختبار الدوائر 

 معنوي 4.454 %81.81 2 9 المرقمة 

 غير معنوي  0.818 %36.36 7 4 8شكل ركض ب

السرعة  4
 الانتقالية

 ثانية

متر 20اختبار ركض 
 معنوي  11 %100 0  11 لمسرعة 

متراً  31اختبار عدو 

 من بداية متحركة
 

 غير معنوي  0 0% 11 0

5 
مؤشر 
دقة 
 التيديف

 / حاد 

اختبار تيديف الكرات 
( عمى مرمى 7ال )

 مناطق 3مقسم الى 
 

 غير معنوي 0.818 36.36% 7 4

التيديف نحو مرمى 
 معنوي 4.454 %81.81 2 9 مناطق 5 مقسم إلى 
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 توصيف الاختبارات لمتغيرات البحث قيد الدراسة: 3-4-3

 اختبار الانزيمات اللاىوائية : 1-3-4-3

 (1)ثانٌة  30اللاهوائٌة الطوٌلة لمدة  :اختبار الخطوة  اسم الاختبار

 : الغرض من الاختبار

  الموجودة في الدـ ( CPK.GOT.LDHالانزٌمات)نسبة قٌاس  -

 ادوات الاختبار:

 سـ 40لمخطو ارتفاعو  مقعد او صندوؽ او كرسي -

 ساعة ايقاؼ -

ميداني كما يصنؼ ايضا كأحد  -يمكف تصنيؼ ىذا الاختبار كاختبار معممي: الاختبار توصيف

  ثا 30يتطمب الاداء لمدة  القدرة اللاىوائية الطويمة لكونو اختبارات

 ( سنة لكلا الجنسيف30الى  12مستوى السف )

  اولا:

 يزيد عف دقيقتيف داء احماء خفيؼ لابأؿ تنفيذ الاختبار يقوـ المختبر قب -

 القياـ بتماريف مرونة لعضلات الرجمييف -

 ثانيا:
طريقة الخطو  في ىذا الاختبار يكوف التركيز الرئيسي في الاداء عمى قدـ واحدة دوف اخرى  

كما يقؼ المختبر مواجيا لمصندوؽ او المقعد وتكوف احدى رجمية عمى الارض بينما الاخرى 

عمى الصندوؽ والجسـ يكوف محمولا عمى القدـ الحرة قبؿ بدء الاختبار بينما عند بدء الاختبار 

 محمولا عمى الرجؿ الاخرى يصبح

                                                           
 (1)

 .89ص 2004 جاِؼح اٌمادع١ح, ,اٌط١ف ٌٍطثاػح, الاختثاساخ ٚاٌم١اط ٚالادصاء فٟ اٌّجاي اٌش٠اضٟ ػٍٟ عٍَٛ جٛاد اٌذى١ُ:
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 ثالثا : القياسات وتشمؿ

 وزف المختبر قبؿ اداء الاختبار  -

يحتسب لممختبر عدد الخطوات التي يؤدييا صعودا وىبوطا حتى ينتيي الزمف المقرر  -

  .ثا  30ثا و 20ثا و  10للاختبار ويتـ تسجيؿ عدد الخطوات خلاؿ 

 

 
  (1شكل )

 ( ثا30اللاىوائية لمدة )يوضح اختبار الخطوة 

 بعد الجيد بواسطة المحاقف الطبية ةقاـ الباحث بأخذ عينات دـ مف اللاعبيف مباشر إذ 

ومف ثـ وضع العينات في   (2كما في الشكؿ) خذ العيناتأبمساعدة مختص ب  3CCبنسبة

وسجؿ اسـ كؿ شخص عمى الانبوب  تحتوي عمى مانع تخثر لاانابيب زجاجية )تيوبات( 
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 ثـ نقميا الى المختبر المختص حيث قاـ ةطبي حافظةالحفاظ عمييا مبردة في وتـ  الخاص بو،

( مف خلاؿ وضعيا بجياز الطرد المركزي لمحصوؿ  المختص بفصؿ الدـ عف مصؿ الدـ )السيرـ

جياز عمى السيرـ فقط الذي يحتوي عمى الانزيمات التي تخص البحث ومف ثـ وضعيا في 

 (  2( كما موضح في الشكؿ)CPK-LDH-GOTات في الدـ )لقياس نسبة الانزيم

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 (2شكل )
 سحب الدم من فراد عينة البحثكيفية  وضحي
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 الاختبارات البدنية:  3-4-3-2
 .(1)من الثبات لمقدرة الانفجارية طويلاختبار الوثب الاولًا : 

 مف الثبات. طويؿاختبار الوثب ال اسم الاختبار:

 قياس القدرة الانفجارية لعضلات الرجميف.من الاختبار :اليدف 

 شريط قياس وشريط لاصؽ وصافرة واستمارة تسجيؿ. الأدوات المستخدمة:

ـ ويقؼ اللاعب خمفو والقدماف متباعدتاف قميلًا 1يرسـ خط البداية بطوؿ طريقة الأداء: 

ياس المسافة بعد خط البداية ومتوازيتاف عمى اف تلامس القدماف خط البداية مف الخارج ،ويتـ ق

ـ،ثـ يبدأ اللاعب بأداء الاختبار وذلؾ 3سـ ،ولطوؿ 5وتأشيرىا بنقاط تبعد الواحدة عف الأخرى 

بمرجحة الذراعيف لمخمؼ مف الوقوؼ مع ثني الركبتيف والميؿ للأماـ قميلًا، بعدىا يقوـ اللاعب 

دفع بالقدميف مع مرجحة الذراعيف بالوثب للأماـ بأقصى قوة عف طريؽ مد الركبتيف والورؾ وال

 للأماـ، ويكوف القفز بالقدميف معاً.

تعطى للاعب محاولتاف وتؤخذ الأفضؿ ،ويتـ قياس المسافة مف البداية حتى آخر  التسجيل: 

  جزء مف جسـ اللاعب يلامس الأرض والقياس بالسنتمتر.

 
  (3شكل)

 يوضح اختبار القفز من الثبات
                                                           

 .40، ص 2009 ،دار دجمة  ، 2عماف ،ط ،الأختبارات والتكتيك في كرة القدم موفؽ اسعد محمود. ( 1(
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 .(1)م ( 20بين الشواخص )  متعرج اختبار ركض :ثانياً 

 ـ (. 20بيف الشواخص ) المتعرج : الركض اسم الاختبار

 قياس الرشاقة. اليدف من الاختبار:

 ( وساعة توقيت وصافرة.10شريط قياس وشواخص عدد ) الأدوات المستخدمة:

 (ـ. 20بيف الشواخص قاطعاً مسافة ) دخوؿـ اللاعب عند سماع الصافرة باليقو  الأداء:

يتـ حساب الوقت المستغرؽ الأفضؿ مف محاولتيف منذ سماع الصافرة حتى عبور خط التسجيل: 
 (ـ.20نياية )

( 4شكل )

(ـ بيف الشواخص 20) متعرج يوضح اختبار ركض

 

 
                                                           

،   1989 ،مطػابع التعمػيـ العػالي ، 1ج،  بغػداد ، موسػوعة القياسػات و الاختبػارات فػي التربيػة البدنيػة و الرياضػية ريساف خريبط . ( 1)
 . 155ص
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  (1)اختبار الوثب داخل الدوائر المرقمة ثالثاً:

 بيف الدوائر المرقمةاختبار الوثب  اسم الاختبار:

 : قياس التوافؽ بيف الرجميف والعينييفمن الاختبار يدفال

( سـ 60: ساعة إيقاؼ_ يرسـ عمى الأرض ثماني دوائر عمى أف يكوف كؿ قطر منيا )الأدوات

 (8_1وترقـ الدوائر مف )

بالوثب ( وعند سماع اشارة البدء يقوـ 1يقؼ المختبر داخؿ الدائرة رقـ ) مواصفات الاختبار:

( وىكذا حتى الدائرة 4( ثـ إلى الدائرة رقـ )3( ثـ إلى الدائرة رقـ )2بالقدميف معا إلى الدائرة رقـ )

 (8رقـ )

 ر الثماني دوائر ويعطى محاولتيف يسجؿ لممختبر الزمف الذي يستغرقو في الانتقاؿ عب التسجيل:

 

 ( 5شكل )                                        

 يوضح اختبار الدوائر المرقمة                              

 

                                                           
 .2012دار رضواف لمطباعة والنشر،  عماف ، ، الريشة الطائرة بيف الممارسة والمنافسة وساـ صلاح عبد الحسيف، (1)
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 (1)( م من الوقوف20سم الاختبار: اختبار الجري  لمسافة )ا: رابعاً 

 : قياس السرعة الانتقالية.من الاختبار يدفال

شريط  ،قيـ، خط بداية ونيايةبخط مستارض مستويو ساعة إيقاؼ، صافرة،  :الأدوات المستخدمة

 قياس.

يبدأ بالركض بأقصى سرعة  صافرةخمؼ خط البداية وعند سماع اليقؼ المختبر  طريقة الأداء:

 مف وضع الوقوؼ وحتى نياية المسافة المحددة.

 استغرقو في قطع المسافة بالثوانييسجؿ لممختبر الزمف الذي  -:التسجيل

 

 

 

 

 

                             

 

 

 

 (6شكل )
 يوضح اختبار السرعة الانتقالية

 
                                                           

(1 )
 . 91,ص2003.:داس اٌفىش اٌؼشتٟ, 1اٌما٘شج , ط ,تذس٠ة اٌجّثاص اٌّؼاصشِذّذ إتشا١ُ٘ شذاتح.  

 م 21

 خط النياية خط البداية
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 اختبار دقة التيديف اسم الاختبار: خامساً:

 .(1)(م10اختبار التيديف بعد ارتداد الكرة من مسطبة سويدية من بعد )

 (ـ.10التيديؼ بعد ارتداد الكرة مف مسطبة سويدية مف بعد ) ختبار:اسم الا

 دقة التيديؼ. قياس ختبار:اليدف من الا

   (sports radarجياز )، خاصة بكرة القدـ لمصالات  اتكر الأدوات المستخدمة: 

اقسػػػػاـ وصػػػػافرة ( 5الػػػػى )ىػػػػدؼ مقسػػػػـ ، سػػػػـ (50(ـ وارتفػػػػاع )3مسػػػػطبة سػػػػويدية بطػػػػوؿ ) 

 واستمارة تسجيؿ.

يقؼ المختبر ومعو الكرة عند خط المنتصؼ ثـ يقوـ بتمرير الكرة إلى المسطبة  طريقة الأداء:

(ـ عف 10التي تكوف بشكؿ جانبي يسمح بإرجاع الكرة وتييئتيا لممختبر عند شاخص يبعد )

 المرمى بعدىا يقوـ بالتيديؼ عمى ىدؼ مقسـ بدرجات .

لمنطقة المرقمة التي تدخؿ فيو ا(محاولات اذ يتـ تسجيؿ النقاط حسب 3تعطى لممختبر)التسجيل:

 :(2)يتـ حساب مؤشر الدقة مف خلاؿ المعادلة الآتية و .الكرة 

 مؤشر الدقة = ناتج الاداء )بالدرجات المحسوبة( /مجموع ازماف كؿ التصويبات  درجة /ثانية.

 وتحتسب الدرجات عمى الشكؿ الآتي :

 نقاط . 3دقة التصويب يعطى لممختبر  (1المنطقة رقـ ).اذا دخمت الكرة داخؿ 1 

 نقطة . 2دقة التصويب يعطى المختبر  (2في المنطقة رقـ) الكرة  دخمت.اذا  .2

 يعطى نقطة واحدة . ( 3المنطقة رقـ ).اذا دخمت الكرة 3

 .اذا خرجت الكرة خارج اليدؼ يعطى صفراً. 4
                                                           

(1)
ع١ح ٚػلالتٗ تذلح اٌتٙذ٠ف ِٓ اٌثثاخ ١ِٚض شاًِ واًِ : تأث١ش تّش٠ٕاخ خاصح فٟ تط٠ٛش تؼض اٌمذساخ اٌثذ١ٔح ٚاٌّٙاساخ الأعا 

 .2012, جاِؼح تغذاد  ,  أطشٚدح دوتٛساٖٚاٌذشوح تىشج اٌمذَ ٌٍصالاخ ,


 (٠5ٕظش اٌٍّذك ) 
(2)

 . 201، ص2010، 2بغداد، ط ،تطبيقات البايوميكانيؾ في التدريب الرياضي والاداء الحركيصريح عبد الكريـ الفضمي :  
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  (7شكل )

 اختبار دقة التيديف يوضح

 :تانالاستطلاعي تانالتجرب 3-4-4

 التجربة الاستطلاعية الاولى  1-4-4-3

لغرض الوقوؼ عمى دقة العمؿ الخاص باختبارات البحث وصلاحيتو ولتلافي المعوقات التي قد 

تعد ىذه التجربة  إذ الاولى تظير في التجربة الرئيسية. قاـ الباحث بإجراء التجربة الاستطلاعية

( لاعبيف مف 3بمثابة دراسة تجريبية أولية قاـ بيا الباحث عمى العينة الاستطلاعية متكونة مف)

الاولمبية  قاعةالة عمى ممعب ينادي الحشد الشعبي الرياضي وىـ مف خارج العينة الرئيس

وكاف الغرض مف تماـ الساعة الثانية ظيراً  17/11/2021 ثلاثاءالمغمقة في يوـ ال الرياضية 

 ما يأتي: التجربة

 لمستخدمة في البحث.املائمة الأجيزة والأدوات  -1

 التعرؼ عمى مدى ملائمة الاختبارات  -2
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 مدى استعداد المختبريف لإجراء الاختبارات . -3

 ة والاختبارات القبمية والبعدية.تحصؿ إثناء تنفيذ التجربة الرئيستحديد الأخطاء التي قد  -4

 لتنفيذ الاختبارات . معرفة الوقت المستغرؽ -5

 () مدى استعداد فريؽ العمؿ المساعد -6

 التجربة الاستطلاعية الثانية:  2-4-4-3

عمػػػػػػػى سػػػػػػػموب العنقػػػػػػػودي أجػػػػػػػرى الباحػػػػػػػث تجربػػػػػػػة اسػػػػػػػتطلاعية ثانيػػػػػػػة لتطبيػػػػػػػؽ التمرينػػػػػػػات بالأ 

( لاعبػػػػيف وىػػػػـ مػػػػف خػػػػارج العينػػػػة الرئيسػػػػة عمػػػػى ممعػػػػب 3متكونػػػػة مػػػػف )الالعينػػػػة الاسػػػػتطلاعية 

 18/11/2021 خمػػػػػيسفػػػػػي يػػػػػوـ الفػػػػػي كػػػػػربلاء المقدسػػػػػة المغمقػػػػػة  الاولمبيػػػػػة الرياضػػػػػية قاعػػػػػةال

 وكاف اليدؼ مف التجربة ما يأتي : تماـ الساعة الثانية ظيراً 

  .معرفة الوقت اللازـ لتطبيؽ مفردات التمرينات المعدة 

 . التعرؼ عمى الشدد القصوية لكؿ لاعب لمتمرينات المستخدمة 

  التعرؼ عمى الصعوبات الميدانية التي قد تواجو الباحث خلاؿ تطبيؽ التمرينات. 

 

 

 

 

 

 

                                                           


 (٠6ٕظش ٍِذك ) 
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 الأسس العممية للاختبارات: 5-4-3

 الاختبار: اولا: صدق

قاـ الباحث باستخراج الصدؽ الظاىري )صدؽ المحكميف( وذلؾ عف طريؽ عرض الاختبارات  

عمى مجموعة مف المختصيف باستمارة خاصة لتحديد اتفاؽ الخبراء عمى ملائمة الاختبارات لعينة 

  ( الذي عرض سابقا.3موضح في الجدوؿ ) 2البحث، وكا

 ثبات الاختبارات: :ثانيا
يعني " انو لو اعيد تطبيؽ الاختبار عمى الافراد انفسيـ وتحت الظروؼ نفسيا اف ثبات الاختبار 

اذ مف الضروري اف تتمتع الاختبارات بدرجات ثبات  (1)فانو يعطي النتائج نفسيا او نتائج مقاربة"

اذ اجري عالية، واستخراج الباحث معامؿ الثبات عف طريؽ )تطبيؽ الاختبار واعادة تطبيقو( 

ـ وتـ اعادة تطبيؽ الاختبارات مرة اخرى بتاريخ    17/11/2021ريخ  الاختبار بتا

، وقاـ الباحث بجمع البيانات واستخراج معامؿ الارتباط ـ، وبنفس المكاف والوقت23/11/2020

اقؿ مف قيمة   (sig)بيف نتائج الاختبارات بيف التطبيؽ الاوؿ والتطبيؽ الثاني وكانت قيمة

 (.5)( وىذا يدؿ عمى تمتع الاختبارات بمعامؿ ثبات عالي، كما في الجدوؿ 0.05)

 موضوعية الاختبارات:: ثالثا
مف شروط الاختبار الجيد اف يكوف موضوعيا وقد استخرج الباحث موضوعية الاختبار عف 

معامؿ الارتباط وكانت  دـ الباحث، وبعد جمع النتائج استخ)*(طريؽ جمع البيانات لمحكميف اثنيف

(، وىذا يدؿ عمى تمتع الاختبارات بموضوعية عالية 0.05اقؿ مف مستوى الدلالة)  (sig)قيمة

 (.5وكما مبيف في الجدوؿ )
                                                           

 ، دار الفكر1ط عماف، ،الاسس العممية والطرؽ الاحصائية للاختبارات والقياس في التربية الرياضيةمرواف عبد المجيد ابراىيـ:  (1) 
 .67،ص1999 ،لمطباعة والنشر والتوزيع

 .  (7ينظر ممحؽ ) *
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 (5جدول )

 يبين معاملات الثبات والموضوعية للاختبارات المستخدمة بالبحث

 اسـ الاختبار ت
معامؿ 

 الثبات
Sig 

معامؿ 

 الموضوعية
Sig 

 0.000 0.911 0.000 0.891 القدرة الانفجارية 1

 0.012 0.903 0.011 0.901 الرشاقة 2

 0.011 0.899 0.020 0.899 السرعة الانتقالية 3

 0.013 0.897 0.011 0.911 التوافؽ 4

 0.000 0.902 0.013 0.889 دقة التيديؼ 5

 
 :الاختبارات القبمية 6-4-3

 -وكالآتي : 11/2021 / 28-27 القبمية يوميراء الاختبارات قاـ الباحث بأج

  فػػػػػػي السػػػػػػاعة الثانيػػػػػػة ظيػػػػػػراً وعمػػػػػػى القاعػػػػػػة الاولمبيػػػػػػة الرياضػػػػػػية  11/2021/ 27يػػػػػػوـ

المغمقػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػي كػػػػػػػػػربلاء المقدسػػػػػػػػػة تػػػػػػػػػـ اجػػػػػػػػػراءات سػػػػػػػػػحب الػػػػػػػػػدـ لاختبػػػػػػػػػار وقيػػػػػػػػػاس الانزيمػػػػػػػػػات 

 اللاىوائية.

  بيػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػي السػػػػػػػػػاعة الثانيػػػػػػػػػة ظيػػػػػػػػػراً وعمػػػػػػػػػى القاعػػػػػػػػػة الاولم 2021/  11/  28/ يػػػػػػػػػوـ

الرياضػػػػػية المغمقػػػػػة فػػػػػي كػػػػػربلاء المقدسػػػػػة تػػػػػـ اجػػػػػراء الاختبػػػػػارات البدنيػػػػػة ومؤشػػػػػر دقػػػػػة التيػػػػػديؼ 

وقػػػػػػػػاـ الباحػػػػػػػػث بتثبيػػػػػػػػت الظػػػػػػػػروؼ الخاصػػػػػػػػة بالاختبػػػػػػػػارات وطريقػػػػػػػػة اجراءىػػػػػػػػا وفريػػػػػػػػؽ العمػػػػػػػػؿ 

  المساعد مف اجؿ تحقيؽ نفس الظروؼ عند اجراء الاختبارات البعدية .

 



80 
 

  

 التجربة الرئيسة: 3-4-7

عمػػػػى افػػػػراد المجموعػػػػة  وسػػػػموب العنقػػػػودي والمعػػػػدة مػػػػف قبمػػػػلأبتطبيػػػػؽ تمرينػػػػات باقػػػػاـ الباحػػػػث 

 عمى النحو التالي . 2022/  2/  3ولغاية  2021/ 12/ 5التجريبية ولمفترة مف 

   تـ تنفيذ التمرينات في مرحمة الاعداد الخاص ومرحمة شبو المنافسات (1

التػػػػػػػدريبي يػػػػػػػوـ الاحػػػػػػػد تػػػػػػػـ البػػػػػػػدء فػػػػػػػي تنفيػػػػػػػذ التمرينػػػػػػػات المدرجػػػػػػػة ضػػػػػػػمف البرنػػػػػػػامج  (2

  2021/ 12/ 5المصادؼ 

 اسابيع  8استمر تنفيذ التمرينات المدرجة ضمف البرنامج التدريبي  (3

 ( وحدات اسبوعياً 3عدد الوحدات التدريبية ) (4

 ( وحدة24العدد الكمي لموحدات التدريبية ) (5

 اياـ وحدات التدريب ىي : احد ، ثلاثاء ، خميس (6

مراعػػػػػػػاة مبػػػػػػػدأ التنػػػػػػػوع فػػػػػػػي التمرينػػػػػػػات المسػػػػػػػتخدمة إذ سػػػػػػػتكوف اغمبيػػػػػػػا بػػػػػػػالكرات بمػػػػػػػا  (7

 يضمف عدـ شعور اللاعبيف بالممؿ مف جراء اعادة التماريف نفسيا 

 استخدـ الباحث الشدة وفؽ الاسموب العنقودي  (8

 %(95 -% 85تراوحت الشدة المستخدمة ما بيف )  (9

 دة والتدريب التكراري تـ استخداـ طريقة التدريب الفتري مرتفع الش (10

 (1-4(،)1-3(،)2-1(،)1-1استخدـ الباحث الحمؿ التدريبي ) (11

 3/22/202انتيى تطبيؽ تنفيذ التمرينات يوـ الخميس  (12
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 الاختباراث انبعذيت: 8 -4 -3

        اجػػػػػػػػػػرى الباحػػػػػػػػػػث الاختبػػػػػػػػػػارات البعديػػػػػػػػػػة عمػػػػػػػػػػى عينػػػػػػػػػػة البحػػػػػػػػػػث يػػػػػػػػػػومي الاثنػػػػػػػػػػيف والثلاثػػػػػػػػػػاء  

الثانيػػػػػػة ظيػػػػػػراً مػػػػػػع مراعػػػػػػاة تػػػػػػوفير نفػػػػػػس الظػػػػػػروؼ والشػػػػػػروط ( وفػػػػػػي السػػػػػػاعة 5-6/2/2022)

التػػػػي كانػػػػت فػػػػي الاختبػػػػارات القبميػػػػػة قػػػػدر الامكػػػػاف، وبػػػػنفس تسمسػػػػػؿ الػػػػذي جػػػػرى بػػػػو الاختبػػػػػار 

 للاختبػػػػػار القبمػػػػػي القبمػػػػػي، وسػػػػػجمت النتػػػػػائج فػػػػػي اسػػػػػتمارات خاصػػػػػة تػػػػػـ اعػػػػػدادىا مسػػػػػبقا طبقػػػػػا

 بحسب الشروط والمواصفات المحددة لكؿ اختبار.

 الوسائل الإحصائية: 3-5

 ( .spssاعتخذَ اٌثادث اٌذم١ثح الإدصائ١ح اي )

 .اٌٛعظ اٌذغاتٟ -

 الأذشاف اٌّؼ١اسٞ. -

 . Leven testاختثاس  -

 ٌٍؼ١ٕاخ اٌّغتمٍح ٚاٌّتٕاظشج.   t testاختثاس -

 ِؼاًِ الاستثاط ت١شعْٛ. -

اختثاس ِشتغ واٞ)وا -
2

) 
 



 

  

 الفصل الرابع

 عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا - 4

 عرض النتائج لمجموعتي البحث وتحميميا ومناقشتيا 4-1

 عرض وتحميل نتائج القياسات الاختبارات القبمية البعدية لممجموعة الضابطة. 4-1-1

 عرض وتحميل نتائج القياسات والاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية. 4-1-2

مناقشة الاختبارات القبمية والبعدية لمتغيرات البحث لممجموعتين )الضابطة_  4-1-3

 والتجريبية(

 ومناقشتيا لمجموعتي البحث عرض وتحميل نتائج الاختبارات البعدية  4-2

 ممجموعتين الضابطة والتجريبيةلمناقشة نتائج الاختبارات البعدية لمتغيرات البحث و  4-2-1
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 الفصل الرابع

 عرض وتحميل النتائج ومناقشتيا: -4
التي توصؿ الييا الباحث مف و عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا،  يتضمف ىذا الفصؿ

اجراء مف ثـ المعدة مف قبؿ الباحث و  التمرينات وتطبيؽ القبمية والقياساتخلاؿ اجراء الاختبارات 
البعدية لمعينة، وتـ جمع البيانات وتنظيميا وتبويبيا في جداوؿ توضيحية  والقياساتالاختبارات 

 معالجتيا احصائيا لموصوؿ الى النتائج النيائية لتحقيؽ اىداؼ وفروض البحث. تثـ تم

 البحث وتحميميا ومناقشتيا موعتيعرض النتائج لمج 4-1
 قبمية البعدية لممجموعة الضابطة.وتحميل نتائج الاختبارات القياسات ال عرض 4-1-1

 (6جدول )
ومستوى الدلالة الاختبار  ( المحسوبةtوقيمة ) يبيف الجدوؿ الوسط الحسابي والانحراؼ المعياري

sig ومعنوية الفروؽ لممجموعة الضابطة في الاختبار القبمي والبعدي 
وحدة  المتغيرات

 القياس 
 Tقيمة ع ف ف الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 المحسوبة
Sig  نوع

 ع س ع س الدلالة
CPK 
 بعدالجيد

U/L 224.90 30.155 302.720 13.963 -77.820 30.056 -5.790- 0.004 معنوي 

GOT 
 بعدالجيد

U/L 25.000 2.205 25.1540 1.797 0.-154 0.704 0.489- 0.651 
 معنويغير 

 
LDH 
 بعدالجيد

U/L 270.92 15.750 322.040 17.760 -51.120 31.173 -3.667 0.021 
 معنوي
 

السرعة 
 الانتقالية

 معنوي 0.008 4.938 0.138 0.305 0.319 3.477 0.281 3.782 ثا

قدرة ال
 نفجاريةالا 

 سـ
 

 معنوي 0.005 -2.781 56.560 -20.600 5.765 228.800 14.65 208.20

 الرشاقة
 

 معنوي 0.005 5.585 0.816 2.038 0.200 4.500 0.654 6.538 ثانية

 التوافق
 

 معنوي 0.024 3.524 0.466 0.736 0.824 4.382 0.742 5.118 ثانية

 دقةمؤشر 
 معنوي 0.000 -10.484 0.438 -2.058 0.384 4.076 0.435 2.058  ثا/ د التيديف

 (5( حجـ عينة )0005مستوى الدلالة)
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لمعينات ومستوى  ( المحسوبةtوقيمة ) ( الوسط الحسابي والانحراؼ المعياري6يبيف الجدوؿ رقـ )

حيث كاف  الاختبار القبمي والبعدي،طة في ومعنوية الفروؽ لممجموعة الضاب sigالدلالة الاختبار 

الوسط الحسابي في القياس و  (302.720)في القياس البعدي(  (CPKالوسط الحسابي لإنزيـ

مما يؤكد عمى وجود  )0.05اقؿ مف مستوى الدلالة ) (0.004) (Sig )وقيمة( 224.90)القبمي

 .فروؽ معنوية ولصالح القياس البعدي

الوسط الحسابي في و  (25.154)في القياس البعدي(  (GOTكما كاف الوسط الحسابي لإنزيـ

ىذا يؤكد و  ( 0.05)دلالة مف مستوى ال ( اكبر0.651) (Sig)( وقيمة 25.000)القياس القبمي

 . لبعديالقبمي وا وارؽ معنوية بيف القياسيفوجود فعدـ 

 (322.040)ىي البعدي في القياس  (LDH )الوسط الحسابي لإنزيـ ةيرت النتائج اف قيمقد اظو 

اقؿ مف  Sig (0.025) معنويةالمستوى وقيمة ( 270.920)ىو الحسابي لمقياس القبميالوسط و 

  .ؽ معنوية ولصالح القياس البعديما يدؿ عمى وجود فوار (  0.05مستوى الدلالة )

 متغيراتمالقبمية  والبعدية  ل القياساتالمؤشرات الاحصائية لنتائج أف ( 6الجدوؿ ) وكما مبيف في

لمتغير  لمقياس البعدي يرت النتائج اف الوسط الحسابي، حيث اظضابطةاللممجموعة  البيوحركية

 Sig وقيمة  (3.782) لمقياس القبمي الوسط الحسابيبينما ( 3.477)الانتقاليةالسرعة 

مما يدؿ عمى وجود فروؽ معنوية ولصالح القياس (0.05)دلالةالمستوى  مفاقؿ (0.008)

    .البعدي

كاف بقيمة  لمرجمين لقدرة الانفجاريةالمتغير  بعديالوسط الحسابي للاختبار الاف نجد  بينما 

كاف بقيمة  قبميالحسابي للاختبار ال( اما الوسط 5.761معياري مقداره ) ( وبانحراؼ228.800)

     فكانت  sig( اما قيمة مستوى دلالة الاختبار 14.65( وبانحراؼ معياري مقداره )208.20)
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( مما يدؿ عمى اف الفروؽ كانت معنوية ولصالح 0.05مف مستوى الدلالة ) قؿ( وىي ا0050.) 

 الاختبار البعدي. 

( 4.500كاف بقيمة ) لرشاقةا لمتغير بعديفي حيف نجد اف الوسط الحسابي للاختبار ال  

( 6.538كاف بقيمة ) قبميما الوسط الحسابي للاختبار ال( ا0.200وبانحراؼ معياري مقداره )

( وىي 0050.فكانت )  sig( اما قيمة مستوى دلالة الاختبار 0.654وبانحراؼ معياري مقداره )

 ( مما يدؿ عمى اف الفروؽ كانت معنوية ولصالح الاختبار البعدي.0.05مف مستوى الدلالة ) قؿأ

وبانحراؼ ( 5.118بقيمة )  التوافقلمتغير  سابي للاختبار القبميالوسط الح وكاف  

( وبانحراؼ 4.382( اما الوسط الحسابي للاختبار البعدي كاف بقيمة )0.742معياري مقداره )

( وىي اصغر مف 0240.فكانت )  sig( اما قيمة مستوى دلالة الاختبار 0.824معياري مقداره )

 ( مما يدؿ عمى اف الفروؽ كانت معنوية ولصالح الاختبار البعدي.0.05مستوى الدلالة )

كاف بقيمة  مؤشر دقة التيديفمتغير لفي حيف نجد اف الوسط الحسابي للاختبار القبمي     

( اما الوسط الحسابي للاختبار البعدي كاف بقيمة 0.431( وبانحراؼ معياري مقداره )2.018)

فكانت   sig( اما قيمة مستوى دلالة الاختبار 0.384) ( وبانحراؼ معياري مقداره4.076)

( مما يدؿ عمى اف الفروؽ كانت معنوية 0.05اصغر مف مستوى الدلالة ) ( وىي0000.)

 ولصالح الاختبار البعدي.
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 عرض وتحميل نتائج الاختبارات القياسات القبمية البعدية لممجموعة التجريبية. 4-1-2

 (7)جذول 

 sigِٚغتٜٛ اٌذلاٌح الاختثاس  ( اٌّذغٛتحtٚل١ّح ) ٠ث١ٓ اٌٛعظ اٌذغاتٟ ٚالأذشاف اٌّؼ١اسٞ 

 فٟ الاختثاس اٌمثٍٟ ٚاٌثؼذٞ اٌتجش٠ث١حِٚؼ٠ٕٛح اٌفشٚق ٌٍّجّٛػح 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 ع ف ف

 Tقيمة
 Sig المحسوبة

نوع 
 ع س ع س الدلالة

CPK 
 بعدالجيد

U/L 214.30 54.753 368.44 12.233 154.14- 60.291 5.717- 0.005 معنوي 

GOT  بعد
 الجيد

U/L 25.040 2.237 25.438 2.255 0.398-  0.461 1.928- 0.126 
 معنويغير 

 
LDH 
 بعدالجيد

U/L 274.742 17.866 467.70 36.250 192.958- 34.581 12.477- 0.000 معنوي 
 

سرعة ال
 نتقاليةالا 

 معنوي 0.000 14.223 0.162 1.036 0.089 3.114 0.194 4.150 ثا

قدرة ال
 نفجاريةالا 

 معنوي 0.000 -12.368 6.906 -38.200 8.354 242.400 11.233 204.20 سـ

 معنوي 0.005 8.323 0.724 2.698 0.376 3.482 0.502 6.180 ثا رشاقةال

 معنوي 0.000 12.114 0.383 2.080 0.180 3.404 0.387 5.484 ثا توافقال
مؤشر 

 تيديفالدقة
 معنوي 0.000 -48.058 0.166 -3.588 0.497 5.286 0.354 1.698 ثا/ د

 (5( حجـ عينة )0005مستوى الدلالة)

( المؤشرات الاحصائية لنتائج الاختبارات القبمية والبعدية  لمجموعة 7يبيف الجدوؿ )       

في ( 368.440( في القياس البعدي) (CPKالبحث التجريبية ،حيث كاف الوسط الحسابي لإنزيـ

مف مستوى  قؿ( ا0.005) Sig( وقيمة 214.300الوسط الحسابي في القياس القبمي)حيف كاف 

 وجود فوارؽ معنوية ولصالح القياس البعدي.مما يؤكد (  0.005) دلالةال



88 
 

  

( والوسط 25.438( في القياس البعدي) (GOTفي حيف كاف الوسط الحسابي لإنزيـ         

 الدلالةمستوى قيمة مف  اكبروىي Sig (0.126 )( وقيمة 25.040الحسابي في القياس القبمي)

  (GOT) في انزيـ البعدي بمي والق بيف القياسيف معنوية  وجود فوارؽعدـ  مما يؤكد(  0.05)

في القياس   (LDH)الوسط الحسابي لإنزيـ ةوقد اظيرت النتائج اف قيم

 وىيSig (0.000 ) وقيمة (274.742( والوسط الحسابي لمقياس القبمي)467.700البعدي)

 .مما يدؿ عمى وجود فوارؽ معنوية ولصالح القياس البعدي (0.05)الدلالةمف مستوى  اقؿ

( المؤشرات الاحصائية لنتائج القياسات القبمية  والبعدية  7وكما مبيف في الجدوؿ )

الوسط الحسابي للاختبار البعدي أف نجد ، لمتغير القابميات البيوحركية لممجموعة التجريبية 

( اما الوسط الحسابي 0.089( وبانحراؼ معياري مقداره )3.114كاف بقيمة ) لمسرعة الانتقالية

( t( وكانت قيمة )0.194( وبانحراؼ معياري مقداره )4.150للاختبار القبمي كاف بقيمة )

مف مستوى الدلالة  قؿوىي ا( 0000.فكانت )   sig( اما قيمة14.223لمعينات المترابطة بمغت)

 ( مما يدؿ عمى اف الفروؽ كانت معنوية ولصالح الاختبار البعدي.0.05)

 القدرة الانفجاريةالبعدي لمتغير  ختبارالنتائج اف الوسط الحسابي للا وقد اظيرت

والوسط الحسابي لمقياس القبمي  (8.354وبانحراؼ معياري ) (242.400) لمرجمين

  sig اما قيمة( -12.368) المحسوبة tوقيمة(11.233معياري )وبانحراؼ ( 204.200)

( مما يدؿ عمى وجود فروؽ معنوية 0.05) الدلالةمستوى  مف قؿ( وىي ا0000.فكانت ) 

    ولصالح القياس البعدي.

( وبانحراؼ 3.482كاف بقيمة ) لمرشاقةفي حيف نجد اف الوسط الحسابي للاختبار البعدي       

( وبانحراؼ  6.180( اما الوسط الحسابي للاختبار القبمي كاف بقيمة )0.376معياري مقداره )

                ( 8.323( لمعينات المترابطة بمغت )t( وكانت قيمة )0.502معياري مقداره )
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( مما يدؿ عمى اف الفروؽ 0.05مف مستوى الدلالة ) قؿ( وىي أ0050.فكانت )  sigاما قيمة 

 كانت معنوية ولصالح الاختبار البعدي. 

( 3.404كاف بقيمة ) لمتوافقفي حيف نجد اف الوسط الحسابي للاختبار البعدي 

( 5.484( اما الوسط الحسابي للاختبار القبمي كاف بقيمة )0.180وبانحراؼ معياري مقداره )

( اما 12.114( لمعينات المترابطة بمغت )t( وكانت قيمة )0.387اره )وبانحراؼ معياري مقد

( مما يدؿ عمى اف الفروؽ 0.05مف مستوى الدلالة ) قؿ( وىي ا0000.فكانت )  sigقيمة 

 كانت معنوية ولصالح الاختبار البعدي. 

كاف بقيمة  لمؤشر دقة التيديففي حيف نجد اف الوسط الحسابي للاختبار البعدي 

( اما الوسط الحسابي للاختبار القبمي كاف بقيمة 0.497( وبانحراؼ معياري مقداره )5.286)

( لمعينات المترابطة بمغت t( وكانت قيمة )0.354( وبانحراؼ معياري مقداره )1.698)

( مما يدؿ 0.005( وىي اصغر مف مستوى الدلالة )0000.فكانت )  sig( اما قيمة 48.058)

  معنوية ولصالح الاختبار البعدي.عمى اف الفروؽ كانت 
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  ()الضابطة_ والتجريبيةبعدية لمتغيرات البحث لممجموعتينالاختبارات العرض وتحميل 4-1-3

 (8جدول)                                         
البعدية  حصائية لمقياسات المحسوبة ودلالتيا الإ tيبيف الوسط الحسابي والانحراؼ المعياري وقيمة 

 لممجموعتيف الضابطة والتجريبية اللاىوائية والقابميات البيوحركية ومؤشر دقة التيديؼنزيمات للأ

وحدة  المتغيرات ت
 القياس

الوسط  المجموعة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 tقيمة 
 المحسوبة

Sig 
الدلالة 
 الإحصائية

0 CPK  بعد الجيد U/L 
 13.963 302.720 الضابطة

 معنوي 0.000 7.916
 12.233 368.440 التجريبية

2 GOT   بعد الجيد U/L 
 5.797 25.554 الضابطة

0.220 0.835 
غير 
 2.255 25.438 التجريبية معنوي

3 LDH  بعد الجيد U/L 
 17.760 322.040 الضابطة

8.069 0.000 
 معنوي
 36.250 467.700 التجريبية 

 ثا السرعة الانتقالية 4
 0.319 3.477 الضابطة

 معنوي 0.040 -2.447
 0.890 3.114 التجريبية 

 سـ القدرة الانفجارية 5
 5.761 228.800 الضابطة

 معنوي 0.017 2.996
 8.354 242.400 التجريبية

 الرشاقة 6
 ثا
 

 0.200 4.500 الضابطة
 معنوي 0.000 5.336-

 0.376 3.4820 التجريبية

 التوافق 7
 

 ثا
 0.824 4.382 الضابطة

 معنوي 0.032 -2.590
 0.180 3.404 التجريبية

 مؤشر دقة التيديف 8
 

 ثا/د
 0.384 4.076 الضابطة

 معنوي 0.003 4.305
 0.497 5.286 التجريبية

 (50حجـ العينة )(0005مستوى دلالة)

 الانزيماتاسات البعدية لمتغيرات  ي( المؤشرات الاحصائية لنتائج الق8)يبيف الجدوؿ 

( CPK (الوسط الحسابي لإنزيـ  ةحيث اظيرت النتائج اف قيم، الضابطة والتجريبية تيفلممجموع

في  (CPKلإنزيـ ) والوسط الحسابي (368.440في القياس البعدي لممجموعة التجريبية )

 sigقيمة ( و 7.916) المحسوبة t( وقيمة 302.720) لممجموعة الضابطةالقياس البعدي 
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مما يدؿ عمى وجود فروؽ معنوية ولصالح ( 0.05وىي أقؿ مف مستوى الدلالة )( 0.000)

 القياس البعدي لممجموعة التجريبية. 

لممجموعة  الوسط الحسابي ةاف قيم GOT)واظيرت النتائج لمقياسات البعدية لإنزيـ)       

 tوقيمة  (25.154) الضابطة( والوسط الحسابي لممجموعة 25.438التجريبية )

( مما يدؿ 0.05دلالة)المف مستوى  ( ىي اكبر0.831) sigوكانت قيمة (  0.220المحسوبة)

 . ممجموعتيفالقياسيف البعدييف  ل بيفعدـ وجود فروؽ معنوية عمى 

 الحسابيالوسط  ةاف قيم LDH)اظيرت النتائج لمقياسات البعدية لإنزيـ)في حيف        

 t( وقيمة 322.040) ( والوسط الحسابي لممجموعة الضابطة467.700)لممجموعة التجريبية 

( مما يدؿ 0.05مف مستوى دلالة) ( ىي اقؿ0.000) sigوكانت قيمة (  8.069المحسوبة)

 ممجموعة التجريبية.   القياس البعدي لعمى وجود فروؽ معنوية ولصالح 

 ( و3.114)لممجموعة التجريبية  السرعة الانتقاليةر يلمتغ كاف الوسط الحسابي بينما

 sigوكانت قيمة ( -2.447المحسوبة ) t( وقيمة 3.477)لممجموعة الضابطة  الوسط الحسابي

 مما يدؿ عمى وجود فروؽ معنوية ولصالح( 0005مف مستوى دلالة) وىي اقؿ  (0.040)

 .ممجموعة التجريبيةل الاختبار البعدي

لممجموعة التجريبية  القدرة الانفجارية لمرجمينمتغير ل الحسابي الوسطفي حيف نجد اف 

( 2.996المحسوبة ) tوقيمة  (228.800) الوسط الحسابي لممجموعة الضابطة( و 242.400)

مما يدؿ عمى وجود فروؽ معنوية  (0.05)مف مستوى الدلالة (  وىي اقؿ 0.017) sigوقيمة 

  التجريبية .ممجموعة الاختبار البعدي لولصالح 

      لممجموعة التجريبيةتبار البعدي كاف الوسط الحسابي للاخ رشاقةلا لمتغير أما بالنسبة

( وكانت 4.500كاف بقيمة )لممجموعة الضابطة  للاختبار البعدي( والوسط الحسابي 3.4820) 
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مف  قؿ( وىي ا0.000فكانت )  sig( اما قيمة 5.336-( لمعينات المترابطة بمغت )tقيمة )

 ( مما يدؿ عمى اف الفروؽ كانت معنوية ولصالح الاختبار البعدي0.05مستوى الدلالة )

 .لممجموعة التجريبية

التجريبية ) ختبار البعدي لممجموعة للا لتوافقا لمتغير الوسط الحسابي ونرى أف

( وكانت 4.382كاف بقيمة )لممجموعة الضابطة  للاختبار البعدي( والوسط الحسابي 3.404

مف  قؿ( وىي ا0.032فكانت )  sig( اما قيمة -2.590( لمعينات المترابطة بمغت )tقيمة )

 ( مما يدؿ عمى اف الفروؽ كانت معنوية ولصالح الاختبار البعدي0.05مستوى الدلالة )

 . لممجموعة التجريبية

اما ( 5.286لممجموعة التجريبية )  مؤشر دقة التيديف لمتغير الوسط الحسابي وكاف        

 ( لمعينات المترابطة t( وكانت قيمة )4.076كاف بقيمة ) لممجموعة الضابطةالوسط الحسابي 

( مما يدؿ عمى 0.05مف مستوى الدلالة ) قؿ( وىي ا0.003فكانت )  sig( اما قيمة 4.305)

 . ممجموعة التجريبيةالاختبار البعدي لاف الفروؽ كانت معنوية ولصالح 

 مناقشة نتائج الاختبارات البعدية لمتغيرات البحث ولممجموعتين الضابطة والتجريبية. 4-1-4

  (CPK) مناقشة انزيم -
نزيمات كما مبيف في الإ نتائج  القياسات البعدية لمتغيرمف خلاؿ العرض والتحميؿ ل          

القياس البعدي الضابطة و ممجموعة القياس البعدي ل( تبيف اف ىناؾ فروؽ معنوية بيف 8الجدوؿ)

 (. CPK) نزيـممجموعة التجريبية لإل القياس البعدي التجريبية ولصالحالمجموعة 

التي  ةالمياري -التمرينات البدنية طبيعة الى  وىذه الفروؽ التطور اىذ ويعزو الباحث        

و والتي استخدـ فييا نظاـ الطاقة اللاىوائي الفوسفاجيني  بالأسموب العنقودي ا الباحثيماستخد

وكما اشارت معظـ المصادر والدراسات العممية اف التمرينات تؤدي الى حدوث النظاـ اللاكتيكي 
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ستجابة لمنشاط الرياضي ، ويرى اتغير في مقدار المتغيرات البايوكيميائية  وىذه التغيرات تحدث ك

أف التدريب الرياضي المنظـ والمتواصؿ يؤثر تأثيراً ايجابياً ود إلى الباحث أف السبب في ذلؾ يع

في  المكونات البدنية والفسيولوجية والكيميائية مما يؤدي إلى حدوث حالة مف التكيفات في ىذه 

ومنيا  المكونات التركيبية لمخمية العضميةالمتغيرات ، ومف ىذه التكيفات تمؾ التي تحدث في 

ىو مؤكد باف التأثير الايجابي لمتدريب الرياضي يكوف بمستويات مختمفة  الإنزيمات  ، وكما

وازماف مختمفة  وانتظاـ  واف التكيفات  ةنتيجة لاختلاؼ أساليب التدريب الرياضي مف شد وراح

خمية العضمية مجية والكيميائية سوؼ تختمؼ تبعاً لاختلاؼ التغير في القدرة التمثيمية للو الفسيو 

مما يؤدي إلى تحسيف المستوى الرياضي . وىذا ما أكده) ريساف خريبط وعمي تركي مصمح( بأف 

"ممارسة الفرد لأي نشاط رياضي قد يؤدي إلى حدوث تغيرا بايموجياً في اجيزة الجسـ المختمفة 

د مدة مف ىو وقتي يصاحب النشاط الرياضي ويزوؿ بع وكذلؾ تغيرات في الدـ ومف التغيرات ما

ىو دائـ نتيجة انتظاـ التدريب الرياضي فيحدث تغيرات في مكونات الدـ تتميز  انتيائو ومنيا ما

التغيرات ىي  "أف ىذه( صفاء رزوقي المرعب). ويشير  (1)بالاستمرارية مما يؤدي إلى تكيؼ الدـ"

لتي تظير تحت كيميائية ولذا يكوف مف الطبيعي دراسة ىذه التغيرات ا يوفي الأساس تغيرات ب

( والذي أشر معنوية الفروؽ بيف (CPKكما أف ارتفاع مستوى انزيـ  ، (2)تأثير التدريب الرياضي "

 تحفيزه بعد الجيد البدني المرتبطيتـ  (CPK)المجموعة التجريبية والضابطة  يعود الى اف انزيـ 

اللاىوائية خلاؿ  ةبفسفرة الادينوسيف ثلاثي الفوسفات الذي يعد الأساس في عمميات الطاق

نتاج الطاقة لدعـ متطمبات العضلات مف الطاقة السريعة لفترة زمنية كيميائية لإ يوالتفاعلات الب

يقوـ بتحفيز التفاعلات  (CPK)قصيرة ، وىذا يتفؽ مع ما أشار اليو )فوكس وكيتاف( بأف) أنزيـ

                                                           

 .67، ص2002 ،مطبعة التعميـ العالي بغداد،  ، : نظريات تدريب القوة ريساف خريبط وعمي تركي مصمح( 1)
 .54,ص1981 ,, تغذاد ,داس اٌىتة ٌٍطثاػح ٚإٌشش اٌى١ّ١اء ٚاٌش٠اضح صفاء سصٚلٟ اٌّشػة: (2) 
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اشار  فاء المرعب( حيفواكد ذلؾ )ص ،(1)في اطار نظاـ الطاقة اللاىوائي( ATPنتاجإالخاصة ب

سمسمة مف التفاعلات التي تساىـ فييا الانزيمات كعوامؿ مساعدة ،  وإلى "أف نشاط العضمة يرافق

مساىمة نشطة وفعالو ، وبيذا تزداد وبصورة واضحة نشاط الانزيمات التي تعمؿ كعوامؿ 

 .(2)مساعدة في عمميات الايض اللاىوائي وذلؾ بسبب التدريب"

 GOT)انزيم )مناقشة  -

( يقػػػع ضػػػمف  GOT( اف الوسػػػط الحسػػػابي لفاعميػػػة أنػػػزيـ )8الجػػػدوؿ ) خػػػلاؿ يتبػػػيف مػػػف

              U/ Lاصػغر مػف   في المجموعتيف الضابطة والتجريبية وىيعية لفاعمية ىذا الأنزيـ النسبة الطبي

البعػدي وقيمػة  قياسفي ال ىذا الانزيـومف خلاؿ ملاحظتنا للأوساط الحسابية لفاعمية  *(   40) 

T  فػي انػزيـ لممجمػوعتيف  قيػاس البعػديغير معنوي بػيف ال، نجد اف الفرؽ  لممجموعتيفالمحسوبة

(GOT)  ،دة سػػػبب ذلػػػؾ إلػػػى طبيعػػػة الحمػػػؿ التػػػدريبي المسػػػتخدـ مػػػف حيػػػث الشػػػ الباحـــث ويعـــزو

والنظاـ اليػوائي ايضػاً يتـ عف طريؽ النظاـ اللاىوائي  ATP، أي اف إعادة بناء  والحجـ والكثافة

، وىػذا يفسػر لنػا سػبب لكف يحتػاج الػى وقػت اطػوؿ واغمػب التمرينػات كانػت فوسػفاجينية ولاكتيكيػة

تػدخؿ  (GOT)، اذ يتطمػب عمػؿ انػزيـ  لممجموعتيف البعدي قياسية بيف العدـ ظيور فروؽ معنو 

والراحة ضمف التمرينات بالأسموب العنقػودي ليسػت تامػو ولا النظاـ اليوائي ) توافر الاوكسجيف ( 

إذ  ،و يزيػػد بالتػػالي تركيػػزه ونشػػاطوتمبػػي الػػوفرة الأوكسػػجينية التػػي يحتاجيػػا ىػػذا الانػػزيـ كػػي يُحفػػز 

عمى نقؿ مجموعة الاميف الناتجة مف ايض البروتينات مػف حػامض امينػي مػف  GOTيعمؿ انزيـ 

) امض امينػػي ، وقػػد اشػػار كػػؿ مػػفنػػوع نفسػػو فيحػػوؿ الػػى حػػالنػػوع الفػػا الػػى حػػامض كيتػػوني مػػف ال

( الػػى " اف انتقػػاؿ المجموعػػة الامينيػػة مػػف حػػامض  1985سػػامي المظفػػر وريػػاض رشػػيد سػػميماف 

                                                           
)1) Keteyian .S. Fox. S. Physiological Basis for sport. New York.1998.P. 44 

 .67، ص 1987والنشر،  بغداد ، دار الكتب لمطباعة ، مقدمة في الكيمياء الحياتية :  صفاء رزوقي المرعب :(  2)
 .  GOTحسب التعميمات المرفقة مع الكت المستخدـ في قياس فاعمية انزيـ    *
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اميني الى حامض كيتوني تتـ في انسجة جسـ الانساف مف خلاؿ فعالية مجموعػة مػف الانزيمػات 

ه المجموعػة مػف الانزيمػات اسػـ ) تػرانس التػي تسػاعد عمػى اتمػاـ ىػذه التفػاعلات ويطمػؽ عمػى ىػذ

 GOT " (1)امينيز ( ومف امثمتيا انزيـ جموتاميؾ اوكساؿ اسيتيؾ ترانس امينيز ويختصر الى 

( يعػػد الأكثػػر أىميػػة فػػي بنػػاء  GOT، وىػػذا يتفػػؽ مػػع مػػا جػػاء بػػو محيسػػف عػػداي فػػي " اف أنػػزيـ )

وتحمػػػؿ الأحمػػػاض الأمينيػػػة وىػػػو يجيػػػز اتصػػػالًا ميمػػػاً فػػػي ربػػػط ايػػػض البػػػروتيف والكاربوىيػػػدرات 

 –يوجػػد نوعػػاف مػػف المػػواد الغذائيػػة ) الػػدىوف وكمػػا اشػػار احمػػد نصػػر الػػديف سػػيد " . (2)والػػدىوف "

وكسيد الكاربوف والماء مػع انتػاج البروتينات ( يمكف اف تنشطر بالنظاـ اليوائي لتتحولا الى ثاني ا

 قيػػاسظيػػور فػػروؽ معنويػػة بػػيف ال وىػػذا مػػا يفسػػر لنػػا عػػدـ ATP "(3)الطاقػػة اللازمػػة لاعػػادة بنػػاء 

الذي جاء نتيجة لعدـ  لكمتا المجموعتيف ايضاً و وبيف القياس البعدييلممجموعتيف  القبمي والبعدي

حدوث عممية الايض لمدىوف والبروتينات باعتماد احماؿ تدريبية ضمف النظاـ اللاىوائي ) بغياب 

 .الاوكسجيف (

 (:LDHمناقشة أنزيم) -

نزيمات كما مبيف في الأ رمف خلاؿ العرض والتحميؿ لنتائج  القياسات البعدية لمتغي         

القياس البعدي ممجموعة الضابطة و القياس البعدي ل( تبيف اف ىناؾ فروؽ معنوية بيف 8الجدوؿ)

 ( .LDHممجموعة التجريبية لمتغير )القياس البعدي لالتجريبية ولصالح لممجموعة 

 واللاىوائية اللاكتيكي -( ىو نتيجة التمرينات البدنية LDHارتفاع مستوى أنزيـ ) ويعزو الباحث 

الباحث وبشدد قصوية و دوف القصوية  ولاف ىذا الانزيـ ىو مسرع  التي استخدمت مف

لمتفاعلات في النظاـ اللاىوائي اللاكتيكي والذي يحدث بعد النظاـ الفوسفاجيني مباشرة ،واف 

                                                           

 . 594ص، 1985بغداد ، مطبعة اشبيمية،  ، الكيمياء الحياتية الفسمجية  سامي عبد الميدي المظفر ، رياض رشيد سمماف : (1)

 . 224، ص 1987، : مصدر سبؽ ذكره محيسف حسف عداي ، فؤاد شمعوف حنا  (2)

 . 131, ص 2003, داس اٌفىش اٌؼشتٟ ,  1ط اٌما٘شج, , ٔظش٠اخ ٚتطث١ماخ –فغ١ٌٛٛج١ا اٌش٠اضح ادّذ ٔصش اٌذ٠ٓ ع١ذ : ( 3)
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زيادة تركيز الانزيـ يشير الى القدرة عمى انتاج الطاقة مف تحمؿ الكلايكوجيف وكما اشار)ريساف 

 ،(1)( في بلازما الدـ يعد مؤشر لمقدرة اللاىوائية"LDHلتطرؽ الى تركيز)خريبط ،عمي تركي("اف ا

( يحفز التفاعلات الخاصة بتحويؿ البرونات الى لاكتات وىذا يتفؽ مع (LDHالى اف  ةضافبالإ

( يعمؿ عمى تحفيز التفاعلات الخاصة بتحويؿ LDH)اف "(   Robergs  ,Robertsذكر) ما

  .(2)"البيرونات الى لاكتات

 مناقشة القابميات البيو حركية:   

 سرعة الانتقالية:ال :اولًا 

مف خلاؿ العرض والتحميؿ لنتائج الاختبارات والقياسات البعدية لممجموعتيف الضابطة والتجريبية 

والاختبار ممجموعة الضابطة ل الاختبار البعدي ظيرت ىناؾ فروؽ معنوية بيف (8في الجدوؿ )

ممجموعة التجريبية في متغير السرعة الاختبار البعدي لالتجريبية ولصالح البعدي لممجموعة 

 . الانتقالية

سبب التطور الحاصؿ في المجموعة التجريبية عف المجموعة الضابطة  يعزو الباحثو

التي ساعدت عمى تأقمـ و تمرينات بالأسموب العنقودي المعدة مف قبؿ الباحث الالى استخداـ 

وتطوير قابمية الجيازيف العصبي و العضمي في التنفيذ الحركي وفي رياضة كرة القدـ الصالات 

يتوقؼ نجاح  الاداء اليجومي والدفاعي وتسجيؿ الاىداؼ في مواقؼ المعب والتغيير السريع 

 (Nicholson, G)لظروؼ المنافسة عمى التعرؼ السريع ليا مف قبؿ اللاعب وىذا ما يؤكده  

واخروف "اف التمرينات المؤدات وفؽ المجموعات العنقودية اظيرت السماح بالمحافظة عمى 

                                                           
 .151,ص2002تغذاد,اٌش٠اضح, ج١ا ٌٛفغٛ : س٠غاْ خش٠ثظ ٚػٍٟ تشوٟ (1)

(2) Robergs ,Roberts :fundemental  principles of exercise physiology for fitness, performance and 

health,Mc,Graw-hill,boston,2000,p234.    
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 .(1)يضي"عددة مع انخفاض مستوى الاجياد الأسرعات وقدرة منتجة اعمى مع مجموعات مت

ممجموعة التجريبية عمى المجموعة الضابطة يعود لتطور الافضمية بالاف  عمى الباحث ؤكدوي

واف التطور الحاصؿ لمتمرينات بالأسموب العنقودي و التي تعمؿ عمى تطوير السرعة الانتقالية .

( يساىـ وبشكؿ Atp-cpوالذي يدعـ تفاعلات النظاـ الاوؿ لإنتاج الطاقة )ِ  (CPKفي انزيـ )

"اف  واخروف( Morales-Artacho)وىذا يتفؽ مع فاعؿ في تطور قابمية السرعة الانتقالية .

المجموعة العنقودية قد يسمح بتحقيؽ سرعة فائقة وتكيفات في اداء القدرة في حالة تحميؿ  تركيب

 (2)التدريب الخاصة بعد تدريب الوثب قصير المدة"

 ثانيا: القدرة الانفجارية:

مف خلاؿ العرض والتحميؿ لنتائج الاختبارات والقياسات البعدية لممجموعتيف الضابطة والتجريبية 

التجريبية المجموعة  ( حيث ظيرت ىناؾ فروؽ معنوية بيف المجموعة الضابطة و8في الجدوؿ )

 . ولصالح المجموعة التجريبية في متغير القدرة الانفجارية
البعدي   ختبارلااتجريبية عف المجموعة الضابطة في أفضمية نتائج المجموعة ال يعزو الباحث 

التي طبقت بأسموب  بالأسموب العنقوديتمرينات لمالمتضمنة وحدات التدريبية إلى استخداـ ال

اما   مقنف مف حيث مكونات الحمؿ التدريبي مما أثر  بفاعمية كبيرة في تطور متغيرات البحث 

مف خلاؿ  لرجميف اعضلات رينات القفز دور كبير في تطوير بالنسبة لمقدرة الانفجارية فمتم

واف التطور الحاصؿ في  ،مرينات بالأسموب المتبع التالتي تضمنتيا  التماريف ومنيا تماريف القفز 

( يساىـ وبشكؿ فاعؿ Atp-cpوالذي يدعـ تفاعلات النظاـ الاوؿ لإنتاج الطاقة )ِ  (CPKانزيـ )

ىي قابمية  اف القدرة الانفجارية ( " اتيودور بومبىذا ما أكده )و  في تطور قابمية القدرة الانفجارية ،
                                                           

(1  ( Nicholson, G., Ispoglou, T., & Bissas, A. (2016). The impact of repetition mechanics on the 

adaptations resulting from strength-, hypertrophy-and cluster-type resistance training. European 

journal of applied physiology, 

(2  ( Morales-Artacho, A. J., Padial, P., García-Ramos, A., Pérez-Castilla, A., & Feriche, B. (2018). 

Influence of a cluster set configuration on the adaptations to short-term power training. The Journal of 

Strength & Conditioning Research, 32(4), 930-937. 
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وىي  ةالقدر   لكي نعطي لمجسـ او اقؿ تناقض في بالزخـ و زمني التحضير لمقوة و بأسرع معدؿ 

  هىذا و أيضا ما أكد (1)" ويضيؼ أف الرياضي يمكف أف يكوف قويا جدا السرعة × ناتج القوة 

"اف طرؽ التدريب التي تسمح بالمحافظة  (2)واخرون مورا كوستيديوريكاردو ,حسام كمال الدين

عمى السرعة، القوة ، والقدرة المنتجة ) كالتدريب العنقودي او التدريبات النوعية المشابية للأداء( 

لمستيدفة مف ترتبط مع كؿ تكرار خلاؿ تدريب المقاومة تعمؿ عمى تحسيف المتغيرات البدنية ا

الحاصؿ في المجموعة التجريبية في متغير القدرة اف التطور  ويرى الباحثالعممية التدريبية".

التي أجريت عمى عينة المجموعة  التمرينات بالأسموب العنقودي المتبع ونفجارية يعود الى الا

وحدات تدريبية أسبوعيا مما ساعد ىذا التنظيـ عمى تطور  ثةلتجريبية وبشكؿ منتظـ وبواقع ثلاا

قاسم  دسياذكرتو ) الجسـ ويؤيد ذلؾ مف خلاؿ ما بدنية عدة فياللاعبيف واحداث تغيرات 

(" اف القوة يمكف اف تتحسف بالتدريب المنتظـ المتناسب مع قدرة اللاعبيف عف  وىدى بدوي

مؤدي والأسموب التدريبي طريؽ اجبار العضلات عمى التكيؼ وحسب نوعية التمريف ال

  (3)".المستعمؿ

 :ثالثا: الرشاقة 

لنتائج الاختبارات والقياسات البعدية لممجموعتيف الضابطة مف خلاؿ العرض والتحميؿ 

ممجموعة الاختبار البعدي ل( حيث ظيرت ىناؾ فروؽ معنوية بيف 8والتجريبية في الجدوؿ )

 . لتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية في متغير الرشاقةالاختبار البعدي لممجموعة االضابطة و 

                                                           

   5, ص 2010 ,, , داس دجٍح 1ػّاْ , ط , تذس٠ة اٌمٛج اٌث١ٍِٛتٍشن ٌتط٠ٛش اٌمٛج اٌمصٜٛ( ت١ٛدٚس تِٛثا تشجّح جّاي صثشٞ : 1)
(2) Mora-Custodio, R., Rodríguez-Rosell, D., Yáñez-García, J. M., Sánchez-Moreno, M., Pareja-

Blanco, F., & González-Badillo, J. J. (2018). Effect of different inter-repetition rest intervals across 

four load intensities on velocity. 
اٌّغطخ ( ٌتط٠ٛش اٌمٛج  –ِٟ تأعٍٛت١ٓ ِختٍف١ٓ ) اٌّتماتً تأث١ش اعتخذاَ اٌتذس٠ة اٌٙش( عٙاَ لاعُ عؼ١ذ ٚ٘ذٜ تذٚٞ شث١ة : 3)

 2ْ ع 14ِجٍح و١ٍح اٌتشت١ح اٌش٠اض١ح ٌٍثٕاخ ,  َ,, جاِؼح تغذاد  اٌخاصح ٚاٌتذًّ اٌٙٛائٟ ٚتؼض ِىٛٔاخ اٌجغُ ٌلاػثٟ وشج اٌطائشج
 . 246,ص 2015, 
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سس التي طبقت وفقا للأ  التمرينات بالأسموب العنقودية ىذا التطور إلى طبيع ويعزو الباحث

العممية لمتدريب الرياضي لاىتماميا في تطوير المياقة البدنية الخاصة مثؿ القدرة عمى تغيير 

متسارع بشكؿ انسيابي بما ينسجـ مع قابميات و قدرات ل التباطؤ الاتجاىات والانطلاؽ مف

الانطلاؽ وتغيير الاتجاه وأوضاع الجسـ في الأرض   اللاعبيف لممجموعة التجريبية مف حركات

، فضلًا مناسبة ساعد عمى تحسيف رشاقة اللاعبيف واليواء باتجاىات وأوضاع مختمفة وبتكرارات 

-Atpوالذي يدعـ تفاعلات النظاـ الاوؿ لإنتاج الطاقة )ِ  (CPKالتطور الحاصؿ في انزيـ ) عف

cp( " عصام عبد الخالقوىذا ما يؤكد عمية ) رشاقة ،( يساىـ وبشكؿ فاعؿ في تطور قابمية ال

المبدأ التربوي  ىننس عمى اف لاكمما زادت رشاقة الرياضي استطاع بسرعة تحسيف مستواه 

 (1)"الأساسي التدرج مف البسيط الى المركب اذ يجب عمى الفرد اف يحمميا الى مكوناتيا البسيطة

التدريب الجيد في كرة القدـ يتسـ بالتخطيط والتنظيـ "اف  ( خالد تميم الحاجوىذا ما يؤكد عمية )

الإيجابي عمى مستوى اللاعب واستمرار تقدمو  الاستمرارية وفؽ اسس عممية يضمف معو التأثير و  

الحمؿ كالتوقيت الصحيح في ارتفاع  في الجوانب المختمفة في كرة القدـ كمبدأ التدرج 

 .(2)"لمتكرارات

اف الرشاقة مف المتغيرات الأساسية للاعبي كرة القدـ كونيا تضـ الكثير مف  ويرى الباحث

المكونات الحركية كرد الفعؿ الحركي والتوازف والتنسيؽ التي تعمؿ عمى سرعة تعمـ الميارات 

اذ انيا تظير جميا في حركات المراوغة واداء الميارات الدفاعية  الحركية في كرة القدـ واتقانيا 

ة عمى المجموعة اف تطور المجموعة التجريبي عمى الباحث ؤكدوي .لتيديؼ والخداع وا واليجومية

بالأسموب تمرينات الالمعدة مف قبؿ الباحث اذ اف  متمرينات بالأسموب العنقوديالضابطة يعود ل

 كامبيمو رميريز اورودريجو أسدى )عباس معيتفؽ  تعمؿ عمى تطوير الرشاقة وىذا ما العنقودي
                                                           

 .  184, ص 2005 ,, ِٕشاج اٌّؼاسف  1اٌما٘شج , ط , اٌتذس٠ة اٌش٠اضٟ( ػصاَ ػثذ اٌخاٌك : 1)
 . 139, ص 2016 ,, اٌجٕادس٠ح ٌٍٕشش ٚاٌتٛص٠غ  1الأسدْ , ط , اعاع١اخ اٌتذس٠ة اٌش٠اضٟ( خاٌذ ت١ُّ اٌذاج : 2)



011 
 

  

Abbas Asadi And Rodrigo Ramirez- Campillo.)"مرينات بالأسموب الت اف

الانفجارية والرشاقة )سرعة تغيير تؤثر بشكؿ مباشر في القوة العضمية والقدرة  العنقودي 

 .(1)"(الاتجاه

 خامسا / التوافق:

والتجريبية مف خلاؿ العرض والتحميؿ لنتائج الاختبارات والقياسات البعدية لممجموعتيف الضابطة 

ممجموعة الضابطة الاختبار البعدي ل( حيث ظيرت ىناؾ فروؽ معنوية بيف 8في الجدوؿ )

 . ممجموعة التجريبية في متغير التوافؽالاختبار البعدي لمتجريبية ولصالح الاختبار البعدي لو 

تمرينات مل ية مقارنة بالمجموعة الضابطة في المجموعة التجريب التطور الحاصؿ  ويعزو الباحث

ىذا ما اعتمده و   تطوير ىذه القابميةأثر في  التمرينات هليذ المستخدمة اذ اف بالأسموب العنقودي

الحاصؿ التطور   الباحث رىوي بيف الجياز العصبي والعضمي  اذ وفؽ   ىذه التمريناتالباحث في 

ضمف التمرينات تمرينات السرعة والرشاقة ل لـ يأتِ مف فراغ ولكف جاء نتيجةً لمتغير التوافؽ 

بيف  والتي احتوت عمى الكثير مف المتغيرات والتداخلات  وِ المعدة مف قبم بالأسموب العنقودي

تحفيز  الحركات السيمة الحركات الصعبة اثناء الأداء كذلؾ اف التمرينات المعدة تحتاج الى 

والى درجات عالية مف التوافؽ الحركي عضمي عصبي  ذو مستوى عالي وبشده عالية في الاداء 

 ركيز العالييف ومف خلاؿ ذلؾ تحسفمما تطمب مف اللاعبيف بذؿ اقصى جيدىـ بالدقة والت

ىناؾ علاقة متبادلة  ("قاسـ حسف حسيف ومنصور العنبكيالتوافؽ الحركي بشكؿ كبير اذ يؤكد ) 

الصفات البدنية كالسرعة والقوة  بيف مكونات التوافؽ الحركي والتكنيؾ وتعتمد كمياً عمى تطوير

 "(2)."والأعصاب وىذا يتطمب كفاءة الجياز العصبي   ويعتمد عمى سلامة الاعضاء 

                                                           
(1) Asadi, A., & Ramírez-Campillo, R. (2016). Effects of cluster vs. traditional plyometric 

training sets on maximal-intensity exercise performance. Medicina 

 .  205, ص 1998 ,تغذاد , ِطثؼح اٌتؼ١ٍُ اٌؼاٌٟ , ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح ٚطشق تذم١مٙا( لاعُ دغٓ دغ١ٓ ِٕٚصٛسج١ًّ اٌؼٕثىٟ : 2)
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عادة تكرارىا خمقت حالة مف الالية والانسيابية  كما اف لتطبيؽ التمرينات المعدة مف قبؿ الباحث وا 

داء العصبي للارتباط المباشر بالأضمي مما عممت وبشكؿ مباشر في تطور التوافؽ العفي الأداء 

اذ اف . ت المعب واجواء المنافسةالمياري السميـ مف خلاؿ التماريف المستخدمة والمقاربة لحالا

محمود )  يتفؽ مع  تعمؿ عمى تطوير التوافؽ وىذا ما التمرينات المنتظمة بالأسموب العنقودي

عمميات التوافؽ العصبي العضمي  " اف عممية التدريب المنظـ تعمؿ عمى تنظيـ (1)( موافي

وتحسينيا بما يحقؽ تنظيـ عمؿ الوحدات الحركية ودقة تقدير المقاومة التي تواجو العضمة وتعبئة 

 .العدد المناسب مف الوحدات الحركية التي تشارؾ الانقباض العضمي"

 : مناقشة مؤشر دقة التيديف 

المجموعة  فرقاً معنوياً بيفالتي تبيف و ( مف نتائج 8في الجدوؿ ) ومف خلاؿ ما تـ عرض

ممجموعة الضابطة في متغير مؤشر دقة بالاختبار البعدي لالتجريبية في الاختبار البعدي مقارنةً 

تمرينات الالتيديؼ يعود لتأثير  ؤشر دقةتطور الحاصؿ في مالأف  الباحث يعزوالتيديؼ حيث 

الدقة في تركيز في ىذه التمرينات عمى الو بما تتضمف مف سرعة وقوة ورشاقة بالأسموب العنقودي 

التيديؼ لذلؾ يجب أف يكوف ىناؾ اىتماماً اكثر لتطوير ىذه الميارة وتأكيد الزيادة بالتكرارات في 

 ذا ما تضمنتوُ اليدؼ وى حرازالخبرة والإحساس والدقة في إ التدريبات لأف التكرار يزيد مف عامؿ

  بالأسموب العنقودينات التمري

تمرينات بالأسموب العنقودي وفؽ الأساليب والاسس العممية الوقد اعتمد الباحث في وضع 

بميارة التيديؼ مما ظير واضحا  والتي ليا تأثير مباشر ةمياري وابدنية  سواء كانت ة الصحيح

ىذا التأثير الكبير في تطوير مستوى أداء ىذه الميارة مف خلاؿ اختيار التمرينات المناسبة التي 

مف تطوير القابميات البيوحركية وفي الوقت  صمـ باحث مف خلاؿ البرنامج التدريبي المُ مكنت ال

                                                           
 . 84( ص  2010 ,, ِشوض اٌىتاب ٌٍٕشش  1ط اٌما٘شج , , ػٍُ وشج اٌمذَ ٚاٌتط٠ٛش فٟ اعا١ٌة اٌتذس٠ةِذّٛد ِٛافٟ ؛ ( 1)
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الانزيمات بعض التمرينات قد طورت . وكما نرى أف عمى إتقاف اللاعب لمميارات عممت نفسو

كما نرى في السرعة الانتقالية  تعتمد عمييا ميارة التيديؼ،اللاىوائية والقدرات البيوحركية التي 

أف لاعب كرة القدـ " لا  ف ذلؾتوافؽ العصبي العضمي  فضػػلًا عوالقدرة الانفجارية والرشاقة وال

قاره لمصفات البدنية الضرورية ومف ناحية أخرى أف يستطيع إتقاف الميارات الأساسية في حالة افت

الطابع المميز لمميارات الأساسية بكرة القدـ ىو الذي يحدد نوعية الصفات البدنية الضرورية التي 

 ( " اف العلاقة بيف السرعة 2010وىذا ما أكدهُ ) يعرب خيوف ،  (1) . "طويرىاينبغي تنميتيا وت

والدقة تعكس مستوى الاداء المياري فعند التدريب عمى ميارة معينة يحاوؿ المدرب اف  الحركية

يكوف ادائيا بسرعة بطيئة لغرض اعطاء الفكرة الواضحة لكيفية ىذا الاداء ، وبعد ذلؾ يحاوؿ 

زيادة السرعة الى اف يصؿ الى السرعة الحقيقية لو ومحاولة الاحتفاظ بالدقة فاذا تطورت سرعة 

 . (2)"يذ مع دقة الاداء فاف ذلؾ يعكس تطور وتحسف الاداء المياريالتنف
 

 

 

 

 

                                                           

،بحث منشور ، المؤتمر  طرؽ استعماؿ تمرينات الالعاب لتطوير الإعداد البدني الخاص بلاعبي كرة القدـىشاـ محمد ابراىيـ: (1)
 العممي الرياضي الاوؿ لكميات التربية الرياضية ،العراؽ ، جامعة بغداد . كمية التربية الرياضية.

 43,ص2010 ،.مطبعة الكممة الطيبة2بغداد ،ط ،التعمـ الحركي بيف المبدأ والتطبيؽخيوف . يعرب ( 2)
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 الفصل الخامس

 الاستنتاجات والتوصيات  -

 الاستنتاجات 5-1

  .الانزيمات اللاىوائيةبعض ساعدت التمرينات بالأسموب العنقودي في تطوير  .1

المياري  البدني والوظيفي و   مستوىالالتنويع لمتمرينات ساعدت عمى رفع  أـ مبدادخاست .2

 اللاعبيف وكسر حاجز الممؿ والروتيف . لدى

سموب العنقودي  ساعدت اللاعب عمى الربط بيف القابميات والميارات بالأاف التمرينات  .3

في نفس التمرينات مما ساعد في تطور ىذه القابميات والميارات لدى اللاعبيف وبشكؿ كبير 

 جدا. 

اف لمتمرينات بالأسموب العنقودي الأثر الكبير في تطور القابميات البيوحركية ) القدرة  .4

 رية لمرجميف ، الرشاقة ، السرعة الانتقالية ، التوافؽ ( والميارية) مؤشر دقة التيديؼ (.الانفجا

 التوصيات  5-2

الحديثة والتمرينات ) التمرينات بالأسموب العنقودي(  الأساليبو  ستخداـ التدريباتاضرورة  -1

وذلؾ لأىميتيا في اكتشاؼ كؿ ما ىو جديد وتطوير لمرياضة الممارسة والابتعاد عف الأساليب  

 التقميدية.

بالأسموب العنقودي(  لفئات عمرية مختمفة  سواء كانوا ناشئيف التمرينات ضرورة استخداـ )  -2

 ميارات أخرى غير الميارات المدروسة وملاحظة نسب تطورىا . او شباب او متقدميف ومع

 . ضرورة اجراء دراسات مشابية بالأسموب العنقودي لفئات والعاب اخرى -3

 

 



 

 
 

 

 انًراجع وانًصادر

 انعربيت والاجُبيت

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



016 
 

  

 المصادر والمراجع العربية
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 ( 1ممحؽ )

 الذيف تمت معيـ المقابمة  سادةال

المقب  ت
موعد ومكان  مكان العمل التخصص الاسم العممي

 المقابمة
الغرض من 
 المقابمة

 كرة القدمتدريب  عماد عودة .د.مأ 1
كمية  –جامعة القادسية 

التربية البدنية وعموم 
 الرياضة

29/10/2021 
التعرف عمى 
الاساليب 
 التدريبية

 تدريب كرة القدم خالد محمد رضا أ.م.د 2
كمية  -جامعة كربلاء

التربية البدنية وعموم 
 الرياضة

3/11/2021 
ىل تم استخدام 

الاسموب 
 العنقودي مسبقا

 تدريب كرة القدم فميحعمي حسن  أ.م.د 3
كمية  –جامعة ميسان 

التربية البدنية وعموم 
 الرياضة

22/10/2021 
التعرف عمى 
الاساليب 
 التدريبية 

 جاسم اثير محمد - 4
بكالوريوس تربية 

 8/10/2021 مدرب نادي الشرطة رياضية
معرفة أي 

الاساليب الاكثر 
 استخداماً 

 ظاىر حبيب عمي - 5
بكالوريوس تربية 

 رياضية
مدرب نادي الحشد 

 25/9/2021 الشعبي

التعرف عمى 
الاساليب المتبعة 

في العممية 
 التدريبية

بكالوريوس تربية  عمي عمي عباس - 6
 رياضية

رئيس لجنة الصالات 
والشاطئية في محافظة 

 كربلاء
2/10/2021 

معرفة ما اذا  تم 
استخدام الاسموب 
العنقودي مسبقا 
في العممية 
 التدريبية

 محمد ياسر حميد - 7
بكالوريوس تربية 

 رياضية
مدرب منتخب شباب 

 15/10/2021 العراق

التعرف عمى الية 
التمرينات 

المستخدمة في 
 العممية التدريبية
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 (2ممحؽ ) 

 في اختيار الانزيمات اللاىوائية اسماء الخبراء والمختصيف الذيف تمت الاستعانة بيـ 

 مكاف العمؿ التخصص الدقيؽ المقب العممي الاسـ ت

 حسيف مكي محمود    دأ. 1
التدريب الرياضي فسمجة 

 جمناستؾ
كمية التربية /جامعة كربلاء

 البدنية وعموـ الرياضة

 التديب الرياضي ملاكمة فسمجة حيدر عبد عمي أ.ـ.د 2
/ كمية التربية كربلاءجامعة 

 البدنية وعموـ الرياضة

 عمـ امراض الدـ رحيـ عمي المعموري أ.ـ.د 3
في  مرجاف التخصصيمستشفى 

 محافظة بابؿ

في  مرجاف التخصصيمستشفى  عمـ امراض الدـ عقيؿ شمراف المسعود أ.ـ.د 4
 محافظة بابؿ

 عمـ امراض الدـ اياد جبار وداعو أ.ـ.د 5
في  مستشفى المحاويؿ العاـ

 محافظة بابؿ

 عمـ امراض الدـ رياض حنيوه  أ.ـ.د 6
مستشفى الحسيف التعميمي في 

 كربلاءمحافظة 

مستشفى الحسيف التعميمي العاـ  عمـ امراض الدـ رشا قحطاف الغزالي أ.ـ.د 7
 كربلاءمحافظة في 
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 (3ٍِذك )

 الخبراء المختصيف في المجاؿ الرياضياستمارة استطلاع رأي 

/ة  الأستاذ/ة الفاضؿ/ة .....................................................المحترـ

 تحية طيبة... 

يػػروـ الباحػػث ) عمػػاد كػػاظـ شػػناوه ( طالػػب ماجسػػتير فػػي جامعػػة كػػربلاء كميػػة التربيػػة البدنيػػة و 
تمرينات بالأسموب العنقودي فـي بعـض الانزيمـات  اثرعموـ الرياضة بإجراء رسالة الموسومة )) 

(( ولتحقيػؽ اللاىوائية والقابميات البيو حركية ومؤشر دقـة التيـديف للاعبـي كـرة القـدم الصـالات
اىػػداؼ الرسػػالة تطمبػػت الحاجػػة الػػى اجػػراء اختبػػارات لمقابميػػات البيوحركيػػة والميػػارات المطموبػػة  ، 

و كفػػػاءة عمميػػػة يػػػود الباحػػػث الاسػػػتنارة بػػػآرائكـ لتحديػػػد ونظػػػرا لمػػػا نعيػػػده فػػػيكـ مػػػف عمميػػػة وخبػػػرة 
 ة لمتطمبات الرسالة  .بالمناس اختبارات لمميارات المرتبطة بالتيديؼ

 مع خالص الشكر والتقدير

 

 الاسـ :

 المقب العممي:

 20تاريخ الحصوؿ عمى المقب العممي :     /     /       

 مكاف العمؿ:

 التخصص الدقيؽ:

 الاستمارة :التأريخ توقيع 

 التوقيع :

                    الباحث

كمية التربية البدنية وعموـ                                                                   
  الرياضة /جامعة كربلاء
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 (3تابع ممحق )

 لا أوافق اوافق الاختبارات المتغيرات المبحوثة

 القدرة الانفجارية
   العموديالوثب 

 الوثب الطويؿ

 الرشاقة
   لمرشاقة  Tاختبار

مف البدء العالي الركض 
 شواخص 10المتعرج بيف 

 التوافؽ
   اختبار الدوائر المرقمة

 8ركض بشكؿ 

 السرعة الانتقالية
   متر لمسرعة 20اختبار ركض 
متر مف بداية  30اختبار عدو 

 متحركة

 مؤشر دقة التيديؼ

( 7اختبار تيديؼ الكرات اؿ)
 3عمى مرمى مقسـ الى 

 مناطؽ

  

التيديؼ نحو مرمى مقسـ الى 
 ( مناطؽ5)
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 (4ممحؽ ) 
 الخبراء والمختصيف الذيف تمت الاستعانة بيـ في تحديد الاختبارات البدنية والمياريةف اسماء السادة يبي

المقب  ت
 مكان العمل التخصص الاسم العممي

 جماؿ صبري أ.د 1
 فسمجة التدريب

 الرياضي كرة السمة
كمية التربية البدنية وعموـ  - بابؿجامعة 

 الرياضة

 فسمجة التدريب حسف عمي كريـ أ.د 2
 الرياضي كرة القدـ

كمية التربية البدنية  - كربلاءجامعة 
 وعموـ الرياضة

 فسمجة التدريب احمد عبد الامير أ.د 3
 الرياضي كرة القدـ

كمية التربية البدنية وعموـ  - بابؿجامعة 
 الرياضة

 حبيب شاكر جبر أ.د 4
 فسمجة التدريب

 الرياضي كرة القدـ
كمية التربية البدنية  -جامعة المثنى

 وعموـ الرياضة

 حاسـ عبد الجبار أ.د 5
فسمجة التدريب 
 الرياضي كرة اليد

كمية التربية البدنية  -جامعة كربلاء 
 وعموـ الرياضة

 حسيف حسوف عباس أ.د 6
 التدريبفسمجة 

 الرياضي الاثقاؿ
كمية التربية البدنية  -جامعة كربلاء 

 وعموـ الرياضة

 حسف عمي حسيف أ.د 7
اختبارات وقياس 

 كرة القدـ
كمية التربية البدنية  -جامعة كربلاء 

 وعموـ الرياضة

 علاء فميح جواد دأ. 8
 فسمجة التدريب
الرياضي ساحة 

 وميداف

كمية التربية البدنية  -كربلاء جامعة 
 وعموـ الرياضة

 تدريبالفسمجة  عماد عودة .د.ـأ 9
 الرياضي كرة القدـ

كمية التربية البدنية  -القادسيةجامعة 
 وعموـ الرياضة

 تدريبالفسمجة  خالد محمد رضا دـ.أ. 10
 قدـالكرة  الرياضي

كمية التربية البدنية  - كربلاءجامعة 
 وعموـ الرياضة

 تدريبالفسمجة  مازف جميؿ دـ. 11
 قدـ الكرة  الرياضي

كمية التربية البدنية  - كربلاءجامعة 
 وعموـ الرياضة
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 (5ملحق )

 (sports radar) جياز سبورت رادار وضحي
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 (6ممحؽ )

 فريؽ العمؿ المساعد

 ت الاسم الاختصاص مكان العمل
جامعة كربلاء كمية التربية 

 الرياضةالبدنية وعموـ 
ماجستير تربية بدنية وعموـ 

 1 فضؿ عباسعمي  الرياضة

جامعة كربلاء كمية التربية 
 البدنية وعموـ الرياضة

 2 صالح ناجيعمي  طالب ماجستير

 3 ايياب شاكر زغير مدرب رياضي مديرية شباب ورياضة كربلاء

النشاط الرياضي لمديرية تربية 
 4 حبيب عمي ظاىر مدرب منتخب تربية كربلاء كربلاء
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 (7ملحق )

 اسماء المحكمٌن الذٌن تمت الاستعانة بهم فً اٌجاد موضوعٌة الاختبارات

 ث الاضى الاختصاص يكاٌ انعًم

لغُ  \ِذ٠ش٠ح تشت١ح وشتلاء 

 إٌشاط اٌش٠اضٟ

ِذسب ِٕتخة تشت١ح وشتلاء 

 ٌىشج اٌمذَ اٌصالاخ
 1 ظا٘ش دث١ة ػٍٟ

لغُ  \ِذ٠ش٠ح تشت١ح وشتلاء 

 إٌشاط اٌش٠اضٟ

 ِذسب ِٕتخة تشت١ح وشتلاء

 ٌىشج اٌمذَ
 2 دغ١ٓ ػ١فاْ واظُ
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 (8ممحق )   

 التمرينات المعدة من قبل الباحث بالأسموب العنقودي

 (1تمرين )

 دقة التيديؼ \التوافؽ  \الانتقاليةالسرعة  \الرشاقة  \تطويرالغرض من التمرين : 

دوائػػػػػػر \( 2عػػػػػػدد ) سػػػػػػـ 50واخص ارتفػػػػػػاع شػػػػػػ \كػػػػػػرات  \سػػػػػػمـ رشػػػػػػاقة  المســــــتخدمة :الادوات 

  اقساـ مرقمة.خمس  ىدؼ مقسـ الى\(5)سـ عدد  60مرقمة قطر 

عنػػػػد سػػػػماع صػػػػػافرة المػػػػدرب  يقػػػػوـ اللاعػػػػػب برفػػػػع مفصػػػػػؿ الركبػػػػة عمػػػػى سػػػػػمـ الرشػػػػاقة لمسػػػػػافة 

( والػػػػػػػػذي يبعػػػػػػػػد ب( ومػػػػػػػػف ثػػػػػػػػـ ينطمػػػػػػػػؽ لمشػػػػػػػػاخص )أ(ـ لحػػػػػػػيف الوصػػػػػػػػوؿ الػػػػػػػػى الشػػػػػػػػاخص )7)

ومػػػػف  خمسػػػػةومػػػػف ثػػػػـ يقفػػػػز بكمتػػػػا القػػػػدميف فػػػػي الػػػػدوائر المرقمػػػػة ال عاليػػػػة(ـ بسػػػػرعة  7مسػػػػافة )

الزميػػػػؿ نحػػػػو اليػػػػدؼ المقسػػػػـ  قبػػػػؿاليسػػػػار مػػػػف  ثػػػػـ يسػػػػدد الكػػػػرة القادمػػػػة مػػػػف الجانػػػػب اليمػػػػيف او

 مناطؽ مرقمة. خمسالى 
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 (2تمرين )

ـــــرين : ـــــن التم ـــــرض م الرشػػػػػاقة  \السػػػػػرعة الانتقاليػػػػػة  \القػػػػػدرة الانفجاريػػػػػة لمػػػػػرجميف  \تطػػػػػوير الغ

 دقة التيديؼ \الخاصة 

 سػػػػػـ 40حػػػػػواجز ارتفػػػػػاع  \كػػػػػرات  \ 5سػػػػػـ عػػػػػدد 60ارتفػػػػػاع  شػػػػػواخص الادوات المســـــتخدمة :

 .خمس اقساـىدؼ مقسـ الى \ عدد خمسة

مػػػػف فػػػػوؽ  يقػػػػؼ اللاعػػػػب خمػػػػؼ الحػػػػواجز وبعػػػػد سػػػػماع صػػػػافرة المػػػػدرب يقػػػػوـ اللاعػػػػب بػػػػالعبور

ومػػػػػف ثػػػػػـ التيػػػػػديؼ  دخوؿ بػػػػػيف الشػػػػػواخصالػػػػػثػػػػػـ ـ  10مسػػػػػافة ومػػػػػف ثػػػػػـ الانطػػػػػلاؽ  اجزو الحػػػػػ

 تجاه الذي اتت منو الكرة.مف خلاؿ القدـ المعاكسة للا عمى اليدؼ المقسـ
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 (3تمرين )

 رشاقة / قدرة انفجارية لمرجميف / سرعة انتقالية / دقة تيديؼ الغرض من التمرين : 

سػػػػػػـ عػػػػػػػدد  40ارتفػػػػػػػاع / حػػػػػػواجز (1عػػػػػػػدد) سػػػػػػػمـ الرشػػػػػػاقة / شػػػػػػواخصالأدوات المســــــتخدمة : 
 .   اقساـ مرقمة خمسةىدؼ مقسـ الى / كرات /  (5)

ثػػػـ ينطمػػػؽ مسػػػافة عنػػػد سػػػماع صػػػافره البػػػدء يقػػػوـ اللاعػػػب بعمػػػؿ رفػػػع ركبػػػو عمػػػى سػػػمـ الرشػػػاقة 

بػػػػػػػالكرة الػػػػػػػى  ـ5مسػػػػػػػافة  ثػػػػػػػـ ينطمػػػػػػػؽ الخمسػػػػػػػة الحػػػػػػػواجز عبػػػػػػػورثػػػػػػػـ  يقػػػػػػػوـ ب ـ بػػػػػػػدوف كػػػػػػػره(8)

نحػػػػػو اليػػػػػدؼ المقسػػػػػـ  ييػػػػػدؼثػػػػػـ  ( ـ10ذي يبعػػػػػد عػػػػػف اليػػػػػدؼ مسػػػػػافة )الشػػػػػاخص الاحمػػػػػر الػػػػػ

 مرقمة. خمسة اقساـالى 
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 (4تمرين )

 توافؽ / دقة تيديؼ /  \سرعة انتقالية \رشاقة الغرض من التمرين : 
 \5مرقمػػػػػػة عػػػػػػدد  / كػػػػػػرات /دوائػػػػػػر 5سػػػػػػـ عػػػػػػدد  50ارتفػػػػػػاع  شػػػػػػواخص الأدوات المســــــتخدمة :

 .مقسـ الى خمس اقساـ مرقمةىدؼ 
ـ اخػػػػػرى 5ثػػػػػـ ينطمػػػػػؽ مسػػػػػافة  بالػػػػػدخوؿ بػػػػػيف الشػػػػػواخص ثػػػػػـ يقػػػػػوـ ـ5ينطمػػػػػؽ اللاعػػػػػب مسػػػػػافة 

ييػػػػدؼ الكػػػػرة نحػػػػو اليػػػػدؼ المقسػػػػـ بقػػػػدـ واحػػػػدة بالتعاقػػػػب  ثػػػػـ  المرقمػػػػة بػػػػيف الػػػػدوائرينتقػػػػؿ ثػػػػـ 

  .الى خمسة اقساـ مرقمة
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 (5تمرين )

 رشاقة / قدرة انفجارية / سرعة انتقالية / دقة تيديؼ الغرض من التمرين : 
كػػػػػػػرات / ىػػػػػػػدؼ مقسػػػػػػػـ   5عػػػػػػػدد 45ارتفػػػػػػػاع  سػػػػػػػمـ الرشػػػػػػػاقة / حػػػػػػػواجزالأدوات المســـــــتخدمة : 

 اقساـ مرقمة  خمسةومرقـ الى 
ثػػػػػػـ قفػػػػػػز  ـ7مسػػػػػػافة عمػػػػػػى سػػػػػػمـ الرشػػػػػػاقة  ثػػػػػػـ الانطػػػػػػلاؽ  يقػػػػػػوـ اللاعػػػػػػي برفػػػػػػع ركبػػػػػػة جػػػػػػانبي

.يػػػػػػػػػػدؼ تـ اسػػػػػػػػػػتلاـ تمريػػػػػػػػػػره مػػػػػػػػػف المػػػػػػػػػػدرب ثػػػػػػػػػػـ التسػػػػػػػػػديد عمػػػػػػػػػػى اليػػػػػػػػػ و الخمسػػػػػػػػػػة الحػػػػػػػػػواجز
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 (6تمرين )

 رشاقة / سرعة انتقالية/ قدرة انفجارية لمرجميف/ دقة تيديؼ الغرض من التمرين : 
 اف ثابػػػػػػػػت وىػػػػػػػػدف/ (5حػػػػػػػػواجز عػػػػػػػػدد )/ كػػػػػػػػرات /(6عػػػػػػػػدد )شػػػػػػػػواخص الأدوات المســــــــتخدمة : 

 اقساـ مرقمة . الى خمسة افمتحرؾ مقسم
نطمػػػػػػؽ اللاعػػػػػػب مػػػػػػف الزاويػػػػػػة الجانبيػػػػػػة وعمػػػػػػى الخػػػػػػط الجػػػػػػانبي يعنػػػػػػد سػػػػػػماع صػػػػػػافرة المػػػػػػدرب 

ـ ثػػػػػـ يقػػػػوـ بػػػػػالمرور بػػػػػيف الشػػػػواخص السػػػػػتة وعنػػػػػد الشػػػػاخص السػػػػػادس يغيػػػػػر 7لمممعػػػػب مسػػػػػافة 
ة مػػػػػـ ويقػػػػػوـ بعبػػػػور الحػػػػواجز الخمسػػػػة ومػػػػػف ثػػػػـ تيػػػػديؼ الكػػػػرة القاد 7اتجاىػػػػو وينطمػػػػؽ مسػػػػافة 

 المتحرؾ مرة ومرة اخرى نحو اليدؼ الثابت.يدؼ مف المدرب نحو ال
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 (7تمرين)
رشػػػػػػاقة / توافػػػػػػؽ / دقػػػػػػة \قػػػػػػدرة انفجاريػػػػػة لمػػػػػػرجميف / سػػػػػػرعة انتقاليػػػػػة الغــــــرض مــــــن التمــــــرين : 

 تيديؼ 
دوائػػػػػر مرقمػػػػػة / (3عػػػػػدد )/ شػػػػػواخص  5سػػػػػـ عػػػػػدد 40ارتفػػػػػاع  حػػػػػواجزالأدوات المســـــتخدمة : 

 . خمسة اقساـالى كرات / ىدؼ مقسـ  /( 5عدد )
ثػػػػػـ الانطػػػػػلاؽ  لمشػػػػػاخص الاوؿ  وتغييػػػػػر  الخمسػػػػػة يقػػػػػوـ اللاعػػػػػب بػػػػػالقفز مػػػػػف فػػػػػوؽ الحػػػػػواجز

ثػػػـ الػػػػى الشػػػػاخص الثالػػػث ثػػػػـ  التنقػػػػؿ بػػػػيف وتغييػػػػر الاتجػػػػاه ايضػػػػاً الاتجػػػاه ثػػػػـ الشػػػػاخص الثػػػاني 

.نحػػػػػػػػػػػػو اليػػػػػػػػػػػػدؼ الػػػػػػػػػػػدوائر بقػػػػػػػػػػػػدـ واحػػػػػػػػػػػػدة متعاقبػػػػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػػػػع الاخػػػػػػػػػػػػرى ومػػػػػػػػػػػػف ثػػػػػػػػػػػػـ التيػػػػػػػػػػػػديؼ 
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 (8تمرين )

 دقة تيديؼ  /سرعة انتقالية /رشاقة  /توافؽ قدرة انفجارية /الغرض من التمرين : 
 40حػػػػػػواجز ارتفػػػػػػاع / (5عػػػػػػدد)شػػػػػػواخص  \( 5عػػػػػػدد ) رقمػػػػػػةدوائػػػػػػر م الأدوات المســــــتخدمة : 

 اقساـ مرقمة . خمسة ىدؼ مقسـ الىكرات /  / 5سـ عدد 

يقػػػػػوـ اللاعػػػػػب بالتنقػػػػػؿ بػػػػػيف الػػػػػدوائر المرقمػػػػػة بقػػػػػدـ واحػػػػػدة وبالتعاقػػػػػب ومػػػػػف ثػػػػػـ ينطمػػػػػؽ مسػػػػػافة 

 القفػػػػز مػػػػف فػػػػوؽ  الحػػػػواجز ـ ومػػػػف ثػػػػـ7الانطػػػػلاؽ  ومػػػػف ثػػػػـ  الػػػػدخوؿ بػػػػيف الشػػػػواخص ثػػػػــ 7

 .المقسـ الى خمسة اقساـ اليدؼوالتيديؼ عمى  الخمسة
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 (9تمرين)

 تيديؼ دقة قدرة انفجارية / سرعة انتقالية / توافؽ / الغرض من التمرين : 
/ شػػػػػاخص  6سػػػػػـ عػػػػػدد  40ارتفػػػػػاع  / حػػػػػواجز(5عػػػػػدد ) رقمػػػػػةم دوائػػػػػرالأدوات المســـــتخدمة : 

 / كرات / ىدؼ مقسـ الى ثلاث اقساـ مرقمة(1عدد )
الانطػػػػػلاؽ  ثػػػػػـ الخػػػػػروج منيػػػػػا بكمتػػػػػا القػػػػػدميف ثػػػػػـالممونػػػػػة يقػػػػػوـ اللاعػػػػػب بػػػػػالقفز داخػػػػػؿ الػػػػػدوائر 

الػػػػذي يبعػػػػد  الػػػػى الشػػػػاخص ـ اخػػػػرى7 والانطػػػػلاؽ سػػػػتةقفػػػػز الحػػػػواجز ال متػػػػر ومػػػػف ثػػػػـ7 مسػػػػافة

الػػػػػى ثػػػػػلاث عمػػػػػى المرمػػػػػى المقسػػػػػـ  واسػػػػػتلاـ تمريػػػػػره مػػػػػف الزميػػػػػؿ وتسػػػػػديد الكػػػػػرة عػػػػػف اليػػػػػدؼ 7

 .اقساـ
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 (10تمرين)

 توافؽ / سرعة انتقالية / رشاقة / دقة تيديؼ الغرض من التمرين : 
ىػػػػػػدؼ مقسػػػػػػـ الػػػػػػى / كػػػػػػرات /  سػػػػػػمـ رشػػػػػػاقة/ (5عػػػػػػدد ) رقمػػػػػػةم دوائػػػػػػرالأدوات المســــــتخدمة : 

 ثلاث اقساـ
يقػػػػوـ اللاعػػػػب بػػػػالقفز داخػػػػؿ الػػػػدوائر حسػػػػب الػػػػرقـ الموجػػػػود داخػػػػؿ الػػػػدائرة وبالتسمسػػػػؿ مػػػػف الػػػػرقـ 

ثػػػػـ يقػػػػوـ برفػػػػع مفصػػػػؿ  متػػػػر 8ثػػػػـ الانطػػػػلاؽ  لمسػػػػافة وبكمتػػػػا القػػػػدميف  خمسػػػػةواحػػػػد الػػػػى الػػػػرقـ 

المقسػػػػـ الػػػػى والتيػػػػديؼ عمػػػػى اليػػػػدؼ مػػػػف الزميػػػػؿ ثػػػػـ اسػػػػتلاـ كػػػػرة   الركبػػػػة عمػػػػى سػػػػمـ الرشػػػػاقة

  . ثلاث اقساـ مرقمة
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 (11تمرين )

 دقة تيديؼ. \توافؽ  \رشاقة  \سرعة انتقالية  \: قدرة انفجارية  الغرض من التمرين

ىػػػػػػدؼ    \ 5سػػػػػػـ عػػػػػػدد 45ارتفػػػػػػاع  حػػػػػػواجز\سػػػػػػمـ رشػػػػػػاقة  \ (5عػػػػػػدد ) رقمػػػػػػةم دوائػػػػػػر \كػػػػػػرات 

 خمسة اقساـ مرقمة.مقسـ الى 

ـ الػػػػى 5ـ ثػػػػـ يقػػػػوـ بعبػػػػور الحػػػػواجز الخمسػػػػة ثػػػػـ ينطمػػػػؽ مػػػػرة اخػػػػرى 5ينطمػػػػؽ اللاعػػػػب مسػػػػافة 

ـ وينتقػػػػؿ 5ومػػػػف ثػػػػـ ينطمػػػػؽ  مسػػػػافة سػػػػمـ الرشػػػػاقة  حيػػػػث يقػػػػوـ برفػػػػع ركبػػػػة جػػػػانبي اف يصػػػػؿ 

 الكػػػػرة القادمػػػػة مػػػػف الزميػػػػؿ تيػػػػديؼواحػػػػدة وبالتعاقػػػػب ومػػػػف ثػػػػـ يقػػػػوـ ب الػػػػدوائر المرقمػػػػة بقػػػػدـيف بػػػػ

 .المقسـ الى خمسة اقساـيدؼ ال عمى
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 (12تمرين)

دقػػػػػػة  \رشػػػػػػاقة ال \نتقاليػػػػػػة الاسػػػػػػرعة ال \ لمػػػػػػرجميف نفجاريػػػػػػةالاقػػػػػػدرة ال:  الغــــــرض مــــــن التمــــــرين

 تيديؼ ال

 \كػػػػػػػػرات \ (3عػػػػػػػػدد ) شػػػػػػػػواخص \(3)سػػػػػػػػـ عػػػػػػػػدد 45ارتفػػػػػػػػاع  : حػػػػػػػػواجز الادوات المســــــــتخدمة

 . اقساـ  خمسةالى  مقسـ دؼى

ـ ومػػػػف ثػػػػـ عبػػػػور الحػػػػواجز  10يقػػػػوـ اللاعػػػػب بػػػػالانطلاؽ لمسػػػػافة عنػػػػد سػػػػماع صػػػػافرة البدايػػػػة 

ثػػػػـ اسػػػػتلاـ شػػػػواخص الثلاثػػػػة الالػػػػدخوؿ بػػػػيف  ـ اخػػػػرى ثػػػػـ  10ة ومػػػػف ثػػػػـ ينطمػػػػؽ مسػػػػافة الثلاثػػػػ

 . الكرة مف الزميؿ والتيديؼ عمى اليدؼ

 
 

 

 

 

 



   036 

  

 

 (13تمرين)

 دقة تيديؼ \سرعة انتقالية  \قدرة انفجارية  \رشاقة  الغرض من التمرين :

دؼ مقسػػػػػـ الػػػػػى خمسػػػػػة ىػػػػػ \كػػػػػرات  \( 5عػػػػػدد )حػػػػػواجز  \سػػػػػمـ رشػػػػػاقة  الادوات المســـــتخدمة :

  اقساـ

يبػػػػػدأ اللاعػػػػػب مػػػػػف جانػػػػػب الممعػػػػػب وبعػػػػػد سػػػػػماع صػػػػػافرة البدايػػػػػة يقػػػػػوـ برفػػػػػع الركبػػػػػة عمػػػػػى سػػػػػمـ 

لمجيػػػػة الاخػػػػرى المقابمػػػػة يقػػػػوـ بعبػػػػور الحػػػػواجز ومػػػػف ( ـ 18مسػػػػافة )الرشػػػػاقة ومػػػػف ثػػػػـ ينطمػػػػؽ 

المقسػػػػـ الػػػػى اليػػػػدؼ  عمػػػػىالمواجيػػػػة لميػػػػدؼ ومػػػػف ثػػػػـ يقػػػػوـ بالتيػػػػديؼ ثػػػػـ ينطمػػػػؽ الػػػػى المنطقػػػػة 

  اقساـ  خمسة
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 (14تمرين)

 دقة تيديؼ  \قدرة انفجارية  \رشاقة  \توافؽ \سرعة انتقالية  الغرض من التمرين :

كػػػػػرات \  (3)سػػػػػـ عػػػػػدد  45ارتفػػػػػاع  حػػػػػواجز \ (3عػػػػػدد ) شػػػػػواخص \ (5عػػػػػدد ) مرقمػػػػػة دوائػػػػػر

 .اقساـ  خمسةىدؼ مقسـ الى  \

الػػػػى منتصػػػػؼ الممعػػػػب بشػػػػكؿ مسػػػػتقيـ  ومػػػػف ثػػػػـ ينتقػػػػؿ بػػػػيف  مرمػػػػىينطمػػػػؽ اللاعػػػػب مػػػػف خػػػػط ال

 الػػػػدخوؿ بػػػػيف الشػػػػواخص ف فػػػػوؽ الحػػػػواجز الػػػػثلاث ومػػػػف ثػػػػـ الػػػػدوائر المرقمػػػػة ومباشػػػػرةً يعبػػػػر مػػػػ

  . الى خمسة اقساـاليدؼ المقسـ  والتيديؼ عمى باستلاـ كرة مف الزميؿويقوـ 
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 (15تمرين)

 دقة تيديؼ  \قدرة انفجارية \ افؽتو  \رشاقة  \سرعة انتقالية  من التمرين :الغرض 

سػػػػػػـ  40ارتفػػػػػػاع  / حػػػػػػواجز (5عػػػػػػدد ) رقمػػػػػػةم سػػػػػػمـ الرشػػػػػػاقة / دوائػػػػػػرالادوات المســــــتخدمة : 
  مرقمة / كرات / ىدؼ مقسـ الى ثلاث اقساـ  (3)عدد 

  تنقػػػػؿالـ ثػػػػـ يقػػػػوـ ب7ينطمػػػػؽ مسػػػػافة عمػػػػى سػػػػمـ الرشػػػػاقة  ثػػػػـ  جانػػػػبرفػػػػع ركبػػػػو لمبيقػػػػوـ اللاعػػػػب 

ثػػػػػـ تيػػػػػديؼ الكػػػػػرة  الحػػػػػواجز ـ ثػػػػػـ يقػػػػػوـ بعبػػػػػور 7ينطمػػػػػؽ مسػػػػػافة ثػػػػػـ المرقمػػػػػة داخػػػػػؿ الػػػػػدوائر 

 . المقسـ الى ثلاث اقساـ مرقمة عمى المرمىالقادمة مف الزميؿ 
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 (16تمرين)

 دقة تيديؼ  \رشاقة  \سرعة انتقالية  \قدرة انفجارية  اليدف من التمرين :

 \كػػػػػػرات  \ (4عػػػػػػدد ) شػػػػػػواخص \  (5)سػػػػػػـ عػػػػػػدد  45ارتفػػػػػػاع  حػػػػػػواجز المســــــتخدمة :الادوات 

 الى ثلاث اقساـ.ىدؼ مقسـ 

( ويغيػػػػػػر أومػػػػػػف ثػػػػػػـ ينطمػػػػػػؽ الػػػػػػى الشػػػػػػاخص ) الخمسػػػػػػة يبػػػػػػدأ اللاعػػػػػػب بػػػػػػالقفز فػػػػػػوؽ الحػػػػػػواجز

( وحػػػػيف الوصػػػػوؿ الػػػػى ج( ومػػػػف ثػػػػـ يغيػػػػر الاتجػػػػاه الػػػػى الشػػػػاخص )بالاتجػػػػاه الػػػػى الشػػػػاخص )

الػػػػػى التيػػػػػديؼ عمػػػػػى اليػػػػػدؼ المقسػػػػػـ اسػػػػػتلاـ كػػػػػرة مػػػػػف الزميػػػػػؿ و باللاعػػػػػب ( يقػػػػػوـ دالشػػػػػاخص )

  ثلاث اقساـ مرقمة .
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 (17تمرين)

 دقة تيديؼ  \توافؽ  \رشاقة  \قدرة انفجارية  \سرعة انتقالية  الغرض من التمرين :

دوائػػػػػػػر  \سػػػػػػػمـ رشػػػػػػػاقة  \كػػػػػػػرات  \ (5عػػػػػػػدد ) سػػػػػػػـ 45ارتفػػػػػػػاع  : حػػػػػػػواجز الادوات المســـــــتخدمة

 مرقمو  اقساـ ثلاثةىدؼ مقسـ الى  \(5عدد )مرقمة 

سػػػػماع صػػػػافرة المػػػػدرب يقػػػػوـ اللاعػػػػب برفػػػػع ركبػػػػة جانبػػػػاً عمػػػػى سػػػػمـ الرشػػػػاقة ثػػػػـ الانطػػػػلاؽ  عنػػػػد

ـ ومػػػػػف ثػػػػػـ عبػػػػػور الحػػػػػواجز ومػػػػػف ثػػػػػـ التنقػػػػػؿ بػػػػػيف الػػػػػدوائر المرقمػػػػػة 10بسػػػػػرعة قصػػػػػوى مسػػػػػافة 

ويقػػػػوـ بتيػػػػديؼ الكػػػػرة القادمػػػػة مػػػػف الزميػػػػؿ عمػػػػى اليػػػػدؼ المقسػػػػـ الػػػػى حسػػػػب التسمسػػػػؿ الرقمػػػػي 

 . ثلاث اقساـ 
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 (18تمرين)

 دقة تيديؼ  \توافؽ  \رشاقة  \سرعة انتقالية  \قدرة انفجارية   الغرض من التمرين:

 \ (5)سػػػػػػػـ عػػػػػػػدد 45ارتفػػػػػػػاع  حػػػػػػػواجز \ (3عػػػػػػػدد ) شػػػػػػػواخص \كػػػػػػػرات  الادوات المســـــــتخدمة :

 ىدؼ مقسـ الى خمس اقساـ مرقمة. \(5عدد)دوائر مرقمة 

ومػػػػػف ثػػػػػـ ينطمػػػػػؽ نحػػػػػو الػػػػػدوائر المرقمػػػػػة ويتنقػػػػػؿ بينيػػػػػا  الخمسػػػػػة يبػػػػػدأ اللاعػػػػػب بعبػػػػػور الحػػػػػواجز

( ويغيػػػػػر اتجاىػػػػػو نحػػػػػو الشػػػػػاخص أبقػػػػػدـ واحػػػػػدة وبالتعاقػػػػػب ومػػػػػف ثػػػػػـ ينطمػػػػػؽ نحػػػػػو الشػػػػػاخص )

عػػػػػد ( ومػػػػػف ثػػػػػـ يقػػػػػوـ بتيػػػػػديؼ الكػػػػػرة المثبتػػػػػة بج( ومػػػػػف ثػػػػػـ يغيػػػػػر اتجاىػػػػػو نحػػػػػو الشػػػػػاخص )ب)

  الى خمسة اقساـ مرقمة.اليدؼ المقسـ ـ عمى 3( بػ جالشاخص )
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 (19تمرين)

 دقة تيديؼ  \رشاقة  \قدرة انفجارية  \سرعة انتقالية  الغرض من التمرين :

حػػػػػػػواجز  \سػػػػػػػمـ رشػػػػػػػاقة  \ الػػػػػػػى ثػػػػػػػلاث اقسػػػػػػػاـ ىػػػػػػػدؼ مقسػػػػػػػـ \كػػػػػػػرات  الادوات المســـــــتخدمة :

 . (5) سـ عدد 45ارتفاع 

بعػػػػػد سػػػػػماع صػػػػػافرة البدايػػػػػة يقػػػػػوـ اللاعػػػػػب بعبػػػػػور الحػػػػػواجز الخمسػػػػػة بشػػػػػكؿ جػػػػػانبي ومػػػػػف ثػػػػػـ 

واسػػػػتلاـ ـ 7ـ ورفػػػػع ركبػػػػة عمػػػػى سػػػػمـ الرشػػػػاقة ومػػػػف ثػػػػـ الانطػػػػلاؽ مسػػػػافة 7الانطػػػػلاؽ مسػػػػافة 

قسػػػػـ فػػػػي العمػػػػى اليػػػػدؼ المقسػػػػـ الػػػػى ثػػػػلاث اقسػػػػاـ مرقمػػػػة تيػػػػديؼ والالقادمػػػػة مػػػػف الزميػػػػؿ كػػػػرة ال

 مدرب.قبؿ الالمطموب مف  المرقـ 
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 (20تمرين)

دقػػػػػة  \ لمػػػػػرجميف قػػػػػدرة انفجاريػػػػػة \رشػػػػػاقة  \سػػػػػرعة انتقاليػػػػػة  \توافػػػػػؽ  الغـــــرض مـــــن التمـــــرين :

 تيديؼ 

 \ (3)عػػػػػدد شػػػػػواخص \ىػػػػػدؼ مقسػػػػػـ الػػػػػى ثػػػػػلاث اقسػػػػػاـ مرقمػػػػػة \كػػػػػرات  الادوات المســـــتخدمة :

  سـ 60قطر  (6)عدد  دوائر مرقمة \ (3)سـ عدد 45ارتفاع  حواجز

بقػػػػػدـ واحػػػػػدة وبالتعاقػػػػػب  سػػػػػتةالبدايػػػػػة يقػػػػػوـ اللاعػػػػػب بالتنقػػػػػؿ بػػػػػيف الػػػػػدوائر البعػػػػػد سػػػػػماع صػػػػػافرة 

ـ نحػػػػػو الشػػػػػاخص 7مسػػػػػافة  يغيػػػػػر اتجاىػػػػػوثػػػػػـ  (أالػػػػػى الشػػػػػاخص ) ـ7ينطمػػػػػؽ مسػػػػػافة ومػػػػػف ثػػػػػـ 

بعبػػػػػػػػػور ( يقػػػػػػػػػوـ جوعنػػػػػػػػػد الوصػػػػػػػػػوؿ لمشػػػػػػػػػاخص ) نحػػػػػػػػػو الشػػػػػػػػػاخص)ج(يغيػػػػػػػػػر اتجاىػػػػػػػػػو و ( ب)

 . اقساـ مرقمةنحو اليدؼ المقسـ الى ثلاث ثـ ييدؼ  ثلاثةالحواجز ال
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 (21تمرين)

 دقة تيديؼ  \سرعة انتقالية  الغرض من التمرين :

 (2)شواخص  \كرات  \ ةمرقمالى خمسة اقساـ ىدؼ مقسـ  الادوات المستخدمة :

( ب( والشػػػػػػاخص )أسػػػػػػماع صػػػػػػافرة البدايػػػػػػة يقػػػػػػوـ اللاعػػػػػػب بػػػػػػالانطلاؽ بػػػػػػيف الشػػػػػػاخص ) عنػػػػػػد

(والتػػػػػي تبعػػػػػد 1اتجاىػػػػػوُ ويقػػػػػوـ بتيػػػػػديؼ الكػػػػػرة رقػػػػػـ )يغيػػػػػر ـ ذىابػػػػػاً وايابػػػػػاً ومػػػػػف ثػػػػػـ  10مسػػػػػافة 

( والتػػػػي 2(ـ ومػػػػف ثػػػػـ الانطػػػػلاؽ لمشػػػػاخص )ب( والعػػػػودة لتيػػػػديؼ الكػػػػرة رقػػػػـ )7عػػػػف اليػػػػدؼ )

( 3(ـ ومػػػػػف ثػػػػػـ الانطػػػػػلاؽ لمشػػػػػاخص )ب( والعػػػػػودة لتيػػػػػديؼ الكػػػػػرة رقػػػػػـ )8تبعػػػػػد عػػػػػف اليػػػػػدؼ )

 (ـ9والتي تبعد عف اليدؼ مسافة)
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 (22تمرين)

 دقة التيديؼ  \الرشاقة  التمرين :الغرض من 

ىػػػػػدؼ مقسػػػػػـ الػػػػػى  \سػػػػػمـ رشػػػػػاقة  \ (5)عػػػػػدد كبيػػػػػرة  شػػػػػواخص \كػػػػػرات  الادوات المســـــتخدمة :

  مرقمة. اقساـثلاث 

الخمسػػػػة بػػػػيف الشػػػػواخص  دخػػػػوؿيبػػػػدأ اللاعػػػػب برفػػػػع ركبػػػػة للأمػػػػاـ عمػػػػى سػػػػمـ الرشػػػػاقة ومػػػػف ثػػػػـ 

 زميؿ.القادمة مف الالغير مستقرة ويقوـ بتيديؼ الكرة 
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 (23تمرين)

 دقة التيديؼ  \سرعة انتقالية  \لمرجميفالقدرة الانفجارية  الغرض من التمرين :

ثػػػػػػػلاث اىػػػػػػػداؼ  مقسػػػػػػػمة  \كػػػػػػػرات  \ 9سػػػػػػػـ عػػػػػػػدد 40ارتفػػػػػػػاع  حػػػػػػػواجز الادوات المســـــــتخدمة :

  الى خمس اقساـ مرقمة.

ومػػػف ثػػػػـ  الاولػػػى الثلاثػػػةاسػػػماع صػػػافرة البدايػػػة يقػػػوـ اللاعػػػب بػػػالعبور مػػػف فػػػوؽ الحػػػواجز  عنػػػد

الانطػػػػلاؽ ـ ومػػػػف ثػػػػـ 7المواجػػػػو ليػػػػا عمػػػػى مسػػػػافة  لمػػػػرقـ والمقسػػػػـ الػػػػى ا يػػػػدؼتيػػػػديؼ الكػػػػرة بال

عبػػػػػػور الحػػػػػػواجز الػػػػػػثلاث الاخػػػػػػرى وتيػػػػػػديؼ الكػػػػػػرة الثانيػػػػػػة فػػػػػػي اليػػػػػػدؼ المواجػػػػػػو ليػػػػػػا  عمػػػػػػى و 

يؼ الكػػػػػػرة عبػػػػػػور الحػػػػػػواجز الػػػػػػثلاث الاخػػػػػػرى ثػػػػػػـ تيػػػػػػدالانطػػػػػػلاؽ و ـ ايضػػػػػػاً ومػػػػػػف ثػػػػػػـ 7مسػػػػػػافة

  .ـ ايضاً  7الثالث والذي يكوف مواجياً ليا عمى مسافة  ليدؼالثالثة عمى ا
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 (24تمرين)

 دقة تيديؼ  /سرعة انتقالية  /توافؽ  الغرض من التمرين :

ىػػػػػدؼ مقسػػػػػـ الػػػػػى ثػػػػػلاث منػػػػػاطؽ  \كػػػػػرات  \( 10عػػػػػدد )دوائػػػػػر مرقمػػػػػة  الادوات المســـــتخدمة :

 مرقمة

حػػػػيف سػػػػماع صػػػػافرة البدايػػػػة يقػػػػوـ اللاعػػػػب بالانتقػػػػاؿ بػػػػيف الػػػػدوائر الخمسػػػػة الاولػػػػى بقػػػػدـ واحػػػػدة 

مػػػػف  المقابمػػػػة لمكػػػػرةعمػػػػى المنطقػػػػة  الثابتػػػػةوبالتعاقػػػػب مػػػػع القػػػػدـ الاخػػػػرى ومػػػػف ثػػػػـ تيػػػػديؼ الكػػػػرة 

التنقػػػػػػؿ بػػػػػػيف الػػػػػػدوائر الخمػػػػػػس الاخػػػػػػرى بكمتػػػػػػا القػػػػػػدميف الانطػػػػػػلاؽ و منػػػػػػاطؽ اليػػػػػػدؼ ومػػػػػػف ثػػػػػػـ 

المقابػػػػػؿ اليػػػػػدؼ قسػػػػػـ عمػػػػػى  اثنػػػػػاء الطبطبػػػػػة اـ ومػػػػػف ثػػػػػـ تيػػػػػديؼ الكػػػػػرة وحسػػػػػب تسمسػػػػػؿ الارقػػػػػ

 لمكرة) الزاوية البعيدة(.
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 (25تمرين)

 دقة تيديؼ  \توافؽ  \قدرة انفجارية \سرعة انتقالية  الغرض من التمرين :

 \سػػػػػػـ60بقطػػػػػر  (7)عػػػػػدد  دوائػػػػػػر مرقمػػػػػة \ (5عػػػػػدد ) حػػػػػواجز \كػػػػػرات  الادوات المســـــتخدمة :

  خمس اقساـ متساوية.ىدؼ مقسـ الى 

ـ والتنقػػػػػؿ بػػػػػيف الػػػػػدوائر 10مسػػػػػافة ومػػػػػف ثػػػػػـ الانطػػػػػلاؽ  الخمسػػػػػة يبػػػػػدأ اللاعػػػػػب بقفػػػػػز الحػػػػػواجز 

الكػػػػػرة القادمػػػػػة مػػػػػف تيػػػػػديؼ مػػػػػف ثػػػػػـ اسػػػػػتلاـ الكػػػػػرة مػػػػػف الزميػػػػػؿ ثػػػػػـ اسػػػػػتلاـ و السػػػػػبع المرقمػػػػػة و 

 ـ عمى اليدؼ المقسـ الى خمسة اقساـ مرقمة. 10مف مسافة الزميؿ 
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  (9الممحق )
 المنيج التدريبي والوحدات التدريبية  .

                                                                                                                               انخًيص ( –انخلاحاء  –) الاحذ : الأول الأضبىع

 2221/  12/  5انيىو وانتاريخ : الاحذ  

 %( 95 – 85: )حذة انتذريبيتذة انىش

                                                                                                   ( دقيقت 92-85يٍ انجسء انرئيطي وانتي زيُها )  ( دقيقت 32 – 25زيٍ انتًريُاث : )

 (انتهذيفدقت -انتىافق-انرشاقت-الاَتقانيتانطرعت –انقذرة الاَفجاريت : )هذف انىحذة انتذريبيت

 

 انيىو
رقى 

 انتًريٍ
 انشذة

زيٍ 

 الأداء
 انًجاييع انتكراراث

انراحت 

بيٍ 

 انتكراراث

انراحت 

بيٍ 

 انًجاييع

انراحت 

بيٍ 

 انتًاريٍ

زيٍ 

انتًريٍ 

 انكهي

 الاحذ

 د9332 د1 د 1 حا26 5 2 ث 13 % 92 1

 د832 د1332 د 1 حا 22 4 2 ث 11 % 95 12

 1235 د1 د 1 حا 28 4 3 ث 14 % 92 22

 انخلاحاء

 د935 د1 د1332 حا 32 4 2 ث 15 % 85 2

 د836 د1 د 1 حا22 5 2 ث 11 % 95 9

 د935 د1 د 1332 حا24 3 3 ث 12 % 92 19

 انخًيص

 د8 د1 د 1 ث 32 4 2 ث 15 % 92 3

 د735 1332 د 1332 ث 22 3 2 ث 12 % 95 8

 د1137 د1 د1332 ث 28 5 2 ث 14 % 92 18
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 خاَي: انالأضبىع

                                                                                                                               انخًيص ( –انخلاحاء  –) الاحذ 

 2221/  12/  12انيىو وانتاريخ : الاحذ  

 %( 95 – 85): ذة انىحذة انتذريبيتش

                                                                                                   ( دقيقت 92-85يٍ انجسء انرئيطي وانتي زيُها )  ( دقيقت 32 – 25زيٍ انتًريُاث : )

 (انتهذيفدقت -انتىافق-انرشاقت-انطرعت الاَتقانيت–انقذرة الاَفجاريت : )هذف انىحذة انتذريبيت

  

 انيىو
رقى 

 انتًريٍ
 انشذة

زيٍ 

 الأداء
 انًجاييع انتكراراث

انراحت 

بيٍ 

 انتكراراث

انراحت بيٍ 

 انًجاييع

انراحت 

بيٍ 

 انتًاريٍ

زيٍ 

انتًريٍ 

 انكهي

 الاحذ

 د835 د1332 د 1 ث 32 4 2 ث 15 % 92 4

 د 935 د1332 د 1 حا 24 5 2 ث 12 % 95 7

 839 د1 د 1 حا26 5 2 ث 13 % 92 17

 انخلاحاء

 د12 د1 د 1 ث 32 5 2 ث 15 % 85 5

 د933 د1 د 1 حا 26 5 2 ث 13 92% 6

 د 936 د1332 د 1 ث 26 5 2 ث 13 % 95 16

 انخًيص

 د937 د1 د 1 حا 28 5 2 ث 14 % 92 11

 د935 د1332 د 1 ث 24 5 2 ث 12 % 95 12

 د8 د1 د1 حا 32 4 2 ث 15 % 92 13
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 خانج: انالأضبىع

                                                                                                                               انخًيص ( –انخلاحاء  –) الاحذ 

 2221/  12/  19انيىو وانتاريخ : الاحذ  

 %( 95 – 85: )ذة انىحذة انتذريبيتش

                                                                                                   ( دقيقت 92-85يٍ انجسء انرئيطي وانتي زيُها )  ( دقيقت 32 – 25انتًريُاث : )زيٍ 

 (انتهذيفدقت -انتىافق-انرشاقت-انطرعت الاَتقانيت–انقذرة الاَفجاريت : )هذف انىحذة انتذريبيت

 

 

 

  

 انيىو
رقى 

 انتًريٍ
 انشذة

زيٍ 

 الأداء
 نًجاييعا انتكراراث

انراحت 

بيٍ 

 انتكراراث

انراحت 

بيٍ 

 انًجاييع

انراحت 

بيٍ 

 انتًاريٍ

زيٍ 

انتًريٍ 

 انكهي

 الاحذ

 د933 د1 د 1 حا26 5 2 ث 13 % 92 14

 د 938 د1332 د 1 حا 26 5 2 ث 13 % 95 12

 د12 د1 د 1 حا 32 5 2 ث 15 % 92 11

 انخلاحاء

 د937 د1 د1 اح 28 5 2 ث 14 85% 1

 د8 د1332 د1 حا 26 4 2 ث 13 % 92 5

 د935 د1332 د 1 حا 24 5 2 ث 12 % 95 12

 انخًيص

 د937 د1 د 1 حا 28 5 2 ث 14 % 92 2

 د12 د1 د 1 اح 32 5 2 ث 15 % 92 9

 د933 د1 د1 حا 26 5 2 ث 13 % 85 16



   052 

  

 

 رابع: انالأضبىع

                                                                                                                               انخًيص ( –انخلاحاء  –) الاحذ 

 2221/  12/  26انيىو وانتاريخ : الاحذ  

 %( 95 – 85: )ذة انىحذة انتذريبيتش

                                                                                                   ( دقيقت 92-85يٍ انجسء انرئيطي وانتي زيُها )  ( دقيقت 32 – 25زيٍ انتًريُاث : )

 (انتهذيفدقت -انتىافق-انرشاقت-انطرعت الاَتقانيت–انقذرة الاَفجاريت : )هذف انىحذة انتذريبيت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انيىو
رقى 

 انتًريٍ
 انشذة

زيٍ 

 الأداء
 انًجاييع انتكراراث

انراحت 

بيٍ 

 انتكراراث

انراحت 

بيٍ 

 انًجاييع

انراحت 

بيٍ 

 انتًاريٍ

زيٍ 

انتًريٍ 

 انكهي

 الاحذ

 د12 د1 د 1 ث 32 5 2 ث 15 % 92 12

 د833 د1332 د 1 حا 22 4 3 ث 11 % 95 22

 937 د1 3 د1 حا28 5 2 ث 14 % 92 25

 انخلاحاء

 د933 د1 د1 حا 26 5 2 ث 13 % 92 18

 د1235 د1332 د 1 حا 32 5 2 ث 15 % 95 19

 د 936 د1 د 1 ث 28 5 2 ث 14 % 85 24

 انخًيص

 د8 د1332 د 1 ث 26 4 2 ث 13 % 92 16

 د9 د1 د 1 حا 24 5 2 ث 12 % 92 14

 د1235 د1332 د 1 حا 32 5 2 ث 15 % 95 22
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 خايص: انالأضبىع

                                                                                                                               انخًيص ( –انخلاحاء  –) الاحذ 

 2222/  1/  3انيىو وانتاريخ : الاحذ  

 %( 95 – 85: )ذة انىحذة انتذريبيتش

                                                                                                   ( دقيقت 92-85يٍ انجسء انرئيطي وانتي زيُها )  ( دقيقت 32 – 25زيٍ انتًريُاث : )

 (انتهذيفدقت -انتىافق-انرشاقت-انطرعت الاَتقانيت–انقذرة الاَفجاريت : )هذف انىحذة انتذريبيت

 

 

 

 

 

  

 انيىو
رقى 

 يٍانتًر
 انشذة

زيٍ 

 الأداء
 انًجاييع انتكراراث

انراحت 

بيٍ 

 انتكراراث

انراحت 

بيٍ 

 انًجاييع

انراحت 

بيٍ 

 انتًاريٍ

زيٍ 

انتًريٍ 

 انكهي

 الاحذ

 د9332 د1 د 1 حا26 5 2 ث 13 % 92 1

 د832 د1332 د 1 حا 22 4 2 ث 11 % 95 12

 1235 د1 د 1 حا 28 4 3 ث 14 % 92 22

 انخلاحاء

 د935 د1 د1332 حا 32 4 2 ث 15 % 85 2

 د836 د1 د 1 حا22 5 2 ث 11 % 95 9

 د935 د1 د 1332 حا24 3 3 ث 12 % 92 19

 انخًيص

 د8 د1 د 1 ث 32 4 2 ث 15 % 92 3

 د735 1332 د 1332 ث 22 3 2 ث 12 % 95 8

 د1137 د1 د1332 ث 28 5 2 ث 14 % 92 18
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 طادش: انالأضبىع

                                                                                                                               انخًيص ( –انخلاحاء  –) الاحذ 

 2222/  1/  12انيىو وانتاريخ : الاحذ  

 %( 95 – 85: )ذة انىحذة انتذريبيتش

                                                                                                   ( دقيقت 92-85نجسء انرئيطي وانتي زيُها ) يٍ ا ( دقيقت 32 – 25زيٍ انتًريُاث : )

 (انتهذيفدقت -انتىافق-انرشاقت-انطرعت الاَتقانيت–انقذرة الاَفجاريت : )هذف انىحذة انتذريبيت

 

 

 

 

  

 انيىو
رقى 

 انتًريٍ
 انشذة

زيٍ 

 الأداء
 انًجاييع انتكراراث

انراحت 

بيٍ 

 انتكراراث

انراحت بيٍ 

 انًجاييع

انراحت 

بيٍ 

 انتًاريٍ

زيٍ 

انتًريٍ 

 انكهي

 الاحذ

 د835 د1332 د 1 ث 32 4 2 ث 15 % 92 4

 د 935 د1332 د 1 حا 24 5 2 ث 12 % 95 7

 839 د1 د 1 حا26 5 2 ث 13 % 92 17

 انخلاحاء

 د12 د1 د 1 ث 32 5 2 ث 15 % 85 5

 د933 د1 د 1 حا 26 5 2 ث 13 92% 6

 د 936 د1332 د 1 ث 26 5 2 ث 13 % 95 16

 انخًيص

 د937 د1 د 1 حا 28 5 2 ث 14 % 92 11

 د935 د1332 د 1 ث 24 5 2 ث 12 % 95 12

 د8 د1 د1 حا 32 4 2 ث 15 % 92 13
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 طابع: انالأضبىع

                                                                                                                               انخًيص ( –انخلاحاء  –) الاحذ 

 2222/  1/  17انيىو وانتاريخ : الاحذ  

 %( 95 – 85: )ذة انىحذة انتذريبيتش

                                                                                                   ( دقيقت 92-85زيُها ) يٍ انجسء انرئيطي وانتي  ( دقيقت 32 – 25زيٍ انتًريُاث : )

 (انتهذيفدقت -انتىافق-انرشاقت-انطرعت الاَتقانيت–انقذرة الاَفجاريت : )هذف انىحذة انتذريبيت

 

 

 

 

 

 

  

 انيىو
رقى 

 انتًريٍ
 انشذة

زيٍ 

 الأداء
 نًجاييعا انتكراراث

انراحت 

بيٍ 

 انتكراراث

انراحت 

بيٍ 

 انًجاييع

انراحت 

بيٍ 

 انتًاريٍ

زيٍ 

انتًريٍ 

 انكهي

 الاحذ

 د933 د1 د 1 حا26 5 2 ث 13 % 92 14

 د 938 د1332 د 1 حا 26 5 2 ث 13 % 95 12

 د12 د1 د 1 حا 32 5 2 ث 15 % 92 11

 انخلاحاء

 د937 د1 د1 اح 28 5 2 ث 14 85% 1

 د8 د1332 د1 حا 26 4 2 ث 13 % 92 5

 د935 د1332 د 1 حا 24 5 2 ث 12 % 95 12

 انخًيص

 د937 د1 د 1 حا 28 5 2 ث 14 % 92 2

 د12 د1 د 1 اح 32 5 2 ث 15 % 92 9

 د933 د1 د1 حا 26 5 2 ث 13 % 85 16
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 خايٍ: انالأضبىع

                                                                                                                               انخًيص ( –انخلاحاء  –) الاحذ 

 2222/  1/  24انيىو وانتاريخ : الاحذ  

 %( 95 – 85: )ذة انىحذة انتذريبيتش

                                                                                                   ( دقيقت 92-85زيُها ) يٍ انجسء انرئيطي وانتي  ( دقيقت 32 – 25زيٍ انتًريُاث : )

 (انتهذيفدقت -انتىافق-انرشاقت-انطرعت الاَتقانيت–انقذرة الاَفجاريت : )هذف انىحذة انتذريبيت

 

 

 

 

 

 

 

 انيىو
رقى 

 انتًريٍ
 انشذة

زيٍ 

 الأداء
 انًجاييع انتكراراث

انراحت 

بيٍ 

 انتكراراث

انراحت 

بيٍ 

 انًجاييع

انراحت 

بيٍ 

 انتًاريٍ

زيٍ 

انتًريٍ 

 انكهي

 الاحذ

 د12 د1 د 1 ث 32 5 2 ث 15 % 92 12

 د833 د1332 د 1 حا 22 4 3 ث 11 % 95 22

 937 د1 3 د1 حا28 5 2 ث 14 % 92 25

 انخلاحاء

 د933 د1 د1 حا 26 5 2 ث 13 % 92 18

 د1235 د1332 د 1 حا 32 5 2 ث 15 % 95 19

 د 936 د1 د 1 ث 28 5 2 ث 14 % 85 24

 انخًيص

 د8 د1332 د 1 ث 26 4 2 ث 13 % 92 16

 د9 د1 د 1 حا 24 5 2 ث 12 % 92 14

 د1235 د1332 د 1 حا 32 5 2 ث 15 % 95 22



 

 

 Abstract: 

      The current study aimed at preparing trainings with cluster style and 

knowing the impact of these trainings on some airless enzymes and bio 

Kinetic capabilities and indicator of scoring accuracy to futsal players. 

      The researcher adopted the experimental approach of the two 

equivalent groups style ( the controlled - the experimental ) of the 

anterior and posterior measurement in solving the research problem. 

Concerning the research problem, it is represented by hall footballers of 

sport popular mobilization club about 15 futsal players.  

     The main research sample were chosen by the simple random way ( 

lottery) about 10 futsal players. They represented 66.66% of the total 

origin community. They were distributed into two equal groups( the 

controlled - the experimental ) with the random method. The researcher 

limited the weekly training units by three training units for the days ( 

Sunday, Tuesday, Thursday) with a total of 24 training units, after ( 2-3) 

repetitions with rest durations between the repetitions ( 15- 30) seconds 

and rest duration ( 60- 90) seconds, one among the groups, where 

trainings time is in one training unit ( 25 – 30) minutes. 

         The intensity used ranged between ( 85- 90%). The prepared 

trainings ( training of the cluster method) were applied on research 

sample individuals about 5 players for the period from 5/12/2021 to 

3/2/2022 for two months with three training units per week. 

       The researcher concluded that training of the cluster method have positive influence on 

developing some airless enzymes and training of the cluster method have the great influence 

on developing some bio kinetic capabilities ( the explosive power of legs, fitness, transferred 

speed, harmony) and ( indicator of scoring accuracy for futsal players). 
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