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  انإقرار المشرف

 ن هذه الاطروحة الموسومةأنشهد ب

لقابليات ( في بعض مؤشرات استهلاك الاوكسجين وا S.A.Qو  HIIT)  بأسلوبي تدريبات تأثير )

( قد  يري محمد علياسامة خ ) الطالب هاالتي قدم(  سنة 19البيوحركية والمهارية للاعبي كرة القدم دون 

 لبات نيلجامعة كربلاء وهي جزء من متط - الرياضةتمت تحت إشرافنا في كلية التربية البدنية وعلوم 

 الدكتوراه في التربية البدنية وعلوم الرياضة. درجة

 

 

 

 

 

 لتوقيع :ا                                      :                                  التوقيع

 خالد محمد رضا. د مأ.                                                   حسين مناتي ساجتأ. م. د 

 

 بناءً على التعليمات والتوصيات نرشح هذه الاطروحة للمناقشة.

 

 

 

 

 لتوقيع:ا                                                                                      

 رضا خالد محمدد م.  .أ                                                           

 شؤون العلمية والدراسات العليامعاون العميد لل                                                            

 جامعة كربلاء - لبدنية وعلوم الرياضةكلية التربية ا                                                             

                                                                       /         / 2024 
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 إقرار المقوم اللغوي

 اطلعت على الاطروحة الموسومة

ابليات والق ( في بعض مؤشرات استهلاك الاوكسجين S.A.Qو  HIIT)  تأثير تدريبات بأسلوبي )

(  يري محمد علياسامة خ ) الطالبالتي قدمها  (سنة  19البيوحركية والمهارية للاعبي كرة القدم دون 

يرات التعبسلوب علمي سليم خال من الأخطاء اللغوية ووتمت مراجعتها من الناحية اللغوية اذ اصبحت بأ

 غير الصحيحة، ولأجله وقعت.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 التوقيـــع:                     

 حسين ساهرة عليويالاســـم:                                             

 توردك استاذ مساعداللقب العلمي:                                                 

التربية        كلية /جامعة كربلاء  مكان العمل:                                                                 

  البدنية وعلوم الرياضة                                                                                 

  2024/      /        الــتاريخ:                                                
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 إقرار لجنة المناقشة والتقويم

 ات بأسدلوبيتأثير تددريب ) اطلعنا على الاطروحة الموسومة المناقشة والتقويم نشهد بأننا،نحن أعضاء لجنة 

 (HIIT  وS.A.Q  )ة للاعبدي في بعض مؤشرات استهلاك الاوكسدجين والقابليدات البيوحركيدة والمهاريد

لهه علاقهة  ( في محتوياتها وفيما اسامة خيري محمد علي ) الطالب وتمت مناقشة (سنة  19كرة القدم دون 

 بها ونؤيد بأنها جديرة بالقبول لنيل درجة الدكتوراه في التربية البدنية وعلوم الرياضة.

 

 

              لتوقيع:                    ا                                                              التوقيع:            

                        حميد محمد عليأ.د خليل  :مالاس                                                  محمود .د حسين مكيأ الاسم:

                                   :ضواع                                                  :                         عضوا

 

 
 

 لتوقيع:ا                                                                          التوقيع:

 أ.م.د فائز دخيل جداح لاسم:ا                                                د ميثم حبيب سبهانم.أ. الاسم:

 :ضواع                                            عضوا:                               

 

 التوقيع:                                    

        حسين حسون عباسسم: أ.د الا                                    

  رئيسا:                                    

    (              جامعة كربلاء بجلسته المرقمة ) -صدقت من قبل مجلس كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 .2024/      /        بتاريخ    والمنعقدة 

 

 

 

 

 

 يديباسم خليل نايل السع.د أ                                  

  / وكالة جامعة كربلاء - ةالتربية البدنية وعلوم الرياض عميد كلية                                     

                                                                     /         /2024 
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 الإهــــــــــــــداء

 .......... ربي  واطال في عمريلى من وهبني الحياة ا

 (الصادق الأمين ) صلى الله عليه واله وسلم محمد  ...........المبعوث رحمة للعالمين الى 

  ينبوع العطاء ومستودع السخاء ....... والدي رحمه اللهو فخرلى من احمل اسمه بكل ا

ها بلسم من كان دعائها سر نجاحي وحنانو الوجود بسمة الحياة وسرو الى رمز التضحية والحب والوفاء

 ...... والدتي الغالية اطال الله عمرها جراحي

 ............ خواتي يرياحين حياتولى القلوب الطاهرة الرقيقة والنفوس البريئة ا

 غاليةال وجتيز. ...... الدرب ةورفيق الأمان وابتسامة الأملالوفاء ودفء الحنان ونبض المحبة وشاطئ الى 

 (محمد  الى حبات اللؤلؤ المتناثرة في قلبي .........اولادي ) علي ، حسين ،

 ءالاعزا يساتذتأ ........ادين لهم بالحب والاحترام والتقدير ومهدو لنا طريق العلم والمعرفة .الى الذين 

 كل من دعا لي بالخير وتمنى لي التوفيقإلى 

 أهُدي ثمرة جهدي هذا

 

 

 

 

 

 اسامة
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 الشكر والتقدير

حمد م نبينالى الحمد لله حمدا كثيرا كما أمر، الحمد لله الذي تتم الصالحات بنعمته والصلاة والسلام ع

 .( وسلم آلهو الله عليه صل )

تنان الى والاموالتقدير الشكر بوافر يسعدني أن أتقدم  اطروحتيتمام أب عليالله عز وجل  من انبعد 

ايهل نباسم خليهل ر لأستاذ الدكتوبعميدها اجامعة كربلاء المتمثلة  / لوم الرياضةعمادة كلية التربية البدنية وع

الهدكتور  الاسهتاذ المسهاعد والهى ،المعهاون العلمهي رضها محمهد والى الأستاذ المساعد الهدكتور خالهد السعيدي

 عبةشهه مههدير عبد الهههاديالأسههتاذ المسههاعد الههدكتور سههامر والههى ،المعههاون الاداري كهها م عبههاس عبههد الحمههزة

 لعليا.الدراسات ا شعبة مدير منت ر صاحب مهديالأستاذ المساعد الدكتور  والى، سابقا الدراسات العليا

لمهن  ناوالامتنهوالتقهدير أن أتقدم بوافر الشهكر ومن صميم القلب اعترافا بالجميل  ومن الواجب علي

 المسهاعدوالأسهتاذ  سهاجتحسهين منهاتي الهدكتور  المسهاعد الأسهتاذ اطروحتهيعلهى  بإشرافهم  اكنت مح و

 طروحهةالا هالأثر الكبير في اخهرا  ههذه اطاني به من رعاية وتوجيه كان للما أحرضا  محمد خالدالدكتور 

مقهت مهن وع العلميهة القيمهة الملحو هاتو والتي اغنت الاطروحهة بالمعلومهاتبالشكل الذي وفقني الله عليه، 

 العلمية والعملية فجزاهما الله عني خير الجزاء. خبرات الباحث

لههى لمهوافقتهم عس واعضهاء لجنههة المناقشهة المههوقرة كمها يسهعدني ان اتقههدم بالشهكر الجزيههل الهى رئههي

ل فكه واخراجهها بالشهكل الامثهل القيمة التي تصهب بصهالح الاطروحهة الملحو اتمناقشة اطروحتي وتوجيه 

 .لقدير لهم دوام الموفقية والسدادالله العلي ا وأسال الشكر والتقدير

ة في السنة التحضيري خلالشكري وتقديري الى جميع الأساتذة الأفاضل الذين اشرفوا على تدريسي 

 .، والشكر والامتنان موصول الى الاساتذة الافاضل في لجنة السيمناردراسة الدكتوراه

م بدنيهة وعلهوالقادسية / كلية التربيهة الواتقدم بالشكر والتقدير الى مسؤولي مختبرالفسلجة في جامعة 

الرياضههة أ.د فههلان حسههن الخفههاجي و أ.م.د حسههن عبههد الهههادي لهههيمر لمسههاعدتي فههي اجههراء الاختبههارات 

 الفسيولوجية القبلية والبعدية الخاصة بالاطروحة فجزاهم الله خير الجزاء.

 لوم الرياضهةبالشكر والتقدير الى أساتذة ومو في كلية التربية البدنية وع تقدميان  ولا يفوت الباحث

(  علهي جعفههر ) تحسهين السهيد ، واخهر بالهذكرمهن مسهاعده خهلال فتههرة دراسهتي قهدموهجامعهة كهربلاء لمها 

 .الكريم فكل الحب والتقدير لشخصهالعلمية وحرصه على توفير المصادر  همسؤول المكتبة في الكلية لتعاون

 لرياضهية) عقيل صادق ألطيف ( مهدير قسهم الموهبهة ا الاستاذقدم بالشكر والتقدير والعرفان الى وات

لجانهب من مهو فين رائعهين لتعهاونهم فهي تهوفير الملعهب الخهار بالقسهم ل في كربلاء المقدسة وجميع الاخوة

 العملي للاطروحة، واسأل الله العلي القدير ان يحف هم من كل سوء.
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         سههتاذ المتمثلههة بالا والتقههدير الههى ادارة نههادي كههربلاء الرياضههيوالعرفههان كمهها اتقههدم بههوافر الشههكر 

 رئيس نادي كربلاء الرياضي. ) احمد هدام (

 نةسه 19دون  ( مدرب نادي كهربلاء حسن تركيواتقدم بالشكر والتقدير والعرفان للكابتن ) صلان 

كهل  مثل وتطبيهقالاواللاعبين الرائعين لتعاونهم وتفانيهم في تقديم الدعم وجميع الاخوة في الكادر التدريبي، 

 .مستوياتويوفقهم للوصول الى اعلى ال ، واسأل الله العلي القدير ان يحف هم من كل سوءماهو مطلوب منهم

 وراه اخهوتيزملاء دراسة الهدكت وهمولايفوتني ان اتقدم بالشكر والعرفان الى القلوب الطيبة والنقية 

  .واخواتي الافاضل وفقكم الله

نحهو  والتهي كانهت معهي فهي كهل الاوقهات دربهي وشهمعة حيهاتي ةكبيهر الهى رفيقه وتقدير شكر وحب

 لي. اويديمه اأسأل الله أن يحف ه ةي الغاليتقوتي وسندي زوج تالنجان وكان

وا بهأي لما بذلوا من تعب ولهم يقسهر المساعد الى الاخوة الاعزاء بفريق العملوعرفان شكر وتقدير 

 .الله ان يوفقهم في مسيرة حياتهم اسال شئ من اجل مساعدتي في اطروحتي

لذي والدي وا واخيرا اقف لمن اقترن رضاهما برضا الله تعالى، وكان دعائهما ميسرا عن كل عسرة

ى عز داعيا المول ةالعزيزكنت اتمنى ان يقف معي في اخر محطة من محطات دراستي رحمه الله، ووالدتي 

  دياولاقلبهي  فلهذاتوالهى ) خهواتي ( من كل سوء، وشكري وتقديري الى سندي في الحياة  اوجل ان يحف ه

 .اتهماسال الله أن يحف هم ويوفقهم في مسيرة حي ( محمدعلي، حسين،  )

ال الله واسه الاطروحهة همن اسهم في المساعدة فهي اعهداد ههذوفي الختام اتقدم بالشكر والامتنان لكل 

 ، واخر دعوانا ان الحمد لله رب العالمين.وفيق إنه نعم المولى ونعم النصيرالت

 

 

 

 

 

 الباحث
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 باللغة العربية الاطروحةمستخلص 

ابليات ( في بعض مؤشرات استهلاك الاوكسجين والق S.A.Qو  HIITتأثير تدريبات بأسلوبي ) 

 سنة  19البيوحركية والمهارية للاعبي كرة القدم دون 

 لمشرفينا                      الباحث                                                                     

 حسين مناتي ساجت. م. د أ                                                             اسامة خيري محمد علي

 خالد محمد رضاد م.  .أ                                                                                        

 م 2024 جامعة كربلاء         ـه 1445                                

هنها   بكهرة القهدم لاحه  ان الرياضهي علهى مباريهات شهباب نهادي كهربلاء خلال اطلاع الباحهث من

الفسيولوجي وههذا قهد  اعطاء الاهمية للجانبعدم لىفضلا عمن مباراة الى اخرى،  تفاوت بنتائج المباريات

جهراء ألذل  عمد الباحهث الهى  ،وبالخصور بالشوط الثاني ى الاداء لدى الكثيرمن اللاعبينسلبيا عل ينعكس

 ،وثبت وجهود الضهعف لهديهم فهي المتغيهرات المدروسهةم بدنيا ومهاريا وو يفيا هدراسة استطلاعية واختبار

 التعهههرف علهههى تهههأثيرو، (S.A.Qو  HIIT) يبأسهههلوب تهههدريباتاعهههداد اههههداف البحهههث مهههن خهههلال تجلهههت و

فههي بعههض مؤشههرات اسههتهلا  الاوكسههجين والقابليههات البيوحركيههة ( S.A.Qو  HIIT) يبأسههلوب التههدريبات

مشهكلة  مهع طبيعهةيتلائم لانهه الباحث المنهج التجريبيأستخدمو، سنة 19والمهارية للاعبي كرة القدم دون 

، ذات الاختبهارالقبلي والبعهدي ضابطة(واحدة ومجموعتين تجريبيتين( المجموعات المتكافئةسلوببأ البحث

-2022) في نهادي كهربلاء الرياضهي للموسهمسهنة 19دون بلاعبي كرة القدم بأعمارتحديد مجتمع البحثو

% من مجتمع 93بأسلوب الحصرالشامل وبنسبة اختيارعينة البحث و( لاعب، 32) ( والبالغ عددهم2023

البسههيطة بأسههلوب القرعهة علههى ثههلاث بالطريقهة العشوائيةتههوزيعهم و ،مرمههى ( حهارس2اسههتبعاد )و، البحهث

 و HIIT) تمههرين بأسههلوب (25) تههم اعههدادو( لاعبههين، 10كههل مجموعههة مههن ) حيههث تكونههت مجموعههات

S.A.Q)،للوصهول باللاعهب الهى افضهل عمد الباحث الى التدر  والتمو  في شهدة الوحهدات التدريبيهة  وقد

، وان الرئيسهي للوحهدة التدريبيهة بدايهة القسهمفترة الاعداد الخهار وفي في التدريباتاعطاء ، وكان جاهزيه

 تمرينهاتالوقهت الكلهي للفي الوحدة التدريبية الواحدة، اما بالنسهبة الهى  ( تمرين5-3) بواقع التمريناتتوزيع 

الى  ايجابية وقصيرةمراعاة فترات الراحة البينية التي تكون فضلا عن، الوحدة التدريبيةفي (د 38 - 23)

، (S.A.Q)(اوHIIT)رارات وحسهب الاسهلوب لكهل مجموعهة سهواءقصيرة جدا بين المجموعات وبين التك

 ايههههام ( وحههههدات تدريبيههههة فههههي الاسههههبوع3بواقههههع )فههههتم توزيعههههها  الوحههههدات التدريبيههههةامهههها بالنسههههبة الههههى 

يب التكهراري عنهد التدريب الفتري مرتفع الشدة وطريقة التدرتم استخدام طريقة ، والاحد،الثلاثاء،الخميس()

مهن خهلال الاطهلاع علهى النتهائج الاسهتنتاجات التهي توصهل اليهها الباحهث فتجلهت اههم امها تطبيق التمرينات، 

( وعلههى S.A.Qلههى التههدريبات بأسههلوب )ع (HIIT)التههدريبات بأسههلوب فضههلية اسههتخدام أالباحههث ب اسههتنتج
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تدريبات المجموعة الضابطة في متغيرات )العجز الاوكسجيني، الدين الاوكسجيني، التهوية الرئوية، معامل 

مهن ، و(VO2 MAXالتنفس، عدد مرات التنفس، المناولة، الدحرجة، الحهد الاقصهى لاسهتهلا  الاوكسهجين 

لهى التهدريبات ع (S.A.Q) التهدريبات بأسهلوبفضهلية اسهتخدام أالباحث ب استنتجخلال الاطلاع على النتائج 

وعلى تدريبات المجموعهة الضهابطة فهي متغيهرات )التوافهق، الرشهاقة، القهدرة الانفجاريهة،  (HIIT)بأسلوب 

 .سرعة الاستجابة الحركية، التهديف(
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 التعريف بالبحث -1

 مقدمة البحث واهميتة 1-1

 اء العهالممثل العلوم الاخرى وبكل انحه الحداثةالعلوم التي تأثرت في  منالتدريب الرياضي علم يعد 

أتي عهن يهم له ههذاوان لمواكبهة التطهور الحاصهل جديهدا العملية التدريبية شكلا تن يميها  دى الى ان تتخذأمما 

ة مع طبيع يتلائم بماطريق الصدفة بل عن طريق التخطيط بأستخدام الطرائق والاساليب التدريبية المختلفة و

لهدى  والو يفيهة الناحيهة البدنيهة والمهاريهة خلال العمهل علهى رفهع من التي نريد القيام بتدريبها الفئة العمرية

لبطولات عند المشاركة في ا في الاداء الافضلالمستوى الى  الوصولوالذي يؤدي الى الفريق، جميع لاعبي

 المختلفة.

سهائل او وجمههوراو ،سهواء ممارسهين الجميعمن قبل  لقدم قد ح يت بالاهتمام الكبيراان لعبة كرةو

ين فههي وهههذا يتههيح للبههاحث،،المجتمعات اغلههباللعبههة الاولههى فههي  لتكههونالية التي وصههلتبسههبب التطههور،اعلام

عهها مهرتبط لان جميوالمهاريهة والو يفيهة حي البدنية من النوا المساهمة في تطويرها اكثرالاكاديمي،المجال

لعمريهة االبنهاء الصهحيح الهذي يبهدأ مهن الفئات بالاضافة الىالى افضل المستويات، ومكمل للوصول بالاخر

سهمح ياجهزة الجسهم والهذي ،الاسهاس لهدعم الانديهة بسهبب اكتمهال نضهجوالتي تعتبر ،وصولا الى فئة الشباب

ية فهي لمعرفة التطور وتقدم اللاعهب بالتهدريب مهن عدمهه مهن حيهث المههارات الاساسه بأجراء كافة القياسات

التهي وات الاخهرى، وباقي القابليوالقدرة الانفجارية،ق والرشاقةومنها التواف والقابليات البيوحركيةكرة القدم 

تعود  تيالو،ومقننة متطورةساليباخلال استخدام ،الاعداد الخار من،المدرب في فترة عليهاان يركز،يجب

 .بالفائدة على اللاعبين

تعتبههر مههن الاسههاليب الحديثههة والتههي (،  S.A.Q( و )  HIITالاسههاليب هههي اسههلوب ) ،ومههن هذه 

الالياف العضلية اثنهاء ،اكبرعدد مناشترا  الى تحتا الجهد العضلي العالي مما  تحاكي،والتي ،التدريب،في

 ،التمرينات العاديهةصهورة علهىللاعبهين  ىتعطهوولفتهرة قصهيرة  بشهدة عاليهة كهونتيجهب ان  والتهيالجهد، 

ويتم تطبيقها عن طريق ن هام  ،نسبة الى الشدة العالية المستخدمة القليلة الراحة،حيثمن تنفيذ مختلف بولكن 

     ( S.A.Q) ( امهها فههي اسههلوب  3:1 ،2:1 ،1:1 ،0.5:1) (  HIIT) العمههل الههى الراحههة فتكههون بأسههلوب 

القابليات ومؤشرات استهلا  الاوكسجين في تطويروالتي بدورها تساهم (، 1:1، 2:1، 3:1، 4:1، 5:1) 

فهي المهايوكلوبين  من الاوكسجين،الخزين فيزيادة  على ولمن خلال الحص ،للاعبين البيوحركية والمهارية

والوصهول  وتسهديد الهدين بأسهرع وقهت ممكهن اثنهاء الاداء اثناء فترة الاستشفاء لتعويض العجز الذي يحصل

والحهد الاقصهى  الى الحالة الثابتة والتي تتميهز بزيهادة عهدد مهرات التهنفس ومعامهل التهنفس والتهويهة الرئويهة

مؤشرات هذه الوبالتالي الاستفادة من  من اجل اكسدة المواد الناتجة من العمل العضلي لاستهلا  الاوكسجين
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مهن حيهث الدحرجهة والمناولهة  المههارات الاساسهية فهي لعبهة كهرة القهدمينعكس على اتمهام ،وهذالدى اللاعب 

 عند اللاعب. التركيزوبدون تعب والذي يكون سلبيا على الاداء اذا حصل بسبب قلة وبدقة والتهديف بحرية 

ايهمها  ( ومعرفهة S.A.Q( و ) HIIT)  يبأسهلوب تهدريباتاهميهة البحهث فهي اعهداد هنا تكمهن ومن

رة للاعبي كهه،والمهاريههةالقابليههات البيوحركيههة الاوكسههجين و،مؤشههرات استهلا بعض،علىافضههل فههي التأثير

 .سنة 19،القدم دون

  مشكلة البحث 1-2

الحالهة ان الهدف الاول والاساس للعملية التدريبية هو الوصول باللاعبين الى اعلهى المسهتويات مهن 

مههن اجههل تقههديم افضههل مسههتوى لههديهم فههي جميههع المباريههات التههي يههتم  البدنيههة والمهاريههة والنفسههية والخططيههة

عن طريق اسهتغلال الفهرر فهي تسهجيل الاههداف وعهدم اضهاعة الفهرر امهام ههدف الفريهق  فيهاالمشاركة 

الاداء السريع والانتقال الى  المنافس وهذا يتم من خلال مواكبة التطور الحاصل في لعبة كرة القدم من حيث

 للمهدرب لتطبيهق وحلهول وههذا يعطهي مرونهة ،مرمى المنافس بأقل عدد من التمريهرات والدحرجهة السهريعة

سهنة وههم فئهة الشهباب،  19عبهين دون وبأستخدام الطرائهق والاسهاليب التهي تتناسهب مهع اللا افكارة بالملعب

هنها  تفهاوت  بكهرة القهدم لاحه  ان الرياضهي كهربلاءعلهى مباريهات شهباب نهادي  خلال اطلاع الباحث ومن

انخفاض مستوى الاداء وبشكل تدريجي وواضهح وبالخصهور فهي وبنتائج المباريات من مباراة الى اخرى 

الشهوط الثهاني مههن كهل مبههاراة بالاضهافة الههى عهدم الاهتمههام مهن قبههل المهدرب بالجانههب الفسهيولوجي للاعبههين 

لهم من اجل معرفة تطور واستجابة اللاعبين للتدريب من عدمه وهذا ما قد واهمال اجراء القياسات الدورية 

يههنعكس سههلبيا علههى اداء جميههع لاعبههي الفريههق وبالتههالي تكههون لههديهم صههعوبة علههى انهههاء الهجههوم بالطريقههة 

مههن خههلال اختبههارهم بههدنيا  (*)اجههراء دراسههة اسههتطلاعيةالباحث الههى لههذل  عمههدالصههحيحة والدقههة الممكنههة، 

، ممها دفهع الباحهث بهالخوض فهي ههذه الاختبهارات ضعف عند اللاعبين فهيان هنا   وو يفيا ووجدومهاريا 

لحل ههذه المشهكلة والتهي قهد تسههم فهي  تدريبية حديثة اساليبستخدام ت بأاعداد تدريبامن خلال هذه المشكلة

والمهاريههة عنههد جميههع اللاعبههين القابليههات البيوحركية الاوكسههجين وتحسههين تنميههة بعههض مؤشههرات اسههتهلا 

معرفهة ايهمها افضهل فهي  وكهذل  عب لاكمال المباراة على افضهل مسهتوى،والتي تنعكس على رفع قابلية اللا

 .(S.A.Q)( او HIIT)  بأسلوب التدريباتالتأثير بين 

 اهدف البحث 1-3

 .سنة 19القدم دون كرةب نادي كربلاء للاعبي(  S.A.Qو  HIIT)  يبأسلوب تدريباتاعداد  -1

                                                           

 في ملعب الشباب الرياضي الساعة الرابعة مساءا  15/12/2022تم اجراء الدراسة بتاريخ   *
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فهي بعهض مؤشهرات اسهتهلا  الاوكسهجين ( S.A.Qو  HIIT)  يبأسلوب التدريبات التعرف على تأثير -2

 .سنة 19البيوحركية والمهارية للاعبي كرة القدم دون والقابليات 

بهارات ) التجهريبيتين والضهابطة ( فهي الاختير بهين مجموعهات البحهث الهثلاث التعرف على افضلية التهأث -3

 والقياسات البعدية لعينة البحث

 البحث افرض 1-4

 مؤشهرات اسهتهلا  الاوكسهجين فهي بعهض(  S.A.Qو  HIIT)  يبأسلوبللتدريباتايجابي  تأثير يوجد -1

 .سنة 19البيوحركية والمهارية للاعبي كرة القدم دون  والقابليات

( عههن المجموعههات الاخههرى فههي بعههض مؤشههرات  HIITهنهها  افضههلية للمجموعههة التجريبيههة الاولههى )  -2

بههارات سههنة عنههد الاخت 19اسههتهلا  الاوكسههجين والقابليههات البيوحركيههة والمهاريههة للاعبههي كههرة القههدم دون 

 لعينة البحث. والقياسات البعدية

 مجالات البحث 1-5

 2023 - 2022للموسم  سنة 19دون بكرة القدم الرياضي كربلاءنادي  ولاعب المجال البشري: 1-5-1

   2024 / 3 / 17 لغاية  2022/  12 / 22  من المجال الزماني: 1-5-2

ختبههر م، المقدسههة (/ كربلاء الرياضههية) قسههم الموهبههة  الرياضههي الشههبابملعب :المجددال المكدداني 1-5-3

 .جامعة القادسية التربية البدنية وعلوم الرياضة / الفسلجة في كلية

 تحديد المصطلحات 1-6

للاعبهين  ىتعطهوالأخيرة انتشهرت فهي انونهة التهيالحديثة  أحد الأساليب التدريبية وه :(HIIT)اسلوب  -1

 (1).العالية والقليل من الراحة مختلف حيث تتميز بشدتها العادية ولكن بأسلوب تنفيذالتمرينات شكلفي 

محاكاة مواقف اللعب التنافسية من خلال  متكامل يهدف الىن ام تدريبي تكميلي هو :(S.A.Q) اسلوب -2

 Agilityالاتجههاه ة تغيروسههرع Speedهههي السههرعة الخطيههة  السههرعة الههى ثههلاث مكونههات رئيسههيةتجزئة

 Quicknes.(2)والسرعة الحركية التفاعلية

هو جهاز يحتوي علهى شاشهة خاصهة مهن اجهل ادخهال بيانهات المختبهر ) الاسهم، الطهول، : ( k5 جهاز ) -3

الوزن، العمر ( بالاضافة الى قناع يثبت على وجه اللاعب ومؤشر للنبض يثبت على صدر اللاعب ويتصل 

ن المتغيرات الفسلجية المقاسة الى الحاسبة ويمكن قياس اكثهر مهايصال بيانات عن طريق البلوتوث من اجل 

( monark)  ي المختبههر مههع دراجههة الجهههد البههدنيمتغييههر فسههلجي بالجهههاز والههذي يمكههن اسههتخدامة فهه 35

                                                           

1- Micah Zuhl, Len Kravitz: Hiit vs continuous endurance training of the aerobic titans, IDEA 

Fitness journal, 2012, P34. 
 .13، ر2017، القاهرة، دار الفكر العربي، 1، طتدريبات الساكيو) واخرون (:  ،عمرو صابر حمزة - 2
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  النظري والدراسات السابقة لاطارا -2

 النظري طارالا 2-1

  الحديث بكرة القدم الرياضيالتدريب  2-1-1

 HIITمفهوم اسلوب  2-1-2

  (HIIT) اسلوبقواعد عامة عند ممارسة  2-1-2-1

 ( HIIT ) اسلوبفوائد  2-1-2-2

 S.A.Qاسلوب مفهوم  2-1-3

 S.A.Qفوائد اسلوب  2-1-3-1

    مؤشرات استهلاك الاوكسجين 2-1-4

  يعجز الأوكسجينال 2-1-4-1

 الدين الأوكسجيني  2-1-4-2
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 ((R.Qمعامل التنفس  2-1-4-4

  التهوية الرئوية 2-1-4-5

  vo2 max الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين 2-1-4-6

 القابليات البيوحركية 2-1-5

 التوافق  2-1-5-1

 التوافق انواع 2-1-5-1-1

 الأساليب التدريبية المساعدة على تطوير التوافق 2-1-5-1-2

  الرشاقة 2-1-5-2

 أهمية الرشاقة  2-1-5-2-1

 انواع الرشاقة 2-1-5-2-2

 العوامل المؤثرة على الرشاقة 2-1-5-2-3

  فوائد الرشاقة 2-1-5-2-4
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 المناولة 2-1-6-1

 في لعبة كرة القدم المناولةاهمية  2-1-6-1-1

 للمناولةالقواعد المهمة  2-1-6-1-2

 انواع المناولات 2-1-6-1-3
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 الفصل الثاني

  السابقةالنظري والدراسات  لاطارا -2

 النظري طارالا 2-1

 الحديث بكرة القدم الرياضيالتدريب  2-1-1

والتطورالمختلهف  فهي مراحهل النمهو اللاعبهيناعهداد نحو هموجههو ومن مهة هادفهة عملية تربويهةهو

والعمهل علهى ممكنهة المستويات ال افضلالى  بقدراته( للوصول وفنيا ونفسيا ومهاريا وخططيابدنيا  اعدادا )

البدنيهة  التهدريباتاسهتعمال  فهيوالمن م الدقيقطريق التأثير  "عن ، او (1)الرياضي لتحقيق الانجاز تو يفها

 .(2)" ئتهرفع كفاوالعمل على لاعبال جسملجهزة الاعضاء والاعمل تغيرات في تسببالتي 

ومنها ميدان التدريب الرياضي قد انعكس على التقدم وفي مختلهف  ميادينمختلف ال في تطورالان  "

، العلميهة والتجهارب والكتهبمهن الأبحاث ف ههرت الكثيهر ،الالعاب الجماعية والفردية لاسيما لعبة كرة القدم

العلهوم  مهن مختلهف المهأخوذة الحديثهةالتدريبيهة والاسهاليب قائالطرور هو، ضافة الى المختبهرات الخاصهةأ

 مهمههها "الرياضهههي  التهههدريب ويعهههد، (3)"دريبيهههةالتالارتقهههاء بمختلهههف النواحي التهههي تعمهههل علهههىوالطبيعيهههة 

تنميههة مههن خههلال  الرياضههية المسههتوياتافضههل وصههول الههى لل قههادر وجعلههه لاعههبلالمسههتمر  التطورلضههمان

 يهدف فهي المقهام الاول الهى تهيئهتهمالشهباب تهدريب عنهدالمعروف و، له قدرات البدنية والو يفية والنفسيةال

 .(4)" العمرية للتقدم بمستواهم وفقا لخصائر المرحلةوأعدادهم

قبهل وتنفيذه من  الجيد على التخطيط بالاساسعتمد ت لفئة الشبابالرياضينجان عملية التدريب  إنو

الاههههداف  القهههدم مهههن شهههأنه تحديهههد مواسهههم للاعهههب كهههرة عهههدةاو واحهههد السهههليم لموسهههم المهههدرب، فهههالتخطيط

 الرياضهية حقيق النتائجلتءاتالإجراعلى عاتق المدرب، وهذا يسهم في تحديد انسب التي تقعوالمسؤوليات 

 .(5)في تدريبه مميزاجعل المدربي الذي

علههم  ان يكههون المههدرب علههىمههن اجههلالفسههيولوجيا ب الرياضههيالتههدريب  ارتبههاطان الباحددث ويددرى

الن هام وكهذل   ذله  الاسلوب الذي يناسب.الطريقة او فضلا عنالذي يريد ان يستخدمة  الطاقة مودراية بن ا

                                                           

 .14ر ،2014، عمان، دار صفاء للنشر والتوزيع، 1، طمهارات التدريب الرياضي: احمد يوسف متعب -1
 ،2008 ، بغداد، الدارالجامعية للطباعة،2، طالتطبيق الميداني الن ريات وطرائق التدريب الرياضيمحمد رضا ابراهيم:  -2

 .6ر

  .12، ر2019، بغداد، 1، طالخططيةكرة القدم الاساليب والجمل ضياء ناجي عبود:  -3
مكتبة المجتمع العربي  عمان،، 1ط ،( ن م تدريب الناشئين للمستويات العليا علم التدريب الرياضي ) :شغاتي عامر فاخر -4

 .15، ر2014للنشر والتوزيع، 
تحمل السرعة للاعبين  لتطويرة خاصة داخل مساحات محددة مهاري -تمرينات بدنية تاثير جاسم محمد: محمد ضياء ناجي، -5

 .161، ر2017 الشباب بكرة القدم، بحث منشور، مجلة كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، جامعة بغداد،
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يههتلائم مههع  عبههين والههذيلاواعهداد كامههل ل المسهتخدمة مههن اجههل عمههل تخطههيط بهأي فتههرة مههن فتههرات التههدريب

  .افضل المستوياتالىلاعب لا وصولعلمية دقيقة لمستوياتهم وبطرق

 HIITمفهوم اسلوب  2-1-2

للاعبهين  ىتعطهوانونهة الأخيهرة  فهيبشهكل كبيهر الحديثة التي انتشرت  ساليب التدريبيةلإا من وهي

 القليلهة الراحهة فتراتوبشهدتها العاليهة ههاحيهث تميزمهن تنفيذ مختلف بولكن  ،التمرينات العاديةصورة على

زيهادة حجهم الضهربة القلبيهة  فهي وكذل الدموية، لتحسين لياقة القلب والاوعية فاعليةاكثر ويعتقد انها  "، (1)

وزيههادة تحشههيد الاليههاف العضههلية  العضههليالتوافههق العصبيوتحسههين التعب مقاومههةل ورفههع مسههتوى الجسههم

البدنيهة والفسهيولوجية اللياقة وتحسين لتطوير ،فعال بشكل الاسلوب هذا وتم استخدام"، (2)البطيئة الانتفاض"

 .(3)" والأوعية الدموية الكثيرة بأمراض القلب الاصابةخطر الى حمايتة من بالاضافةلو ائف الجسم، 

من قبل  على الجهد البدني المبذول بشكل كليمعتمدة  عالية الكثافة وتكون تمرينات "نا  من ذكرها بأنها وه

الوحهدة التدريبيهة،  فهي التمرينهاتراحهة قصهيرة بين يعطهى فتهراتوبصورة مكثفة ولمدة قصهيرة، و اللاعب

جسم متناسق ولياقة بدنيهة له  يريد ان يكونالذي للاعب بسبب جذبها كبير بشكلمهمة ال التمريناتمن  وتعد

 .(4)" مرتفعة

 بالاضهافة، فتهرات محهددة خلالالراحهةو العمل بينتبادل التدريبات هي سلسلة هذه  أن ايضا ويذكر

ويعمهل معهدل لضهربات القلهب  ى% مهن أقصه95 - 85شدته مابين  ، وتتراونوالسرعة القوةأيضا لتحسين

مههع الحفهها  علههى  قصههير قههتبووالرئيسههية فههي مجموعههة العضلات التمرينههاتممكههن مههن  بأكبرعههدد لاعههبال

بة العمهل للراحهة إن نسهو، راحهةإن فتهرات العمهل يليهها فتراتف HIITبأسلوب القيام بالتدريبات  الحجم أثناء

بشهدة  بالتحر لاتعني الجلوس ولكن يمكن الإسهتمرار هناالراحةو، 3-1او  2-1او  1-1او  0.5-1 تكون

40-50%)5(. 

                                                           

1- Micah Zuhl, Len Kravitz: aforementioned source, P35. 

، عمهان، دار صهفاء للنشهر 1، ط1 (، الانجهاز -الفسهيولوجيا  -موسوعة المطاولة والتحمل )التهدريب جمال صبري فر :  -2
 .309، ر2019والتوزيع، 

3- Petersen, B.A, Hastings,B,Gottschall,J.S: High intensity interval cycling improves physical 

fitness in trained adults, J. Fitness Res, 2016, P47. 

4- James Driver: high intensity interval training explained, Createspace Independent Pub, 2012, 

P20. 

5- Kravitz .L.ACSM: Inform tion On High - Intensity Interval Training, Indianapolis, in American 

College of Sports Medicine, 2014, P13. 
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الهذي يكهون  بالتهدريب تههمقارن عنهد ة مهن حيهث المتعهةبدنيهال اتنشهاطالاكثهر من  عتبارهأفضلا عن

يهل الغهذائي للجسهم على التمثوالتهأثير لهى تحسهين أداء القلهبا هذا الاسهلوب ؤديي أنيمكن، و(1)مستمربشكل 

الجسم في حالهة  يكون عملية التمثيل الغذائي بحيث زيادة علىتعمل ايضاالراحة و، التدريبأثناء  بشكل حاد

 .(2)الطاقة وينتجراحة ال

 تتميز بالشهدة العاليهة ممها يجعهل ،قصيرة بفترات متناوبة تمريناتالاسلوب مجموعة في هذا ويكون

فهي  ويطبهق ،قصهيرة جهدافترات استراحةويكون بعدها وكسجين المعتاد اكبر من الالى كمية االجسم بحاجة 

مثههال  وأبسههط ،ق تدريبيههة اخههرىائههمههع طر هههذا الاسههلوب دمههج كههذل  العديههد مههن البههرامج التدريبيههة، ويمكههن

لى مرمهاهم اونيعهود الهدف ثهمحرازلا ةبأقصى سرع بالركضلاعبي كرة القدم عندما يقوم  HIIT لاسلوب

 .)3(منخفضة في سرعة

اللياقهة  وىتبعها لمسهت التحكم بهه يمكن بهذا الاسلوب التمريناتلاداء  المحددان الوقت الباحث ويرى

هذا ب التمريناتاء ادكان كلما عالية وتدريبيةلياقة بدنيةذو  يناللاعب، اي كلما كان لاعبي الفريقالبدنية لدى 

 كرة القدم. في لعبة وبالخصور تكون قليلةراحة فتراتوب عالية بشدة الاسلوب

  (HIIT) اسلوبقواعد عامة عند ممارسة  2-1-2-1

 لهزمنتكهون مماثلهة التكرارات والراحهة مها بهين ،تكهرارمهن اللكل  تكون قصيرة التمرينات زمن نأ

 زمن التمهرين ذا كهانافه الواحهد، التمهرين زمهنأن تمتهد لهثلاث أضهعاف  أو يمكهن او نصف الهزمن، التدريب

وقت ، ويكون اللاعب التمرين ومستوىشدة  ىالراحة علوتعتمد فترة ،ثا 60 -10الراحة من تكونثا،  20

القلب تقل عن هذا المعدل  % أي لا تجعل ضربات85ضربات قلب  ىالوصول فيه لمستو من خلال الراحة

             تطهههويرتنميهههة و فضهههلا عهههن القلبهههي التنفسهههي وكهههذل في تعزيهههز العمهههل العصهههبي العضهههلي تعمهههلو، العهههالي

( V02max  )التمرينههات العاديههة لأنههها تكههون اقصههر زمنهها من اكثههر مشههقة وتعههد، والسههرعة وزيههادة القههوة

 .(4) نتائج افضل وذات راحةال واقل في فترات العادية التمريناتمن

 

                                                           

1- Kong Fan Sun Song L Shi Q: Nie J.Comparison of high-intensity interval training and 

moderate-to-vigorous continuous training for cardiometabolic health and exercise enjoyment in 

obese young women, A randomized controlled trial, plos one, 2016, P16. 

2- F Fajrin,N W Kusnanik and Wijono: Effects of High Intensity Interval Training on Increasing 

Explosive Power, Speed, and Agility, Journal of Physics, Conference Series, 2018, P18. 

3- Gibala,M.J: Physiological adaptations to low-volume, high-intensity interval training in health 

and disease, 2012, P469. 
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 HIIT( (1) ( اسلوبفوائد   2-1-2-2

  .واللاهوائي بشكل كبيرالعمل الهوائي تحسين -1

  .والأوعية الدموية القلبوتحسين ضغط الدم -2

 .بسهولةلوكوزكال استخلارالقدرة للعضلات على  يعطي -3

 S.A.Qاسلوب مفهوم   2-1-3

الانتقاليههة  السههرعةلكههل من ىالأولهه من الحههروفمشههتقيكههون (  S.A.Q ) اسههلوبنإ ويههذكر" 

Speedالرشههاقة ، Agility ، والسههرعة الحركيههةQuickness"(2)المهتمههين و ينلاعبوالالمههدربين نأ، و

 جههل تحسههين الاداءأ سههاليب التدريبيههة الحديثههة مههنوالأ قائههيبحثههون عههن الطردائمهها مهها  الرياضههيبالمجههال 

 واسهههلوبكفريهههق،  التنهههافسالحصهههول علهههى ميهههزة  الهههى افضهههل مسهههتوى ممههها يههؤدي كل لاعهههببوالوصههول

(S.A.Q )الرياضهيةالفعاليهات  كهل نأو، الرياضهي فهي المجهال تسهتخدمالتي الحديثهة الاساليب هذه عد مني 

 مههن السههفلي او كليهمهها بههالطرف العلههوي او بههالطرفكانتحركههات وبأسههرع مهها يمكههن سههواء تالإلههى  تحتهها 

الفعاليههات ناسههب جميههع انواعي و، وهههسههتخدامالأ الأخيههرة كثيههر فههي الاونههة هههذا الاسههلوب وأصههبح، الجسههم

 قهههدرةك للاعهههبالخاصهههة  اللياقة البدنيهههةوتحسهههين تطهههوير علهههى ويعمهههل، الجماعيهههة او الفرديهههة الرياضهههية

، وتهدريجي التسهارع للتبهاطؤ بشهكل انسهيابي الانتقهال مهنوكهذل   ،التمرينات عند الاتجاه على تغييراللاعب

لهى ايمارسها، ويضيف  التفوق في اي لعبة اللاعباعطاءلها خاصية في  وهذه ،رد الفعل سرعةفضلا عن

 سواء صفةيتم التدريب على كل  أي فرديبشكل (  S.A.Q ) بأسلوب تدريباتالستخدم ان تمن الممكن  أنه

خهلال التمهرين او  سهتخدامهم معهاأتهم  أنلكهن و، على حهدةحركية ال سرعةال ،رشاقةال ،سرعة انتقاليةالكانت

داء الا الارتقههاء بمسههتوىنتههائج أفضههل فههي بشههكل متكامههل فسههوف تحقق عليهموالتههدريبالوحههدة التدربيههة 

المقهدرة الخاصهة  فضلا عهنالسرعة  لزيادةتستخدم (  S.A.Q ) بأسلوب تدريباتالنلاح  أن و "،)3(لاعبل

زيهادة  فيهها نجهد الخاصهة التهدريبفوائد العالية، وأن جهد وذل  من خلال حركات ذات السرعة ببذل أقصى

في حيز مكهاني، مهع كفهاءة أشهارات المهخ،  ىالمتعدد التي تؤدجميع او كل التحركات القدرة العضلية فيفي

   بأسهلوبتدريباتال أن"  ويضهيف ،(4) " لديهه رد الفعهل وزيهادة سهرعة لاعبلاني الأدرا  المك وكذل  زيادة

( S.A.Q ) البدنية داخل برنامج  القدراتعنه تأثيرات متكاملة للعديد من ن ام تدريبي ينتجعبارة عن  هي
                                                           

1- Len Kravitz: grants permission to reproduce this brochure if it is reproduced in its entirety 

without alteration, 2016, P34. 

2- Mario Jovanovic, Goran Sporis, Darija Omrcen, Fredi Fiorentini : Effects of speed, agility, 

quickness training method on power performance in elite soccer players, Journal of Strength and 

Conditioning Research, 2011, P85. 

  .9ر، سبق ذكرةمصدر : )واخرون( ،حمزة صابر وعمر -3
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الههدف  يكهون متكاملن هام تهدريبيهي  ( S.A.Q ) بأسلوب تدريباتالن إلى اكما يشير، )1)"تدريبي واحد

 .(2)والقدرة الانفجارية، وسرعة الاستجابة ،والرجل بين العين، والتوافقبشكل انسيابي تحسين التسارع منه

ن ومهن الافضهل ا العصبيمرتبطة بالجهازتكون  ( S.A.Q ) بأسلوب تدريباتالأن الباحث ويرى

 للمهدرب يهة ووقتهها القصهير، وتعطهيبسهبب شهدتها العال الوحهدة التدريبيهة القسم الرئيسي من في بدايةتعطى 

 جهاه واحهدفهي ات الحركهة تكهونلا ومتعهددة الحركيهة ال هاأشهكالبسبب التمرينهاتالتنهوع عنهد تنفيهذ  القدرة فهي

الحركات  همتعددة، والتي تتلائم مع متطلبات لعبة كرة القدم، وت هر هذ بل على الحركات في اتجاهات،فقط

 سهواء التحهر  والانتقهال مهن مكهان الهى اخهرم السهرعة فيالتدريبات للاعب كرة القدم من خلال استخدافي

جههب الواخلههق الفراغههات للههزملاء للتطبيق ممهها يتههيح الفرصههة فههي بههالكرة او بههدونها وفههي جميههع الاتجاهههات

 بأفضل صورة.  الخططي للمدرب

  S.A.Q(3)فوائد اسلوب  2-1-3-1

 للاستفادة منها في تحسين  الرياضيفي المجال  S.A.Q بأسلوب تدريباتال تستخدم

 .Accelerationالتسارع  -

 .Arm actionالذراع  حركات -

 .Footworkالتحركات  -

 .Response timeالاستجابة  زمن -

 .Explosionالانفجارية  -

 .Visual awarenessالبصري  الوعي -

 .Powerالعضلية  القدرة -

    الاوكسجين كمؤشرات استهلا 2-1-4

جههزة فعهل لأرد ذله  عهن ينهتجو للاعهبعن نشهاط حركهي عبارة ولاي لعبة ه الرياضي التدريب

صهل الهى يالرياضهي  ة النشهاطالاسهتمرار بمزاوله وعندالنشاط وبعدها تحدث الاستجابة،  هذا بسببالو يفية 

ن التغيههرات امههرات فهه لعههدةو مسههتمربشكلو النشههاط البههدني ا ةالرياضهه ممارسههة"  ومههن خههلال ،التكيفحالهة

                                                           

1- Velmurugan G. and Palanisamy A: Effects of Saq Training and Plyometric Training on Speed 

Among College Men Kabaddi Players, Indian journal of applied research, Volume, Issue, 2013, 

P21. 

2- Remco Polman, Jonathan Bloomfield,and Andrew Edwards: Effects of S.A.Q Training and 

Small-Sided Games on Neuromuscular Functioning in Untrained Subjects, International Journal 

of Sports Physiology and Performance, 2009, P13. 
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علهى  لهى أن تصهبح حالهة تكيهف لههذه الأجههزةاوتسهتمر بهالتطور  تحدث لدى الأجهزه الو يفيهةالفسيولوجية 

  .(1) ")التكيف( عليه في المصطلح الفسيولوجي ما يطلقالجديدة، وهذا الحالة الو يفية

تكههرار  بسههبب والبنائيههةالو يفية " تشههمل التغيههرات الفسههيولوجيةالمؤشههرات انمههن يههذكر  وهنهها 

ضهربات  ) نقهر عهدد ههذه التكيفهاتتشهمل و مقهنن وبصهورة منت مهة بشهكل مجموعة من التمرينات البدنيهة

ضهخ دفهع ولهى القلهب ع ، زيهادة حجهم النهاتج القلبهي، قهدرةالقلبيهة الضربةوقت الراحة، زيادة حجمفي  القلب

 .(2)"صرف الطاقة( فيالاقتصادو ،النشاط البدني خلالالعضلات العامله  لىاكمية من الدم  أكبر

 (3)الفسيولوجية مراحل التي تمر بها الاستجابة  اما

ة واحهدة لمهر الرياضي التدريبوقتية تحدث نتيجة ممارسة استجابات عبارة عن هي الانية:الاستجابات -1

 .بزوال المؤثرمنت مه وتزول  رعدة مرات بصورة غي او

حله وسطية مر وتعد منت مةزمنية ةلمد التدريب بشكل منت م وهي نتيجة تكرار الاستجابات المتراكمة: -2

 الى مرحلة التكيف. لاعبلباللوصول 

داء ا بسههببللجسههم  الداخليةالأعضههاءو الاجهههزة الو يفيههة ىفههي مسههتو التقههدم هههو :الفسدديولوجيالتكيددف -3

 تهي تصهلوالالهى فتهره زمنيهة طويلهة  الاثارة وتحتها تتخطى مستوى عتبة التيخارجيةالداخلية والالاحمال

 .عدة سنوات عدة أشهر أوالى 

  يعجز الأوكسجينال 2-1-4-1

للقيام بعمليهههة الجسهههم التهههي يحتاجههههامتطلبهههات النعهههالي الشهههدة فأ جههههد بهههدنيل اللاعهههباداء  عنهههد

ضههطر تممهها  طريههق الههدم عههنالى العضههلات الههذي يصههلبكثيههر مههن الاوكسههجين اكبههر  الطاقههة تكههونتحرير

جسم الالاوكسجين التي يحتاجها  يطلق على كمية لذل  ،الطاقة العمل اللاهوائي لتحريرب القيام العضلات الى

 .(4)ويقسم الى الاوكسجيني زالنقر او العجبمصطلح االحصول عليه يستطيع ولا البدنيالجهد عند

 الكلي.الاوكسجيني العجز -أ

 في الدقيقة. العجز الاوكسجيني -ب

 هاويصههاحب للطاقةالعمههل العضههلي ختلاف متطلبههاتأبهه الاوكسههجينمتطلبههات الجسههم من تختلههفو "

مهن  متطلبهات الجسهم زيهادةولى حالة بهذل الجههد ا او العمل العضلي من حالة الراحة قبل الأداءجسمالانتقال 

 تهوفير متطلبهات العضهلاتل التنفسيقدرة الجهاز الدوري تكونالهوائي بالن ام روف العمل  وعند ،الطاقة

                                                           

 .25، ر2016، واحد للطباعة مركز صفر ،الديوانية، فسيولوجيا الانسان العامة وفسيولوجيا الرياضة: عزيز أسعد عدنان -1
 .42، ر2011، مركز الكتاب للنشر ،القاهرة ،1ط، موسوعة فسيولوجيا الرياضةعبد الرحمن زاهر:  -2
 .26، رمصدر سبق ذكرةاسعد عدنان عزيز:  -3
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اي بسهبب اسهتخدام الشهدة  داء، ولكن عند العمل اللاههوائيالا تكون متوسطة في شدةال بسبب الاوكسجينمن 

عهدم  بسهببلاههوائي، ال بالن هامالعضهلات يهتم إنتها  الطاقهة  المقاومة التي تواجهههاارتفاع مقدار  وا العالية،

سهرعة الحاجهة لطاقهة  فضهلا عهن أوكسهجينمهن جسهم ال ليههايحتها  تهوفير مالالهدوري التنفسهي  قدرة الجهاز

 الاوكسهجينيفهي حالهة العجهز  اللاعهبأو السهريع وهنها يهدخل العضلي الانفجهاري العملالتي يتطلبها  الأداء

Oxygen Deficit عنهد اوكسجينمنه توفير ما يحتاجل جسمالأجهزة عدم قدرة) الحالة التي تصف  وهي 

 .(1)"( القصوى العالية القصوى أو الأقل من الشدةذات  التمريناتبداية 

اي ، البهدني مزاولة النشاط ودرجة شدة الحمهل عندستهلا  الاوكسجين اعلاقة طردية بين هنا و "

الطاقههة  ان تكهون يجهبالعضههلة بالشهكل المطلهوب  تعمهلوحتىسهتهلا  الأوكسهجين، ا زاد الشهدةزادت  كلمها

مصهادر  وبسهبب، العضهلة نفسههاداخل زونةالمخالكيميائية الحصول عليها من المركبات التي يمكنو ،كافية

 يوجهدلذل  ،وجهود الأوكسهجين يتطلهب ثانيهةتكوينهها مهرة  عهادةلاقليلهة فهي العضهلة، وتكهون  المركبهاتهذه 

تنهتج وفهي العضهلة،  المركبهاتستعادة هذه لاالمطلوبة وكمية الأوكسجين البدني شدة الحمل علاقة كبيرة بين

( ATP-PC) الفوسههههفاجينيسهههواء  اللاههههوائي علههههى الن هههام عتماد الكلهههيلاابسهههببالطاقهههة لاأوكسهههجينياً 

عنهد أنهه  يعنهيو ،الهلازم لهأداء ATP اغلهب لتشهكي الحاصل بالعضلات، واعادةهذا العجز لاكتيكي لسدلواا

ً  دوامدائماً وطوال مهدة  سيكون ذات الشدة العالية والزمن القصير التمرينات اداء ، التمهرين عجهزاً أوكسهجينيا

يصل إلى  اللاعب ؤكد بعض المصادر بأنتفي التمرين إذ حالة ثبات جديدة الى الأوكسجين يصل إستهلا و

 .(2)"دقائق من التمرين( 3 - 2بعد مرور)  Steady State بات جديدةحالة ث

وامتصهار  الاوكسهجينعلى الطلهبالفرق بينههو العجهز الأوكسهجينيالى ان من بشهير وهنا  " 

السهههابقة أن العجهههز الدراسات حيهههث أفهههادت، شهههامل فهههوق الحهههد الأقصهههىاختبار المقهههاس أثنهههاء الاوكسهههجين

 .)3((1موضح بالشكل ) كما " اللاهوائيريبدفي الاستجابة للت حساس الاوكسجيني

                                                           

، 2022، القاهرة، مركز الكتاب للنشر، 1، طاحمال التدريب والاستشفاء الرياضيمحمد محمود:  ،ريسان خريبط -1
 .424ر
 .53ر، 2008، بغداد، دار دجلة، 1، طفسلجة التدريب في كرة اليدبزارعلي جوكل:  -2

3- Weber CL, Schneider DA :Increases in maximal accumulated oxygen deficit after high - 

intensity interval training are not gender dependent, J Appl Physiol, 2002, P92. 
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 (1شكل )

 ي هر واثناء الجهد البدني المعتدل الشدة استهلا  الاوكسجينيوضح معدل

  العجز الاوكسجيني في بداية الجهد البدني 

علاقهة  وتوجهدعهن القهدرة اللاهوائيهة،  تعبير كمي أن " العجز الأوكسجيني هو لىا يشير من وهنا 

الأوكسهجيني  العجهزان لهىا تم تلخيصهها، والتي الاوكسجينالعضلات وعجز  ومكونات قوية بين خصائر

التراكمهي  الاوكسهجيني العجهز حسهاب يعهد الا انهه، للقهدرة اللاهوائيهةفعالووسهليم مقياس صحيح  في الواقع

الى اخذ  اللجوء دونأي  ،بطريقة غير توسعية للاعب لتقدير الامكانية اللاهوائية الوسائلافضل  من الاقصى

الجههد البهدني  عند في تغطية قدر كبير من العجز الاوكسجينيوتساهم الطاقة اللاهوائية ،من العضلة اتعين

 اللاعههبجسههم المخههزون الأوكسههجيني فههي  خههلاليههتم تغطيتههه من الاوكسههجينيبعههض العجههز ان الاقصههى الا 

 %10-8والههذي يتههراون مههن  الجسههمالههذائب فههي سوائل الميوكلههوبين اوو أسههواء الملتصههق بههالهيموكلوبين 

 .)1(" %9احيانا بالرقم ويقدر

 )2( حالات منها في عدة الاوكسجينيالعجزيستخدم حيث 

 .الرياضي حالة التدريب تحديد -1

 .الشدةعالية  تمريناتالغذائي للمقدار التمثيلمعرفة  -2

 .اللاهوائية صحة الاختباراتومعرفةالتحقق  -3
                                                           

1- Medbo JI, Tabata I: Relative importance of aerobic and anaerobic energy release during short-

lasting exhausting bicycle exercise. J Appl Physiol, 1989, P67. 

2- Noordhof DA, de KoningJJ, Fosterc: The maximal accumulated oxygen deficit method, a valid 

and reliable measure of anaerobic capacity, Sports Med, 2010, P40. 
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 (2شكل )

بداية التمرين مرورا بالحالة الثابتة في معدل الاستهلا   من الاوكسجيناستهلا  في الحاصلالتغير يوضح 

 (1)شفاء وبعد التوقف عن التمرين.خلال الاستلى زيادة معدل الاستهلا اوصولا 

 

 (3شكل )

 الاوكسجينيصف زيادة متطلبات الجسم من 

 
وتحهههول  Oxygen debt الاوكسهههجينيلهههى التمهههرين و ههههور العجزامن الراحهههة الانتقهههال عنهههد

من الدين الأوكسهجيني  خلال فترة الاستشفاء الاوكسجين والحاجة إلى زيادة استهلا  اللاكتات لوكوز إلىكال

Oxygen debt2الكربون  اوكسيد ثانيلىاإلى البيروفي  ثم  اللاكتاتمن أجل تحويلCO (2) والماء. 

                                                           

 .425، رمصدر سبق ذكرةريسان خريبط، محمد محمود:  -1
 .425، رالمصدر السابق نفسهريسان خريبط، محمد محمود:  -2
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 الدين الأوكسجيني   2-1-4-2

فضهلا ، للاعهب القهدرة اللاأوكسهجينية عهنمؤشهراً  تعهدوالو يفية اللاأوكسجينية  المتغيراتمن "هو

ومها يصهاحبها  الحاصهل الأوكسهجين تحمهل نقهر فهي اللاعبلجسم  الأجهزة الو يفيةأنه يعبرعن قدرة عن

بعهد الجههد  الاستشهفاءفترة فهي هالأوكسهجين المسهتهلككمية ههو فسيولوجية وكيميائيهة، ويعهرف من تغيرات

فترة  في هالمستهلكأعلى من الكمية وتكون ،نتا  الطاقةلا الاوكسجينبعدم كفاية  الذي يتميزو المبذول البدني

الحهد الطبيعهي  فهوقاللاعهب التهي يسهتهلكها  الأوكسهجينههو كميةوكذل   ، "(1)الزمنية" المدة الراحة ولنفس

 للرياضههينأوكسههجين  لتههر (18 -17)ومههن ،( لتههر10) ين تقريبههاالرياضههي لغيههر للعمههل، وعههادة مهها تكههون

 الكاملةالاستشفاءلى حالة اوصول اليمكن حتىتعويضه الذي يجب على قيمة الدين الأوكسجيني  وللحصول

  (2)"من القياس يتطلب نوعين

  .خلال الراحةالمستهل  حجم الأوكسجين -1

 .الاستشفاءفترة حجم الأوكسجين المستهل  خلال -2

 

 (4شكل )

 ي هر والمعتدل الشدة استهلا  الاوكسجين اثناء الجهد البدنييوضح معدل 

  الدين الاوكسجيني في نهاية الجهد البدني 

بعههد  مباشهرااللاعهب  مهن قبهل يهتم اخهذها التيالأوكسهجين الاضهافية كميهة " وهنها  مهن يهذكره بانهه

 .(3)حمل"هذا ال بداية تنفيذبدني مقارنة بالكمية المأخوذة من قبله عندالحملالمن  الانتهاء

                                                           

 .49، ر2007مطابع قطر الوطنية،  ، الدوحة،الاسس الفسيولوجية والكيميائية للتدريب الرياضيجبار رحيمه الكعبي:  -1
بغهداد،  ،1، طوقواعهد فسهيولوجية وبايوكيميائيهة فهي التهدريب الرياضهياسهس عبد الزهرة حميدي، فاضهل دحهام منصهور:  -2

 .43، ر2017مكتبة اليمامة للطباعة والنشر، 
مطابع التعليم  ، بغداد،2، طمفاهيم وموضوعات مختارة في علم التدريب  الرياضي والعلوم المساعدة: باسل عبد المهدي -3

 .107، ر2008 العالي،
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ستشهفاء لاافتهرة أثنهاء  العضلي المواد الناتجة عن العمل الأوكسجين المستهلكة لأكسدة " كمية او هو

 .(1)" ثناء الراحةا مطروحاً منه كمية الأوكسجين المستهلكة

 الجههد بعهد حسهابها يمكهن وبالتهالي الجههد عنهد توفيرهها التنفسهي الجههاز يستطيع التي الكمية او هو"

 الاستهلا  الطبيعي الى والوصول الجهد بعدالمستهلكة الأوكسجين كمية بين الفاصلالحد خلال من البدني

 .(2)" الراحة اثناء

 لتهههر( 10لهههى )ايحتههها  حيهههث  (ثههها 11بهههزمن ) معينهههةيقطهههع مسهههافة لاعهههب كهههرة قهههدم: ذلههه  ثهههال علهههىم "

يستطيع الجهاز الدوري  ولكن هذه الكمية لا ،المسافة بالشدة القصوىيستطيع من تكملة  حتى الاوكسجينمن

 امههداد مكانيههةاعههدم  ، ممهها يههؤدي الههىقصههر مسهافة السههباق المطلوبههة بسههبببالسههرعة مههن تجهيزههها والتنفسهي

مصهههار المهههن  نتههها  الطاقهههةاب اللاعببب لهههذل  يقهههوم جسهههم مهههن الأوكسهههجين،  العضهههلات بالكميهههة المطلوبهههة

اي  ،من الطاقة الكليهة ٪(90حوالي )تشكل هذه الطاقة و، كلوكوزوال(ATP-PC) من خلالأوكسجينيةاللا

 (%10)تكهون الطاقهة الأوكسهجينية اي ان  ،لتهر( 10لأوكسهجين البالغهة ) لتر( من الحاجة الكلية 9تشكل )

           هرامقهههدأوكسهههجيني  يفسهههر بوجهههود عجهههزوههههذا  ،الأوكسهههجينمهههن ر(لتههه 1حهههوالي ) ايمهههن الطاقهههة الكليهههة 

وتعههويض  الاستشههفاءفتههرة  فههي يأ الههركضلابههد مههن تسههديده بعههدو هههذه المسههافة ركههضخههلال لتههر( 9)

الهزمن  زيادة سرعة التنفس لفتهرة معينهة مهن ستمراريةأ، وهذا يفسر الذي تم استهلاكه المخزون الأوكسجين

 اللاع جسم الدين الاوكسجيني عندما يقوم حدوث  " وهنا  من يفسر، (3)مباشرة " الركضبعد الإنتهاء من 

نشهطة اللاهوائيهة الالأكسهدة الطاقهة فهي كمصهدرالأوكسهجين بأنتا  الطاقة من مصادر أخرى لا تعتمد علهى

                      وفوسههههفات الكريههههاتينفوسههههفات الأدنوسههههين لأنتهههها  الطاقههههة تحلههههل ثلاثههههي هههههذه المصههههادر ومههههن أهههههم

 (PC -ATP  )"(4) حامض اللاكتي . عن هذا التحلل لايكوجين لا أوكسجينيا وينتجكتحلل ال -أ  

 الأوكسجين المخزون في الدم والعضلة. إستخدام -ب

 زالهذي يمتهاالجههد البهدني  يهه مهن اجهلكاف بصورة غيهربالأوكسجين اللاع  جسم وكلما كان تجهيز

ههاء مهن وبعهد الإنتوالعضهلات،  الهدماللاكتيه  فهي ذل  تراكم حهامض نه ينتج عناالشدة العالية والقصوى فب

كن بدني ولم يتمال الجهدحتا  إليها أثناءيتعادل الكمية التي  الاوكسجينى كميه من الالجسم يحتا   ناالجهد ف

  :الاوكسجين فيهذه الكمية من  وتستخدم التعويضوهنا تحدث عملية ،داءلأا خلالمن الحصول عليها 

                                                           

 .54، ربق ذكرةمصدر سبزارعلي جوكل:  -1
، 2010، البصرة، مطبعة النخيل، 2، طلدى الرياضيين الاسس الفسيولوجية للجهاز التنفسيعقيل مسلم:  ،عمار جاسم -2
 .78ر
 .50، رمصدر سبق ذكرةجبار رحيمه الكعبي:  -3
، 1، طالمتحركهةعلهم التهدريب الرياضهي بكهرة السهلة علهى الكراسهي مصطفى حسن عبد الكريم، فاضل عبد الرضا بنيهان:  -4

 .80ر ،2019 بغداد، دار الوان للطباعة والنشر والتوزيع،



35 

 

  

 .( ATP - PC)  التي تم استهلاكهاأوكسجينية الطاقة اللامصادر تجديد -1

 .تم استهلاكه خلال الاداءالذي لايكوجينكتجديد ال -2

 حامض اللاكتي . تراكم التخلر من -3

 .دالجهلى حالة ماقبل االجسم  وأجهزة وإعادة أعضاء لوبينكوالمايلوبينكتعويض أوكسجين الهيمو -4

 (1) :لىانقسم الدين الأوكسجيني وي

فضلا  (ATP-PC) يتم فيه استعادةو اللاكتي حامض بدون  هور اي (: لاكتيكيال غير القسم الأول ) -1

بشهكل سهريع مهن  ويكهون التعهويض ،الأوكسهجينلوبين وسوائل الجسم مهن نقركنقر الهيمو تعويضعن 

 .ثانية( 60-90)

بر والأبطأ من الجزء الأك وتعدالعضلة الدم وفي  اللاكتي حامض   هوراي  (: لاكتيكيال القسم الثاني ) -2

لنشهاط الهدم نتيجهة فهي ا يتم فيه التخلر من حامض اللاكتي  الهذي تجمهعو غير اللاكتيكي الأوكسجينيالدين

ه الحالههة أسههيد الههدم والسههوائل النسههيجية بعههد العمههل، وفههي هههذ زالههةابدرجههة كبيههرة بويرتبط، الممههارس البههدني

فهي  ةاساسهيمهن اسهيد الهدم بصهورة  الكلايكهوجينتكوين لاعهادةفي التفاعلات المؤكسهدة  الاوكسجين يستخدم

 وكسههجينالا الكبير فههي اسههتهلا الأسههيد فههي العضههلات الهيكليههة والقلبيههة، ويههرتبط الارتفههاع وأكسههدة ،الكبههد

 الاستشههفاء،فتههرة ون ههام القلههب الوعههائي في التنفسههي علههى النشههاط المضههاعف للن ههام بضههرورة المحاف ههة

 ساعة. 1.5إلى  ويستمرهذا الدين من بضع دقائقايضا،  المضاعفوالتمثيل الغذائي

مضافا اليه  العضلات يحتوي على قدر من الأوكسجين داخلالموجود الرغم من " ان المايكلوبينوب

ن الأوكسههجين بينمهها يزيههد الههدين مهه (لتههر 0.5)لايزيههد عههن  هالههدم الشههرياني الا انهه الموجود فههيالاوكسههيجين

البهدني من العمهل ولكهن بمجهرد الانتههاء بعض الاحيانفي (مرة 30)عن هذا المقدار بحوالي  الاوكسيجيني

المهايكلوبين عهن  من الاوكسهيجين لتعهويضبكميهات كبيهرة امداد العضلهتبدأ  ،شدة العملمن تخفيفالعند او

 .(2)" حامض اللاكتي العضلات من المركبات الفوسفاتية وتخلير يضالاوكسجين وتعو

 (3)تحديد كمية الدين الأوكسجيني 2-1-4-2-1

 .دمليلتر/ (  300 ) تكون ولنفترضالراحة وقت في ( د 1 ) المستهل  خلال الاوكسجين قياس كمية -1

  .د( ضربة /  60 ) تكون ولنفترضلراحةوقت افي  ( د 1 ) قياس معدل ضربات القلب خلال -2

 .( لتر 15 ) تكون ولنفترضالاستشفاءفترة  الأوكسجين المستهل  خلال قياس كمية -3

                                                           

 عمان، الدارالمنهجية للنشر والتوزيع، ،ابعاد التدريب الرياضي بين الحداثة والتنفيذاسراء فؤاد صالح، سهاد قاسم سعيد:  -1
 .68، ر2019

 .78ر، مصدر سبق ذكرةعقيل مسلم:  ،عمار جاسم -2
 .51، رمصدر سبق ذكرةجبار رحيمه الكعبي:  -3
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عودة كمية  يةلغا البدني نتهاء الجهدامن لح ة  الاستشفاءاستغرقتها عملية الزمنية التي المدةطول  قياس -4

 .( د 10 ) تكون ولنفترض د / ربةض(  100 النبض أقل من )الراحة وعودة الأوكسجين المستهلكة خلال

وههذه  للاستشهفاءالزمنيهة  المهدة طهول خلال فترة الراحة فهي الاوكسجين التي تم استهلاكها نضرب كمية -5

 لراحة.امن إستهلاكها في  لى الجسمالطبيعية والتي يجب عال روفالمستهلكة خلال  تمثل كمية الأوكسجين

 .لتر من الأوكسجين 3 دقائق = 10 ×مليلتر 300

كميههههة  الراحههههة مههههنفتههههرة خههههلال فههههي الحالههههة الطبيعيههههةتههههم اسههههتهلاكها ( التههههي  لتههههر 3 )الهههه يطههههرن  -6

 .دين اوكسجيني لتر 12لتر=  3 -لتر 15المستهل  خلال فترة الاستشفاء، الأوكسجين

 RF)) مرات التنفسعدد  2-1-4-3

 وما يرافقه من أحمال، اللاعبفي جسم  والاساسية المهمةالو يفية  من الأجهزةالجهاز التنفسي يعد

 الأحم ال التدريبية بشكل دقيق، ش دة التي تصف ةرات الفسيولوجيالمؤشمن وتعد، ذات شدد مختلفةتدريبية 

"عههدد حركههات  هههو او ،(1)الدقيقههة الواحههدة"الواحههد )الشهههيق والزفيههر( في "عههدد مههرات التههنفس بأنههه يعهرفو

 بصهورةههواء الهرئتين  لتجديهد ههذه الحركهاتالتنفس بواسطة التنفسية خلال الدقيقة الواحدة، ويحدثالصدر

 ،(2)الاساسهية "كميهة الاوكسهجين التهي تهؤمن حاجهة الجسم تهوفيرلراحهة ال دعنوتقل سرعة التنفس مستمرة، 

" الجهههد  فههإذا كهان ،اللاعهبالتهنفس لههدى  الى زيهادة معههدلدرجتههة يهؤدي مهمهها كانهت وعنهد عمهل جهههد بهدني

التبهادل ويكونمعدل التنفس يرتفع في البداية ثم يقل بعدها ويستمر بأنت ام ولفتهرة معينهة،  نأمتوسط الشدة ف

سهيرتفع مهرة أخهرى  شهدة فهإن معهدل التهنفسال زيادة ههذه اللاعبوعند محاولة الجسم،  الغازي منت ماً داخل

سههرعة بلههوه هههذه  وان ،الحالههة الثابتههةبالانت ههام  علههى هههذا ويطلههق، مههرة اخههرى يعههود الههى الانت ههام وبعههدها

 اذ تقل عندها سرعة التكيف الو يفي، على ةتوقدراللاعبين  لدى ة الجهاز التنفسيءعلى كفا دليلا تعدالحاله

 الفسههيولوجيةالمتغيههرات  ومعههدل التههنفس مههن أهههم ،حجههم التههنفس وتعههد "،(3)"ضههربات القلههب وتنههت مالتههنفس 

       حههوالي خههلال دقيقههة واحههدة الراحههة عنههدالتنفس معهدل يبلههغ، وونقصههان التهويههة الرئويههة زيههادةالأساسهية فههي 

 تبعها بهدني جههداداء  عنهدو، الدقيقهة فهي( مهرة  60 - 30) من والذي يصل بعد التدريب،( رةم 20 -12 )

عنهد الأطفهال  الراحهة تهزداد فعنهد والجهنس " وهنا  مهن ربهط سهرعة التهنفس بهالعمر ،(4) "الجهد وحجم لشدة

البههالغين  اللاعبههينغيههر  لههدىو د(، /مههرة  18) حواليوعنههد الانههاث د( / مههرة 40-30) بههين تتراونحيههث

                                                           

 .203ر، مصدر سبق ذكرة، عقيل مسلم: عمارجاسم -1
 .203، ر2008، بغداد، شركة ناس للطباعة، 1، طمباديء الفسيولوجيا الرياضيةسميعة خليل محمد:  -2
تراكمهة لجههد المنافسهة للملاكمهين مخلد عباس محمود: اثر بعض القهدرات اللاهوائيهة بالاسهتجابات الفسهيولوجية اننيهة والم -3

 .14، ر2013 ،كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، جامعة القادسية ،رسالة ماجستير ،( كغم 81،  60)  المتقدمين لوزني
زيني مشكو حجي: دراسة مقارنة لبعض المتغيرات الو يفية قبل وبعهد الجههد لمراكهز اللعهب المختلفهة ، نوفل محمد محمود -4

 .183، ر2007، 46 العدد، 10 المجلد،مجلة الرافدين للعلوم الرياضية ،جامعة الموصل، كلية التربية الرياضية ،اليدبكرة 
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يختلهف تبعها لمسهتوى التكيهف  وههذا / د(، مهرة 15 - 9مهن ) وللاعبهين (، / د مهرة 25 -15 ) تتراون بهين

التههي اللعبههة  اوومميزات الفعاليههة نههوع وخصههائرالجسههم لاسههيما الرئتههان، فضههلاً عههن  الههو يفي لو ههائف

 اكثههر مههن بههاقي ان مههة الطاقههة طاقههة هههوائين ههام  ذاتت فكلمهها كانههففههي لعبههة كههرة القههدم  ،اللاعههب يمارسههها

 فإن الزيادة في حجملذا" ، (1)"البدني اثناء الجهد اقل، اي يمتاز بالانخفاض التنفسعدد مرات كان الاخرى،

 ،الأوكسهجين معدل التنفس في الدقيقة وبالتالي تزداد الاقتصهادية فهي اسهتهلا  هواء التنفس يعمل على نقر

المستهل  في عمهل حجم الأوكسجين التنفس في الدقيقة وبالتالي زيادة زاد معدلكلما قل حجم هواء التنفسو

 .(2)"عضلاتال

 ((R.Qمعامل التنفس   2-1-4-4

الهى كميهة الأوكسهجين فهي  اوكسهيد الكهاربونثنهائي نسهبة ، اي عملية التهنفس عندنسبة الغازات و"ه

 عنهدمهن الاوكسهجين  بشهكل اكبهراوكسهيد الكهاربون  ثنهائيتقهل كميهة و ،خلال مدة زمنية محددة هواء الزفير

 بسهبب ذله  مهن واحهد صهحيح، ويرجهعأقهل ( (R.Qالعضلي الخفيهف اي يكهون مقهدار وقت الراحة والعمل

مههن  كثيههروان اوكسههيد الكههاربون والمههاء،  ثنههائي ليتكههون ،الطاقههة فههي الجسههم عمليههات الاكسههدة لمههوادزيههادة 

علهى الزفير من الجسم مع هواءيخر  فائدة لانه ولايكون ذ فسلجسم من التنعليه ا الاوكسجين الذي يحصل

 .(3)ماء" بعض منه يخر  بصورهوالاوكسيد الكاربون،  ثنائي شكل

، 1الكربوهيهدرات  )في الجسهم أكسدة المواد الغذائية ان معامل التنفس يعمل على من يرى وهنا  "

 .(4)" 82.0البروتينات ، 7.0الدهون 

 فهي المسهتهل  2O إلهى حجهم التنفس عملية من المتكون 2OC حجم بينالنسبة بأنه " ايضا ويعرف

لهه ويرمز الى حجم الاوكسجين المسهتهل  المتكونحجم ثاني اوكسيد الكاربون نسبة هبأن " اوذاتها،  العملية

)R.Q )"(5)  . 

  التهوية الرئوية  2-1-4-5

بههالتنفس الخهارجي ومهها  يههاويطلههق عل التنفسهي، مهن الجهههاز الههواء وخروجهههدخههول  ةعمليه " وههي

طريههق الشهههيق  عههنالرئويههة  عن التهويههةعبههرويالحويصههلات الهوائيههة،  داخههلازات مههن تبههادل للغهه يتبعههها

                                                           

 .203، رمصدر سبق ذكرة، عقيل مسلم: عمار جاسم -1
 ،دار الفكهر العربهي ،القهاهرة، القياس في التربية الرياضهية وعلهم الهنفس الرياضهي: محمد نصر الدين ،محمد حسن علاوي -2

 .124، ر2008
 .268، ر1984 ، دار الفكر العربي،القاهرة ،فسيولوجيا التدريب الرياضيعبد الفتان: أبو العلا ، محمد حسن علاوي -3
 .620، رمصدر سبق ذكرةسميعة خليل محمد:  -4
، 2010 ،محاضهرة منشهورة ،كلية الزراعهة ،جامعة المنصورة، اساسيات كيميوحيوية وفسيولوجيا النباتمحب طه صقر:  -5
 .2ر
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 رتخاء العضلات المساهمة فيأب نتهيتسلبيا حتى الزفيروايجابيا  الشهيق يكونالراحة  وعند " ،(1)"والزفير

ممها  الأضهلاع الخارجيهة تقلهر عضهلات بهينههو ، الأول خهلال عهاملين تكهونشههيق عمليهة كهل و ،الشهيق

 عنهد حهدوث ، والثانيحجم الرئتينمنيزيد  مماالحاجز الحجاب.لى ارتفاع القفر الصدري وتسطحا يؤدي

 تحهر  الههواء مهن الخهار  الهى مما يؤدي ،( العضلاتنتيجة تقلر الرئتين ) داخلنقر في ضغط الهواء 

 .)2(بين المنطقتين" الرئتين لموازنة الضغطداخللى ا

الهى انتقهال  ويهؤديالهى زيهادة كميهة الاوكسهجين فهي الهدم حتهى يسهتمر الأداء،  وتهدف هذه العملية" 

ويتصههف الاداء  مهها تقههل هههذه الكميههه ةعههادو ،مع زيههادة التهويههة الرئويههةالعضههلات الههدم الههىمن الاوكسههجين

 .(3)" بالصعوبة

 عدة "عوامل هي: علىالرئويةتعتمد التهوية و

  .التنفس العادي( )حجم هواءالتنفسعمق  -1

  .معدل التنفس -2

عمليهة التهويهة الرئويهة  تزداد الجهدفعند ،الراحةو اثناء الجهد البدنيالشهيق والزفير  في فرق يوجد

 لية مهههنالانسهههجة العضههه متطلبهههات بسهههبب وفتهههرة اسهههتمراره، تبعهههاً لشهههدة التهههدريب الرياضهههياثنهههاء التدريب

 بالتههدريباتالقيههام  عنههدالتهويههة الرئويههة  تمههروالاكسههدة وإطههلاق الطاقههة،  زيههادة معههدلاتالأوكسههجين الههلازم ل

وبشكل اعمق الثانية الزيادةاما الراحة،  في حالة متوسط بشكل الرئويةالزيادة في التهوية بمرحلتين: الاولى

العصههبي المركههزي والههذاتي،  المههرحلتين الجهههازهذه علىيسههيطروالجهههد البههدني، فههي  زيههادةال مسههتمر بسههبب

 الجهدكلما زاد وللدم،  الايض وتغير الحالة الكيميائية عملياتلزيادة ةتهوية الرئوية نتيجال الزيادة فيوتكون 

 وثنهههائي الهايهههدروجينزيهههادة فهههي  عهههن ذلههه ممههها ينهههتج  ،الايهههض داخهههل العضهههلات ت عمليهههةادالبهههدني ز

بهذل  مناللاعهب عنهدما يتوقهفوالتهويهة الرئويهة،  التنفس وبالتالي حجهم زيادة فضلا عن، الكاربوناوكسيد

 الوضههع الههى العههودة الفتههرة الزمنيههة لهههذهالطبيعههي وتتوقههف  التههنفس الههى وضههعه عههود معههدليالبههدني  الجهههد

يهه فهروق فرد فتوجهد الراحهة عنهد امها "،(4) "للاعهب( على الحالة البدنية التدريبيهة  تشفاءمدة الاس )طبيعيال

عديهده  عوامهل ههذه الفهروق الهى ، وترجهع( د /لتهر 15 - 4 ) بهين تراونوت ،التهوية الرئويةكبيرة في حجم

                                                           

، دارالوفاء للطباعة والنشر، الاسكندرية، الاسس الفيسولوجية للتدريب في كرة القدم: صالح بشير سعد ،يوسف لازم كماش -1
 .171، ر2006

2- Draper, Nick. Hodgson, Chris: Adventure sport physiology, A John Wiley and Sons, Usa, 

2018, P123. 

الوفههاء دار ،الاسههكندرية، 1ط، الاتجاهههات الحديثههة فههي علههم التههدريب الرياضههي: مههاهر حسههن محمههود، اميههرة حسههن محمههود -3
 .188، ر2008، للطباعة والنشر

، 2008، دار الفكهر العربهي، القهاهرة، 1ط ،الخصائر الكيميائية الحيوية لفسيولوجيا الرياضهة :بهاء الدين ابراهيم سلامة -4
 .73ر
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ههواء التهنفس العهادي يتهراون حجمو ( معدل التنفس ،التنفس العادياختلاف حجم هواء ،حجم الجسم ) انهم

 اليههات وتههن م (، مههرة فههي الدقيقههة 25 -10 ) ، ومعههدل التههنفس يتههراون بههين( تههرل ملههي 60 - 40 ) مهها بههين

 .(1) " معدله وبين في الدقيقة التنفس الترابط بين حجمالتنفس من خلال

 -120الزيهادة مهن و اللاعبهين تزداد مع المجهود لدى غيهر الرئوية " فأن التهويةلما ذكر  وملخر

 ترجع اسهباب الزيهادة الهى عهاملين اساسهيينو ،د 1/لتر 180لتصل  تزداداللاعبين  لدىبينما د 1/لتر 150

 .(2) "الحد الاقصى( عند)زيادة معدل التنفس )زيادة حجم التنفس العادي( و هما:

  vo2 max الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين  2-1-4-6

 ثهلاث العمليهة بههذه وتقوم،الواحهدة الدقيقهة خلال باللتر المستهل  الأوكسجين من معدل اقصى هو "

 مهن ( لتهر 10 ) اللاعهب استنشهق اذا مثهالكو ،(3)(" العضهلي ،الهدوري، التنفسهي ) ههيو الجسهم فهي اجهزة

 ،(د /لتهر4 ) المسهتهل  الأوكسهجين فهأن ،الواحهدة الدقيقهةفي من الاوكسجين ( لتر 6 ) وازفر ،الأوكسجين

 يصهلحتى المسهتخدم التهدريب بشهدة الواحهدة الدقيقهة فهي العضلات تستخدمها التي الأوكسجين كمية وترتبط

              مههناللاعبههين  امهها ،د( /لتههر 3)اللاعبههين  وللههذكورغير ،د( /لتههر2 ) للإنههاث يبلههغو، الأقصههى للمعههدل

 مناكثهر الأوكسهجين بهدون العضهلي العمهلفي الاسهتمرار العضهلات تسهتطيع لاو" ،(4)"( د  /لتهر 6 - 4)

 بالأوكسهجين العضهلات امهداد استمرار عند ( د 1 ) من لأكثر العضلي العمل استمرار يمكن ولكن (ثا 10)

 اسهتهلا  سهرعة زادت الحمهل شهدة زادت وكلمها ،ةالعامله العضهلات الهى الهرئتين مهن نقلهه طريهق عهن

 % 50 مهن اكثهر ستخدامأب العضلي العمل اثناء الأوكسجين لاستهلا  سرعة اكبر علىويطلق الأوكسجين،

 العمليههات مههن لكثيههر مؤشههراوتعد، (5)"الأوكسههجينلاستهلا  الأقصههى الحههد) بالهه   الجسههم تعضههلا مههن

  :(6)يلي فيما تلخيصها يمكن والتيالفسيولوجية 

 . الدم الى الاوكسجين ايصال على والتنفسي الدوري الجهازين كفاءة 1-

 يهزترك الحمهراء، يهاتالكر عهدد ،مالهد حجهم) عن طريهق الانسجة، الى الأوكسجين ايصال عمليات كفاءة 2-

 لهىا العاملهة غيهر الانسهجة مهن الهدم سهريانتحويل علهى الدمويهة الاوعيهةقهدرة  فضهلا عهن(، الهيموغلهوبين

 . العاملة العضلات

 .الأوكسجين استهلا  على العضلات كفاءة 3-

                                                           

 .364، ر2003 ،دار الفكر العربي ، القاهرة،1، طفسيولوجيا التدريب والرياضةابو العلا احمد عبد الفتان:  -1
 .93ر، 2008، مصدر سبق ذكرةبهاء الدين ابراهيم سلامة:  -2
 .141، ر1999، دار الفكر العربي القاهرة، ،التمثيل الحيوي للطاقة في المجال الرياضي :بهاء الدين ابراهيم سلامة -3
 .130، ر2006، المركز العربي للنشرالقاهرة،  ،فسيولوجيا الاداء الرياضي في السباحة :محمد علي القط -4
 ..458، ر2003، مصدر سبق ذكرة :ابو العلا احمد عبد الفتان -5
 القاهرة، ،1ط ،للتقويم القياس وطرق الرياضي ومورفولوجيا فسيولوجيا :حسانين صبحي محمد الفتان، عبد احمد العلا ابو -6
 .245، ر1997،العربي الفكر دار
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 بهدني لحمهل اللاعهب اداء طريهق عهن المعامهل فهي الأوكسهجين لاسهتهلا  الأقصهى الحد قياس ويتم

 اسهتهلا  يهديز لهذل  وتبعها التدريجيهة فهي المقاومهة زيهادةال مهع المتحر السهيراوالثابتةالدراجة سهتخدامأب

 . الأوكسجين استهلا  يزيد ولا المقاومة تزيد حينماالثابتة الحالة الى يصل حتى الأوكسجين

 (1)يلي بما تحديدها فيمكن Vo2 max الى الوصول علامات اما

 دماله فهي اللاكتي  حامض مستوىعدم وصولوالبدني الحمل زيادة مع الأوكسجين استهلا  زيادةعدم 1-

 .(لتر / 100ملغم  80 - 70) من اكثر الى

 الحمهل ودوام شهدة تكونانويجهب اخهرى علامهة ايضها يعهد الأقصهى الحهد مهن النبضسهرعة اقتهراب 2-

 .كبيرة

 (2) ( على عدة عوامل:VO2maxالأوكسجين )الأقصى لاستهلاك ويعتمد الحد

 الشهيق. عملية عندالضغط الجزيئي لأوكسجين -1

 لى الدم.امن الرئتين  الغازاتتوصيلسرعة  -2

 استيعاب الدم لأوكسجين وسرعة الدورة الدموية. -3

 الوريدي. -الشرياني  الدمبين فرق ال -4

 الأجهزة العاملة. خاصية الدورة الدموية في -5

 المؤكسدة.الخمائر فاعلية -6

 القابليات البيوحركية 2-1-5 

احتهوت تسهميتها علهى و الاداء الحركهي عنهدت ههر  التيتعرف القابليات البيوحركية هي" القابلياتو

 ،تطلبها اداء اللعبةتنها هي التي السائدة م والقابلية الحركيوهي مهمة لأداء ،motorمقطع و Bioالمقطع 

او القابليهات المهيمنهة فهي الرياضهي لنشهاطالأساسهية المحهددة ل الصهفاتمهن بمجموعهة القابلياتههذه وتتمثل 

 .(3)"الأداء الرياضي

 .(4) " متنوعةالنشطة الاالقيام بواجباته في  التي تمكنهاللاعبقدرة  مستوى وعرفت بأنها "

 .(5) المرتبطة بنشاط معين"والاساسية على كفاءة الاداء للمهارات الحركية او هي " الدلالة

                                                           

 .243، ر2011 ،المجتمع العربي للنشر ، عمان،1، طمدخل الى الفسلجة في التدريب الرياضي: فاضل كامل مذكور -1
، 2021للنشر، ، القاهرة، مركز الكتاب 1، طقدرات الاسترداد والتجديد في الاعداد البدنيريسان خريبط، محمد عثمان:  -2
 .92ر

3- Tudor.O.Bompa Strength: Muscular Endurance and Power in Sports, Complete Speed Training 

Journal, 2008, P65. 

 .172ر ،2004، القادسية، الطيف للطباعة ،الاختبارات والقياس والإحصاء في المجال الرياضيعلي سلوم جواد:  -4
 .90، ر2005 دار الكتب والوثائق،، بغداد، في التعلم الحركي موضوعاتقاسم لزام صبر:  -5
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إذا كانهت لا  ( الرشهاقة، الدقة،الانسهيابية، التوافهق، التهوازن )بعض القهدرات مثهل  الى تقد صنفو"

 - الانفجاريهة القهدرة-) الرشهاقة  هنها  مهن صهنفها الهىو، حجمهاً حركيهاً كبيهراً  أو لمهدة طويلهةتستخدم جهداً 

 .(1) "( زمن رد الفعل - التوازن -السرعة  -التوافق 

الههى  تسههتجيب التههي التوافههق (، المرونههة، التحمههل، السههرعة، ) القههوة الههى تهاصههنففقههد  IAAF " امهها

 .(2)"القابليات البيوحركية بكيفية تحري  الجسم لذل  اطلق عليها اسموتؤثرالتدريب 

القههوة،  )ان مسههتويات اشههترا  و ان القابليههات البيوحركيههة تههرتبط مههع بعضههها الههبعض" ويذكرايضهها   

 " ،(3)"النوعية لهذا التمرين هذا التمرين وتقيم المتطلباتعمل معين يفيدفي اداء تمرين  ( التحملالسرعة، 

زيهد تعنهدما ف ،القابليهة البيوحركيهة عنهد الاداءان لكهل تمهرين نمهط حركهي معهين يتحهدد بنوع المعروفومن

او المسهافة فيقهال يهؤدي امها اذا زاد مهن التكهرار ،تمهرين السهرعة يهؤدي للاعهباوالتردد فيقال ههذا  السرعة

يههؤدي ان جههدا عنههده بههالتوافق ومههن النادر امهها اذا قههام بههاداء حركههات عاليههة التعقيههد فيعههرف ،التحمههل تمههرين

  بين القابليات. ( يوضح ذل  التداخل5والشكل )، (4)بيوحركية واحدة "تسوده قابلية الرياضي تمرين

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 
 

 (5شكل )

 يوضح التداخل بين القابليات البيوحركية

للقابليهات البيوحركيهة منهجيها، والتطهوير السهائد للقابليهة  ان يكهون التطهويريجهب"  ايضا بأنهه وذكر

 المسهتخدمة الطرائهق التدريبيهةعلهى التشهابه بين ويعتمهد ،بتأثير مباشهر وغيهر مباشهر فهي القابليهات الاخهرى

القابليات البيوحركية السائدة يجب ان يكون ايجابياً ونادراً مها يكهون سهلبياً، اللعبة، لذل  فتطوير وخصوصية
                                                           

 .20، ر2002، بغداد، مكتب الصخرة، 1، طالتعلم الحركي بين المبدأ والتطبيقيعرب خيون:  -1
2- IAAF" introduction to coaching Theory, WWW.Back to coachr, Org s homeage, 2015. 

 .643، ر2017، عمان، دار الوضان للنشر،1، طعلم التدريب الرياضي ن رياته وتطبيقاتهمحمد رضا ابراهيم:  -3
4- Tudor.O.Bompa: aforementioned source, P55 

 القدرة

 القوة العضلية التحمل السرعة التوافق المرونة

 الرشاقة تحمل السرعة التحمل العضلي القابلية الحركية

 المدى الكامل للحركة التوافق المثالي السرعة القصوى التحمل الهوائي التحمل اللاهوائي القوة القصوى

 

http://www.back/
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السرعة والتحمل،  الايجابي الىكون لديه خبرات بالنقلي ضلية يجب انالقوه العتطوير  اللاعبيريد وعندما 

سهلبي فهي تطهوير التحمهل فسهيكون هنها  اثر فقهط تهدريبي لتنميهه القهوه القصهوىبرنامج يهتم بنهاءعندما  اي

القهوة والسهرعة،  يكون نقهل سهلبي الهى القهوة اوسه طفقه الههوائي التحمهل بنفس الشهيء عنهد تطهويرو ،الهوائي

، وان قهانون الحهالات الخاصهة )1(" دائمهاً مهع بهاقي القابليهات يجهب ان تهدربوهي قابلية مهمة جهدا  العضلية

ههذه والقابليهات،  تميهل الهى التشهديد علهى واحهد او اكثهر مهنوالتي طبيعية خاصهة تكون لها استجاباتسوف

 تعهد ( التحمهل، السرعة، القوة )تكون وراثية او مكتسبة ول جيد الى التدريب، اساسية وتستجيب بشك ةالقابلي

القابليات اسم لها اعطىوالجسم  تتأثر بكيفية حركة وجميعهامكتسبة، تكون ( التوافق، المرونة ) اما ،وراثية

 (2)تمثل المفهوم الحديث والشامل للياقة البدنية، وهي كانتيالبيوحركية الى ان القابليات البيوحركية، وأشار

 .، المرونة الثابتة (السرعة، التحمل: تشمل ) القوة، الصفات البدنية -1

 حمهلتالسهرعة،  تحمل : تشمل ) القدرة الانفجارية، القوة المميزة بالسرعة، تحمل القوة،القدرات البدنية -2

 .، تحمل الاداء (القدرة

 .، المرونة الحركية (: تشمل ) التوافق، الرشاقة، التوازن القدرات الحركية -3

لبيوحركيهة والمدربين ومحاولتهم التعرف على مكونهات القابليهات ااهتمام الباحثين ان ويرى الباحث

خلال  منو، اللاعبينالاداء عند مستوى منها في زيادة ستفادةمن اجل الاق الصحيحة لقياسها ائوماهي الطر

كرة عبةالالعاب الرياضية وبالخصور ل جميعان لها دور اساسي وفعال في ما تم التعرف عليه اعلاه يثبت

طويرهها تالعمهل علهى  الى الاداء الصحيح والمثالي، ويجهب للوصولهامكونات القدم لما تحتا  اليه من جميع

ي ههههذه الفئهه  فئة الناشئين في الاختبارات والانتقاء بأعتبار عندالاهتمام بها حتى لا عنفضلدى اللاعبين، 

لإنجهاز، إلى مسهتوى اباللاعهب والوقت والمال على فئة الشباب للوصول لفئة الشباب ولتقليل الجهد الاساس

فههي  (وافههقتجابة الحركيههة، الرشههاقة، الت، سههرعة الاسههت البيوحركيههة )القههدرة الانفجاريههةوان تههوافر القابليهها

  اعطاء افضل ما لديه. منتعطي للاعب أهمية خاصة وتمكنه كرة القدم بالقدر الكافيلاعب

 التوافق  2-1-5-1

يعنهي توافهق عمهل العضهلات أو توافهق  الفسبوللليو علهم بأختلاف العلهوم فههو فهي التوافق يختلف" 

 التوافهق يحسهن مهن الأداء الحركهيو" ، (3)" لعضهليةا عمهل الأنسهجةالعمل العضلي مهع العصهبي، أو توافهق

 هاواههم فتهرة لاكتسهاب عديهده يسهتغرق سهنوات التوافق اكتسابوان ، غير الضرورية الحركات فيه تقلحيث 

                                                           

، بيهروت، دار (الاصابات والتأهيل  -الفسيولوجيا  -التدريب  -السرعة والانجاز الرياضي ) التخطيط جمال صبري فر :  -1
 .478، ر2018الكتب العالمية، 

 .70، ر2019، مصدر سبق ذكرةجمال صبري فر :  -2
 .76، ر2009مطبعة النخيل، ، البصرة، 1، طالتدريب الرياضي الحديث: موسىماجد علي  -3
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 فعههالالتههي لههها تههأثير  التوافههق مههن القابليههات والقههدراتيعههدو ،(1)"الطفولههة المبكههرة ( )وتنميتههها هههي سههنوات 

للاعهب كهرة القهدم فيجهب  بشهكل خهار، أمها بالنسهبةعام وفي النشهاط الرياضهي  للاعب بشكل كبيرةأهمية و

 و هائف ودقهة سهلامة علهى يعتمهدو، عهبلمركهزة بال حسهب وكهلا التوافهقعليهه أن يتمتهع بنسهبة عاليهة مهن 

 والعضهلي العصهبي جههازينلل العاليهة الكفهاءة من خهلالواحد  عمل في معا وارتباطها والأعصاب العضلات

 والحركيهة الصهفات البدنيهةب يهرتبطو"، (2) الحركهة لأداء العضلات لىا بسرعة السيالات العصبية يصالأ في

الزمنية، كما  ارتباط التوافق بالسرعة من الناحية ي هرو (، الدقة) السرعة، الرشاقة، التوازن،  الأخرى مثل

أي تحريه  الجسهم  ت هر صفة الرشاقة والتوازن والدقة في متطلبات الحركهة مهن الناحيهة الشهكلية والمكانيهة

سهرعة ودقهة يعني الأداء الحركي السليم بفهوعلى ذل   المطلوبة خلال الفراه المحيط، وبناءبالدقة وأجزائه

 تنلعبب   تببيبيت  التلافببم  بب   لا  تطببلي يمكبب  و" ،(3)"الاقتصههاد فههي الجهههد وقلههة الأخطههاءرشههاقة مههع و

تببيبيت   ي يمكبب  الأن ، حوبب وعبب  ي يببم ا معبب   بب  الم ربب  المعبب ب  لكبب   ال ببي  و تيبيبب  فببص الةبب ل  

بس   الإش با  أال ةتص     وتمك  المع زل  تك ب و ستم  اي   ي تيبي  رع    لةلب  السلوم  تنموتع  وإت 

   عضل  فبص وتبو واحبي، وفبص أيبخال   تلفب   ب  المسب  وكلمب  المتت ال   و  الكف والإث ب  لأكث  ال ةتو 

 ، ولبب ا فبتن تنموب   كلرب   التلافببمالتمب ي  كلم  زاا  صب ل  زاا  الأيبخال ال   لب  والمتك كب   بب  المسب 

 تم ين   ف اي  أو زويو    ست يا  أاوا  أو أيعخ  أو  يورع  وه ا ال ي ضص الك كص تت  ع  ي يم تيبي 

 .(4)"    يسمى   لتيبيت   النلعو 

فقيههة مههع بعضههها والتوا من القابليههات الحركيههةسلسههلة قابليههة الههربط بههين هههوالتوافههق بأنههه " ويعرف 

 .(5)"البعض

فهي اتجهاهين  مختلفتين أو أكثهر مجموعتين عضليتينعلى تحري  اللاعبقدرة  وعرف ايضا بأنه " 

 .(6)"مختلفين في وقت واحد

العضهلية الهيكليهة مهن الناحيهة  المركزي والمجاميعقابلية الربط بين الجهاز العصبيوعرف ايضا "  

 .(7)"الإرادية وأثناء أداء الحركات الرياضية الفسيولوجية 

                                                           

، مطبعة ة الاساسية قسم التربية الرياضيةكلية التربي، 1ط ،التعلم والتطور الحركي للمهارات الرياضية: نجان مهدي شلش -1
 .83، ر2010الاي ، 

 .145ر ،مصدر سبق ذكرة جواد: سلوم علي -2
 .205ر ،1995 للطباعة، الكتاب دار القاهرة، ،استراتيجية الدفاع في كرة القدم المجد: أبو عمرو شعلان، حنفي ابراهيم -3
 الأول السهعودي الهوطني للمنتخهب الهجهومي الثلهث في الهجومية الخططية الأداءات لبعض تحليلية دراسة :أحمد ابراهيم أيمن -4

 جامعة للبنين، الرياضية التربية كلية ماجستير، رسالة ،94/98 لعامي القدم لكرة العالم كأس بطولة في العالية المستويات وبعض
 .16الإسكندرية، ر

5- T.Huhmann A.et: Einfuhrung in de Trainingswissenschaft.Limpert verlage، Auflage, 2007, P134. 

 .121، ر2018، بيروت، دار الكتب العلمية، 1، طفسيولوجيا الحركةمازن عبد الهادي، )واخرون(:  -6

7- Grosser M. et.al.TA: Das Conditionstraining. BLV Buchverlage, Munchen,2008, P67.  
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 (1)التوافق انواع 2-1-5-1-1

 لاعهباليسهتطيع بهها والرياضي الممهارس،  مع خوار النشاطالتي تختلف هي الحركات :التوافق العام -1

 عمختلفهة وبايقها إتجاههات الجسهم، فهيمهن أجزاء غيهر متشهابهةمتشهابهة أو ةدمج اكثهر مهن مجموعهة عضهلي

 حركي سليم.

هها يسهتطيع بوالممهارس  الحركات التي لا تختلف في مع خوار النشاط الرياضهيهي :التوافق الخاص -2

 مهن أجهزاء الجسهم فهي إتجاههات مختلفهة تشهابهةم متشهابهة أو غيهر عضهليةمهن مجموعة دمهج أكثهر اللاعب

 وبايقاع حركي سليم.

لرجهل اأو الهذراعين مهع  عضلات الهذراعدمج اللاعب فيهاالتي يستطيع  هي الحركات :توافق الاطراف -3

 مختلفة وبايقاع حركي سليم.  في إتجاهاتومعاً يكون العمل أو الرجلين، عندما

نهدما عالمختلفهة  أجزاء الجسهم دمج عضلات اللاعب فيهاالتي يستطيع  هي الحركات :الجسم ككلتوافق  -4

ً  يكون العمل  وبإيقاع حركي سليم. في إتجاهات مختلفةومعا

و أالهذراع  دمهج عضهلات اللاعهب فيهها يسهتطيعههي الحركهات التي :توافق الذراعين مع حاسدة البصدر -5

 .موبايقاع حركي سلي ام حاسة البصرإتجاهات مختلفة مع إستخد معاً في يكون العملالذراعين عندما 

 الرجههل أو دمههج عضههلات اللاعههب فيههها الحركههات التههي يسههتطيعهي :توافددق الددرجلين مددع حاسددة البصددر -6

 .ام حاسة البصر وبايقاع حركي سليماستخدمع معاً في اتجاهات مختلفة يكون العملالرجلين عندما 

 (2)تيأياسم )فيلشمان( التوافق على مويق

ن معهاً أو يالقهدم اليهدين معهاً أوعضهلات استخدام  يتطلبالأداء الحركي الذي ي هر في :توافق الأطراف -1

 ً  .اليدين والقدمين معا

 .بأكملهفي حركة الجسم  : ي هرتوافق الجسم الكلي -2

 (3) على تطوير التوافق المساعدة يبيةساليب التدرلاا 2-1-5-1-2

 تمرينات القفز المتنوعة. مثل سابقامن أوضاع مختلفة وغير معروضة  التمرينات عمل -1

مختلفههة وغيههر معروضههة  أوضههاع مههن ،( معكوسبشههكلاداء المهههارات بالههذراع او الرجههل المعاكسههة )  -2

  .والدحرجة بالكرة والطبطبة بالكرة الادوات مثل رمي ،اسابق

 المراد تطويرها.  الحركة يقاع أداءاتغيير سرعة  -3

                                                           

 .96ر ،2010الاسكندرية، ماهي للنشر والتوزيع، ، 1، طالتدريبات البدنية: (علاء الدين محمد) ترجمة سكي،فسيرجي بولي -1
للطباعههة  نبههور ، بغههداد، دار1، طالاختبههارات الميدانيههة فههي فعاليههة الكههرة الطههائرةعههادل مجيههد خزعههل، علههي مهههدي هههادي:  -2

 .51ر ،2015والنشر والتوزيع، 
، 2010دار وائهل للطباعهة والنشهر،  ، عمهان،2، طمبادئ التدريب الرياضيمهند حسين البشتاوي، احمد ابراهيم الخوجا:  -3
 .356ر
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 وحسههباو وضههع علامههات علههى الارض ر الملعههبيصههغتمثههل  ،العمههل عنههد اداء المهههارات تحديههد مكههان -4

 من المدرب.  الهدف المراد تحقيقه

ت مثههل عههدو الزكههزا  مههع الادوات او تمرينهها ،حركههات مسههاعدة بأضههافةالتمرينههات  اداء زيههادة صههعوبة -5

 . المدربمن  الهدف المراد تحقيقه وحسبالتتابع 

باللعبة  العمل بالمهارات المعروفة بالاضافة ،معروضة او معروفة باللعبة التخصصية اداء مهارات غير -6

 . عبعالية اخرى مغايرة وبطريقة اللاو ف من رياضةالمهارات مع بعضها مثل اداء مهاراتثم دمج هذه

 .الحركي للضبط الحركي التنبيه الارتفاع وكذل  أو بالكلام استخدام التنبيه الصوتي -7

 راتبمههامهمها وضهروري عنهدما يتطلهب القيهام القهدم يكون كهرة لعبهة التوافق فيأن  ويرى الباحث

فهي وقهت و اعضهاء الجسهم فهي اتجاههات مختلفهة عمهلمثل  في نفس الوقت، تستخدم اكثر من برنامج حركي

 حسبويتطلب توافق عال عصبي عضلي  مما متتالية اثناء اداء اللاعب للمهارة،حركات معودمجها  ،واحد

 فمههارة ة،لها للقيام بالحركه لسيالات العصبية القادمةالعضلات وا قوة وسرعة فيكل مهارة وما تحتاجه من

ً  لدية يكون أن اللاعب منتتطلب التهديفوالدحرجة والمناولة  ً  توافقا  مكهان تحديهدو الكرةالقدم و بينخاصا

 .الأخرى للمهاراتو للتهديف بالنسبة المناسبة الزاوية تعيين عن فضلاً  الكرة بدقة عالية ضرب

  الرشاقة 2-1-5-2

والسهيطرة  كل من السهرعة والرشهاقة تنمية وتطوير هوالرياضية  لعابلااالهدف في الكثير من ان 

 مهمهة جهداً لكهنتكهون السهرعة الخطيهة أن وبالرغم ،بالحركات ذات العلاقة بالرياضة الممارسة على الجسم

إعطاءها إهتماماً  يجب لذل لعاب، الا هذهفي  الخطيةمن السرعة  الاتجاه ذات أهمية أكبر على تغيير القابلية

وتعههد  ،(1)عههدد مههن تههدريبات القههوة العضههلية وبمهها يخههدم المهههارة والسههرعة والرشههاقةاكبرأكبههر وبإشههرا  

 الصفات ببعض ارتباطهكبيرة بسبب لاعب كرة القدم بصورة الضرورية التي يحتاجها القدراتمن الرشاقة

فههي  جوهريههةال تهههاأهمي فضههلا عههنصههفة تجمههع القابليههات الحركيههة، "  والحركيههة الاخههرى ولكونههها البدنيههة

فهي تحديهد نتهائج المنافسهات  مههم تلعهب دورو ي،والخططه على الأداء المههاري يكون اعتمادهاالتي الألعاب

 ،)2(الاسهتحواذ علهى الكهرة"و المراكهز والمواقهفالتعاون والتناسهق وتغيير فيهاالتي يتطلب الأداء الحركيو

، فتههرة زمنيههة قصههيرةخلال الحركههات التوافقيههة المعقههدة ذات المهههارات السههيطرة علههىو الههتعلم فههي وفائههدتها"

لخطهههط الحركهههة  المتوقهههع ايجابيهههة فهههي حالهههة التغييرغيهههرالحركي بطريقةالقهههدرة علهههى تغييهههر البرنهههامجو

بقهدر كبيهر فهي اكتسهاب فهن  وتسهاهمدوراً كبيراً في تعلم الألعاب والفعاليهات الرياضهية  تلعبو "،"(3)المسبقة

                                                           

 .128، ر2018، مصدر سبق ذكرةجمال صبري فر :  -1
 .353، ر2011، دار العرب، دمشق، 1، طالتدريب الرياضي افكارة وتطبيقاتهصالح شافي العاذي:  -2
 .676، ر2018، القاهرة، مركز الكتاب للنشر، 1، طالتدريب والطب الرياضيمحمد عثمان:  -3
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الرشههاقة قههدره  تعههدويمكههن أن ، (1)تحسههن مسههتوى أداءه " اللاعبالأداء الحركههي وإتقانههه فكلمهها زادت رشههاقة

رد القهوة العضهلية، والسهرعة الحركيهة، والدقهة، وسهرعة ) مكوناتالبهاحثين تتضهمن حركية لانها فهي رأي

ان  وهنها  مهن يهرى، (2)"لمهاريهة الأخهرىا وارتباطها بهبعض الصهفات البدنيهة والقهدرات ( الفعل، والتوافق

حركهات وههذا مها نشهاهده فهي  عضهلي -عصهبي توافهق ب اللاعب هاتناسق الحركات التي يؤديهي" الرشاقة 

الأداء الحركههي المركههب  عنههدالرشههاقة بوضههون  ت هههرو ،تهههديفالعنههد  وانيبالقههدم اوالكههرة بههالرأس  لعههب

 (4):يأتيما  فيالرشاقةويمكن أن تحدد ، )3( " الذي يتطلب الدقة والسرعة وصعوبة التنفيذوالمتنوع 

 مركب.ال حركيالتوافق العلى السيطرة في اللاع قابلية  -

 معقدة.الحركية المهارات التعلم وتنفيذ  -

ردود فعهل لهعلى التأقلم المثالي السريع وضع المهارات والحركات بشكل هادف موضع التنفيذ، مع القابلية -

 متوقعة.حركية غير

 (5) مكانيات عدة منهاا اللاع الرشاقة تعطي  ناف ل لذ

 والاستجابة الصحيحة لها. ،الجديدةالحركية التكيف على الواجبات -1

 .السيطرة الصحيحة وعدم فقدان مجال الحركة القدرة على -2

 .ومتنوعهحركات مختلفة القدرة على ربط عدة -3

ض تحقيهق ههدف وغهر الحركهة بمها يخهدم مسهارعلى توجيه والقدرة ،تجاه حسب متطلبات اللعبالا تغير -4

 .نفسها الحركة

وهنها  ، (6)، وت هر في الحركات الكبيرة والصغيرة معها "أو نوعية التوافق الحركي درجةوعرفت ايضا " 

نسهيابية وسهرعة تتناسهب أاجزاءه باحهد وضع جسمه اوعلى تغيير اللاعبهي قدرة تعريف أخر للرشاقة " 

 .(7)" وفق طبيعة النشاطالمواقف المتغيرة مع متطلبات

ن حيهث مهان الرشاقة هي قدرة لاعب كرة القدم علهى اداء المههارات الاساسهية بسهرعة عاليهة  ويرى الباحث

  تغيير الاتجاة لاوضاع الجسم وبدقة متناهية.

                                                           

 . 33، ر2004جامعة حلوان،  مصر، ،1، طاللياقة البدنيةمفتي إبراهيم حماد:  -1
 .142، ر2004 الطيف للطباعة، ، القادسية،1ط، الأسس العلمية للتدريب الرياضي: اللاميعبد الله حسين  -2
وعلاقتهة بدقهة التههديف : تأثير تمرينات خاصة في تطوير بعهض القهدرات البدنيهة والمههارات الأساسهية وميض شامل كامل -3

 .28، ر2012 كلية التربية الرياضية، أطروحة دكتوراه، جامعة بغداد، من الثبات والحركة بكرة القدم للصالات،
 .80، رمصدرسبق ذكرة: باسل عبد المهدي -4
 .13، رمصدر سبق ذكرةماجد علي موسى:  -5
، عمهان، لطلبهة المرحلهة الرابعهة فهي كليهة التربيهة الرياضهيةالتهدريب الرياضهي فاطمهة عبهد المهالكي:  ،نوال مهدي العبيدي -6

 .176، ر2011مكتبة المجتمع العربي للنشر والتوزيع، 
 ،2016 ،منشههأة المعههارف ،الاسههكندرية، 1ط ،التههدريب والاعههداد البههدني الههو يفي فههي كههرة القههدمامههرالله احمههد البسههاطي:  -7

 .225ر
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 أهمية الرشاقة  2-1-5-2-1

ما وغالبا  ،الفعلي في المبارياتالفني والاداء بين التدريباللاعبعليه  الجسر المهم الذي يعبر تعد

 المراكههز المثاليههة لتنفيههذ هههذه والتحههر  فههيعلههى الاسههتجابة  اللاعههببقههدرت رتبط يههالاداء المهههاري  يكههون

أو التهي تتطلهب تغيهر اتجاههات الجسهموالرياضهية  لأنشهطةأهميهة بالنسبة القهدراتمن أكثهر و، (1)المهارات

 عهدة دمهجأو  بشهكل مفهاجىالانطلاق السريع ثم التوقف طريق عنأوضاعه في الهواء أو على الأرض، أو 

كبيههر مههن السههرعة والدقههة والتوافههق، كمهها هههو  بقههدر واحههد، أو الأداء الحركههي الههذي يتسههم مهههارات فههي أطههار

 :(2)أهمية الرشاقة في وتكمن،( الهوكيائرة، كرة اليد، كرة الطكرة القدم،  مثل )الألعاب الجماعية في

س مقههدرة وتعكالتوافههق(، التوقيههت، الانسههيابية،،دقته تههه،درج) يههدوتحد أثههر فههي الأداء الحركههي ذات تعههد -1

 والاحساس بها. الصحيحةالجسم على الاسترخاء في التوقيتات

 .للاعبالأداء المهاري  خلالعلى تغيير الاتجاهات في القدرة دور تلعب -2

 المركب منها.الحركي وخاصة وتطوير الأداءقاعدة أساسية في تعلم تعد -3

 انواع الرشاقة 2-1-5-2-2

وحسب  نوعينويمكن تقسيم الرشاقة على الرشاقة، نم خار شكلالرياضة نواعا من نوع كلل ان

 (3) علاقتها بالنشاط الرياضي الممارس كالاتي

على حل  عباللاقدرة او ،ودقة وتوازن بتوافق العامةحركاتال اداء على اللاعب قدرة :العامة الرشاقة -1

 بتصرف منطقي سليم.مختلفة من الوان النشاط الرياضي بأوجهالواجبات الحركية 

المقدرة او  ،ةكفاء بأفضل للفعالية الحركة تنفيذ طريقة تغييرو تعديل على اللاعب قدرة :الخاصة الرشاقة -2

 .السباق والمنافسةواجب حركي وفق تنسيق خار خلالعلى أداء

  (4)العوامل المؤثرة على الرشاقة 2-1-5-2-3

 .النمط الجسمينوع ، ولاداء الحركيلاللاعب درجة اتقان -1

صهبية وارسهال الاشهارات العالمثيرات طبيعهة عهناسهتقبال الاشهارات الحسهية فيالعصبي  كفاءة الجهاز -2

 .المناسبة لها

  .لتطوير الرشاقةفي التدريب المستخدمة طبيعة الوسائل -3

 .مرحلة الطفولةومن مبكراالتدريب عليها ان يكون  ها تتطلبلانتوقيت تدريباتها -4

                                                           

 .218ر، 2019، مركز الكتاب الحديث، القاهرة، 1ط ،الرياضياستراتيجيات التدريب مدحت صالح:  -1

، عمهان، مكتبهة 1ط ،التدريب الرياضي لطلبة المرحلة الثانية فهي كليهات التربيهة الرياضهية: ( ) واخرون فاطمة عبد مالح، -2
 .147، ر2011المجتمع العربي للنشر والتوزيع، 

 .21، ر2010النجف، دار الضياء للطباعة، ، 1، طالتدريب الرياضيعبد الله حسين اللامي:  -3
 .144، ر2017بغداد، اليمامة للطباعة والنشر،  ،التدريب الرياضي: فاضل دحام منصور -4
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 (1) فوائد الرشاقة 2-1-5-2-4

 المكان المناسب.الوقت و فيو دقيقوبشكل سليمة بطريقةتضمن أداء المهارة -1

وكذل  دة، الفائ عديمةالحركات الزائدة عنوالابتعاد ،اقتصادية من حيث المجهود بطريقةأداء الحركات -2

 رشاقة.للزمن الأداء بسرعه كمقياس من حيث الوقت يكون

المفاجئهة والمتغيهرة  مهع المواقهف تتلائمحتهىكبيرة على تغيير ادائه وحركاته  يتمتع بقدرة اللاعبتجعل  -3

 وتوافق جيد.بسرعة ودقة

 ولة.المواقف الصعبة بدقة وسهو الخططي المركبوالأداء المهاري فهمأكثر قدرة على  اللاعب تجعل -4

 .تعرضه للإصابةقد التي  المواقف الصعبةعرضة للإصابة حيث تمكنه من تفادي أقل اللاعبتجعل  -5

 (2) تنمية الرشاقة 2-1-5-2-5

 بالقهدم كرةضرب الاليمنى يتدرب على يضرب الكرة بالقدم اللاع  ذا كاناأي الأداء العكسي للتمرين:  -1

 ة.جيداً على الجوانب الأيجابيمردوداً  الحركة بالجانب السلبي يعطىتنمية أن إمكانيةو، اليسرى

فهي سهرعة  ريهبالوثهب العهالي، أو التغقترابفي سرعة الا الزيادة ايالتغير في سرعة توقيت الحركات:  -2

 مههن يتطلههبالمطلوبههة،  السههرعةالسههرعة عههن  زيههادةإمكانيههة  وان ،الههركض أثنههاء تههدريب المطاولههة الخاصههة

لهركض أثنهاء او ،المسهتوى المطلهوب للوصول الهى حركة جسمه بالهواءفي أداء التمرين التغيرعند اللاع 

 .يشاء ما متى التلاعب بسرعتهتجعل من العداء يمتل  الأمكانية في 

للعب فريقين ا مثلعن المساحة الأصلية للملعب،  مساحة اللعبنقصان ايتغير الحدود المكانية للملعب:  -3

 بنهوع مهن الخفهة والسهرعة الحركهاتيهؤدي ان اللاعهب  يجعهلبنفس عدد اللاعبين في نصف الملعهب، وههذا 

 .المنافسوبين  نتيجة قرب المسافة الفاصلة بينه

مههن  وتكههون، اللاعبب  يؤديهههاممكههن  تم ينبب  مههن مجموعههة هنهها  ايالتغيددر فددي أسددلوب أداء التمددرين:  -4

ن تطبهق ويمكهن أ أو إسهتخدام الحجهلاتالأتجاه كالوثبات المصاحبة لأداء بتغيرالتخصصية،  ضمن الفعالية

 كالحواجز والصناديق والمرتفعات المختلفة. الادوات بأستخدامالتمرينات هذه 

وههي  تصهعيب أداء التمهرينل التمرينهات بعهض اضهافةاي ب التمدرين بدبعض الحركدات الأضدافية:تصعي -5

ديق مهع مهن فهوق الصهنا فهي الههواء كهالقفزكأضهافة الأوزان وأداء الحركهات المرافقهة ،بطبيعة الحال مختلفة

 حركتين ممكن أدائها. إضافة حركة أو

                                                           

، 2007، القهاهرة، دار الفكهر العربهي،1، طالاعداد البدني لكرة القدم القدرات البدنية الخاصهةسرا  الدين محمد عبد المنعم:  -1
 .294ر
 .132، ر2012، بغداد، منشورات المكتبة الرياضية، 2، طعلم التدريب الرياضيمحمد عبد الحسن:  -2
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نسهيابي سهليم واعلهى أداء حركهات متتاليهة بشكل اللاعبوقدرة هي قابليةالرشاقة  ان ويرى الباحث

لتي يكون القدم وا البيوحركية الاساسية للاعب كرةجزء مهم من القابليات وتعدلكل جزء من أجزاء الجسم، 

ف الصعبة ة، وخاصا في المواقاو المبارافي التدريب المواقف التي يتعرض لها سواء بحاجه اليها في جميع

 ه لأخهرجاعند تغيير اتجاهه من ات واحد، اولاداء حركات مركبة وفي وقت ويستخدمهااللاعب بها التي يمر

ههذه  يسهتطيع التغلهب علهى حتهى سهرعتهالهذي يتعهرض لهه أو تغييهر  سهريعة للمثيهربخفة وانسيابيه كأستجابة

 درجة ومستوى عال من الرشاقة. اللاعبيجب أن يمتل  التي يتعرض لها بنجان، لذل  ال روف

  سرعة الاستجابة الحركية 2-1-5-3

اغلهههب الانشهههطة ، وتوجهههد فيالمهمهههه والقابليات البيوحركيهههةسهههرعة الاسهههتجابة مهههن القهههدرات تعهههد

، وتلعهب الحاجهة اليههاو الخططيهةالمهاريهة و همتطلباته وحسبمن نشاط الى اخر متفاوته  درجاتالرياضية ب

اذ ان لكهل  ،بعض الألعهاب والفعاليهات الرياضهيةوتفوقهة فهي اللاعهبفي تطوير مستوى أساسيو كبيردور 

، حسهيا ،سهمعيا ) يكهونقهد  الهذي المثيهربهأختلاف  كهون مختلفهه، تفعالية او لعبة رياضية استجابة خاصة بهها

من اهم عناصر اللعب الحديث وعنصر مهم السرعةوتعد  أهميتها في الكثير من الألعاب، وت هر ،( بصريا

القهدم مهن العناصهر الصهعب  السهرعة فهي كهرةالقهدم " وعنصر الخهار بلعبهة كهرة والاستعدادفي التحضير

 ويعمهليخشهاه أي فريهق دائمها السهريع لمهاجموا ،عناصر اللياقة البدنية مع باقي تم مقارنتها تطويرها إذا ما

الانتقال والعدو، وسرعة  سرعة إلى" السرعة تالقدم قسمه كرة لعبةفي و ،(1) "المنافس اتفي دفاع الاربا 

الاسهتجابة الحركيهة مهن العناصهر سهرعة وتعد "،(2) "الاسهتجابة، سهرعة رد الفعهل وسهرعة الأداء والحركة،

 اللاعههبلدى الضههرورية مههن القههدرات الحركيههة دوتعهه ،بشههكل خههار اللاعههبوعام المهمههة للفههرد بشههكل

 . (3)" وتغير المكان بالسرعةالتي تتصف  والالعاب اهميتها في الفعالياتوت هر

الكثيهر مهن  في حاسمه لانها تكون ،كرة القدملعبة حاسماً في سرعة الاستجابة الحركية دوراً وتلعب

ً لعب أغلب الأحيان في مساحةفي تحدث لانها المواقف تهؤدي دوراً مهمهاً فهي نتيجهة وبالتالي  ،صغيرة نسبيا

 نهاية الاستجابة لهه أي انهها تتكهون مهن سهرعة ولح ةبالوقت بين تقديم المثير وتحدد المدة الزمنية ،المباراة

  )4(كألاتيابة )سرعة الفعل الحركي( وتحدث سرعة الاستج، وسرعة أداء الحركةرد الفعل

  .الحسية المستقبلاتعلى المثير تأثير -1

 .الإشارة الحركية وتكوين بناءويتم ة العصبيةالشبك الى المثير وصول -2

                                                           

 .96، ر1999القاهرة، مركز الكتاب للنشر،  ،التدريب الرياضي والتكامل بين الن رية والتطبيقعادل عبد البصير:  -1
  .95، ر1994 ،القاهرة، دارعالم المعرفة، 1، طكرة القدم أساسياتمفتي ابراهيم حماد: ، محمد عبده صالح -2
 . 148ر ،2015، دار الرضوان للنشر والتوزيع ،عمان ،1ط ،اساسيات في التعلم الحركي: فرات جبار سعد الله -3
 .165، ر2005منشاة المعارف، الاسكندرية، ، 1، طتطبيقات -التدريب الرياضي ن ريات عصام عبد الخالق:  -4
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 .الى العضلاتمن المراكز العصبية الحركية الإشارة وصول -3

 . علهانشاط ميكانيكي حركي هور اثارة العضلات و -4

، أي الهزمن زمن الحركة الفعل فضلاً عن من ردك ل من ز الزمنية التي تشملالفترة هي "وتعرف 

 .)1(" بأكملهانهاية الحركة منذ اللح ة الأولى لدخول المثير إلى

 .(2)زمن ممكن" الاستجابة الحركية لمثير ما في اقصرعلى اللاعب" قدرة وعرفت ايضا بأنها 

لهها بالحركهة  والاسهتجابة ،البصهريةاو الزمنيهة ل ههور الإشهارة السهمعية الفتهرة " بها ايضها ويقصد

 .(3)" حركةوزمن تنفيذ ال وهي مجموعة زمن رد الفعل

 (4)الى سرعة الاستجابة الحركية وتنقسم 

اهبهة  ويكهون علهى، نهوع المثيهر سهابقا اللاعهببهها اسهتجابة يعرف : وهي عبارة عنالاستجابة البسيطة -1

 الاستعداد للاستجابة بصورة معينة. 

 ههر امههام والتهي ت راتمهن المثيه العديهدبوجهود  التهي تتميههز الاسهتجابة المركبهة ههي: الاسدتجابة المركبدة -2

دث نهوع المثيهر الهذي سهيح سهابقا اللاعهب وفهي ههذا النهوع مهن الاسهتجابة لا يعهرفوقت واحهد، في اللاعب

 ابالالعههانههواع  وهههذا النههوع مههن الاسههتجابات هههو السههائد فههي الكثيههر مههن،الاسههتجابة المركبة وكههذل  نههوع

 الرياضية.

 (5)العوامل المؤثرة على سرعة الاستجابة الحركية 2-1-5-3-1

 .للاعب والسمعي البصريدقة الإدرا سرعة و -1

واقهف فهي الم رعة التفكيهروسه والمتعهددة، في مواقهف اللعهب المختلفهةالصهحيحالتوقع على  اللاعب قدرة -2

 .المتغيرة

 للموقف. والصحيحةالمناسبة وع الاستجابةنوالقدرة على اختيار ،لاعبلالمهاري  المستوى -3

 الرميات المختلفة. أو التصويبات أو السرعة الحركية بالنسبة للضربات -4

 .( يائيالجانب الكيم، الجانب الفسيولوجي) على جانبين أساسيين هما تتوقف سرعة الاستجابة الحركية -5

                                                           

1- Richard A.Magill: motor control and performance, concepts and applications, 9th edition, 

Singapore, M.C Craw, 2011, P27. 

، 2014مركههز الكتههاب للنشههر، ، القههاهرة، 1، طالمجموعههة المختههارة فههي التههدريب وفسههيولوجيا الرياضههة: ريسههان خههريبط -2
 .215ر
، بغهداد، دار الكتهب والوثهائق، 2، طالحديثهة فهي التخطهيط والتهدريب بكهرة القهدمالمنهجيهة )وآخرون(:  ،موفق مجيد المولى -3

 .99، ر2019
 ،مؤسسههة الههوراق للنشههر والتوزيههع، عمههان ،1ط ،اعههداد الرياضههيين بههدنيا مهاريهها خططيهها نفسههياسههعيد محسههن:  عبههد الجبههار -4

 .103ر ،2016
 .12، رمصدر سبق ذكرةعبد البصير:  عادل -5
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التهي  متطلباتها بسبب كرة القدملاعبهي من اساسيات أن سرعة الاستجابة الحركية الباحثويرى

علههى  او بههدونها والقههدرة الحركههة اثنههاء اللعههب سههواء بههالكرةان يمتلكههها كتغييراتجاة اللاعههبتفههرض علههى 

ي التهوواختيارافضهلها  المثيرات الموجهودةالصهحيح بأسهرع مهايمكن وتبعها لحركهة المنهافس وعهدد التصرف

لخهداع او او مهاجمة المنهافس او ا للزميل الكرةالاستجابة الحركية للاعب كتمرير على اساسها تكون سرعة

 القدم. قواعد وقوانين لعبة كرةالحركية ضمن الاستجابةالمراوغة....الخ، وان تكون هذه

 القدرة الانفجارية 2-1-5-4

تجمههع القههوة و ،للاعههب كههرة القههدم المهمههةالانفجاريههة واحههدة مههن القابليههات البيوحركيههة  القههدرة تعههد" 

 الهذ ،الحركيهةفهي المههارة  ا معهامهالقهدرة فهي جمعه يمتله ان اللاعبيجب على ووالسرعة في مكون واحد، 

 مقدرة لاعب كهرة القهدم علهى أداء جههد بهدني فهي فتهرات متباينهة وحسهب طبيعهة المههارة عنها فييعبرفهي 

مهن اكثهر  تعهدالانفجاريهة  تمتاز بالقوة القصوى وبالسرعة القصوى، فالقدرةعادة ما والتي  المراد القيام بها،

اسههتخدام معههدلات عاليههة مههن القههوة وتتطلب "،)1("فههي المسههابقات لألعههاب الرياضههية  قههدرات البدنيههة أهميههةال

 .(2)العمل بشكل انفجاري لح ي"في هر ومعدلات عالية من السرعة

التغلهب علهى مقاومهات مختلفهة بأقصهر في اللاعبقدرة  " أن القدرة الانفجارية هي يرى وهنا  من

 .(3)" عالية وسرعة حركية مرتفعة عجلة تزايديةزمن ممكن أو التغلب على مقاومات مختلفة في

قوة وبأسرع معدل زمني لكي التحضير على  اللاعب هي قابلية "القدرة الانفجارية  من يرىوهنا 

يمكهن  اللاعهبلذل  فهأن  ،معدل السرعة (× القوة  ) من تعطي للجسم أو الأداة أعلى زخم، والقدرة هي ناتج

للعضلات القوية  العضلي الانقباض فيبسبب المعدل الواطئ  ،عاليةقدرة لايمتل  ولكن ،قوياً جداً  يصبحأن 

بأسههلوب تههدريب الالقههدرة الانفجاريههة هههو وتنميههة  وإن أفضههل الطرائههق لتطههوير، فههي مههدة زمنيههة قصههيرة جههداً 

حمل بها العضلة في ت التي التدريبات(، وهذه التقصير -دائرة التطويل  بتدريب ) أو ما يعرف ،البلايومتر 

 أن العضهلة التهي فسهلجيوبمفهوم(،  تقصهير ويتبعها مباشرة انقبهاض مركهزي ) ،( التطويل ) حالة الامتداد

الدراسات فهي البحوث و أشارتو ،يمكن أن تنقبض بقوة اكبر وبسرعة أعلى قبل الانقباض امتداد يكون فيها

لقيهاس  ههو البلايومتر تمرينات وتطبيق من استخدام الهدف بصورة عامة يجب ان يكون المجال الرياضي

سهرعة  العضهلي فهي -الن ام العصبي على تطوير ايضا أكدتو اللاعبين،لدى الزيادة في القدرة الانفجارية

 . (4) اعطاء افضل نتيجة من اجل عند استخدامها الانقباض

                                                           

 .264، ر2010، عمان، دار دجلة، ميكاني  في التدريب الرياضي والأداء الحركيتطبيقات البايوصريح عبد الكريم الفضلي:  -1

 .57ر ،2011 دار الكتاب العربي، ،، بيروت1، طميةلموسوعة كرة اليد العااحمد خميس راضي: ، جميل قاسم محمد -2

 .138، رمصدر سبق ذكرةعصام عبد الخالق:  -3

 .5، ر2010عمان، دار دجلة، ، القوة القصوى ومتر  لتطويريتدريب القوة البل :جمال صبري ()، ترجمة بومبا تيودور -4



52 

 

  

قوة سريعة  اكبرسرعة ممكنين لمرة واحدة، فهي واعلى قوة اكبربأنها " الانفجارية  القدرةوتعرف 

تفجيهر  علهى فهي الاداء والمشهتركةالعاملة المجموعهات العضهلية وعرفت ايضها بانهها " امكانيهة، (1)" لح ية

 .(2)" اقصى قوة في اقل زمن ممكن

 (3)ويتحقق الاداء للقدرة الانفجارية وفقا للمتطلبات الاتية

اخهل دالتوافهق العصهبي  الحركيهة، وتحسهينسرعة تعبئهة الوحدات زيادةرفع كفاءة الجهاز العصبي بهدف  -

 . العضلية العضلة الواحدة وبين الألياف

 كتي  بأقصىاللا عن طريق ن ام حامضالطاقة اللاهوائية نتا اللاكتيكية لارفع مستوى القدرة اللاهوائية -

 . سرعة ممكنة

 . نيكية الحيويةوفقآ لأسس الميكاتحسين طريقة الاداء المهاري -

ههم مكونهات واحهدة مهن ا تعهدكرة القهدم، اذ لعبة أهمية كبيرة في  ان للقدرة الانفجارية ويرى الباحث

ي فهيسهتخدمها  بسهبب ان لاعهب كهرة القهدم ،الخهار وبالاخر فترة الاعهداداللاعببشكل عام لدى  الاعداد

سهرع بأ الهى الكهرة او اخهذ المكهان الصهحيح الوصول من اجل الانطلاق بأسرع ما يمكن منهاةمواقف متعدد

 و بالقهدمبهالرأس ا التهديف سهواء كهاناجل الانطلاق بسرعة من او مايمكن للزميل من اجل استلام المناولة،

ارية هي وان القدرة الانفج،اللاعبما يريد ان يصل الية  صحيح سوف تعطيبشكل لان قوة الكرة مع الدقة

 جدا. عضلي خلال زمن قصير اقصى انقباض

 المهارات الأساسية بكرة القدم   2-1-6

 ضمن حدود واجب حركي معين من اجل اكمال ىالتي تؤدووالهادفة الضرورية " كل الحركاتهي

يسهتخدمها  من عهدة عوامهل مركب هاان كما ،او بدونهاسواء كانت هذه الحركات بالكرة ،اطار قانون اللعبةو

المههارات الأساسهية فهي ، و(4)" المباراة كالمهارة الفردية واللعب الجماعي ومعرفة قوانين اللعبهة في اللاعب

، الانجهازثهم تحقيهق  ومهنالمستويات العالية الى  اللاعبب وصوللل الأساسيةالرئيسية والقاعدةتعد كرة القدم 

ً  يكههون لهههااذ  اساسههيات  مههن يههةوحههدة التدريبالولاتخلههو  ،والبههرامج التدريبيههة يههةوحههدة التدريبال مهمههاً فههيجانبا

مهن  المههارات لنهوع النشهاط الممهارس يعهدلان درجهة اتقان ،الى ان يهتم اتقانهها هذه المهاراتعلى التدريب

                                                           

 .93، ر2009، بغداد، جامعة بغداد، كلية التربية الرياضية، التدريب الرياضي )وآخرون(: ،نوال مهدي العبيدي -1

المهاري بدلالة القياسات الجسمية والبدنية والحركيهة والفسهلوجية لانتقهاء ناشهيء سلام جبار صاحب: القيمة التنبوئية لأداء  -2
 .37، ر2006كرة القدم، اطروحة دكتوراه، جامعة بابل، كلية التربية الرياضية، 

دار الفكهر العربهي  القهاهرة،، 1ط ،التهدريب لهلاداء الرياضهي والصهحه هيهثم عبهد الحميهد داود: ،ابو العلا احمد عبهد الفتهان -3
 .250ر، 2019، للطباعه والنشر

 .15ر، 2017، ، الأردن، دار الخليجتدريب( -المهارات الأساسية في كرة القدم )مهارات : يوسف لازم كماش -4
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 وبشههكلالجيههد  الاداءان و، (1)المختلفههةالخطههط فههي  ههروف اللعب يههها تنفيههذالجوانههب المهمههة التههي يتوقههف عل

بههها وأداء  لهههم السههيطرة علههى الكههرة والههتحكميضههمن  سههوفالأساسههية مههن قبههل اللاعبههين  صههحيح للمهههارات

التهديف من مسافات مختلفة يتطلب ذل  بالاضافة الى ان تنفيذ مهارة واجتيازه  المنافسالتمريرات ومراوغة

 .(2)والمتواصل على تعلم التكني  ل التدريب المستمرخلاالأداء من فيوالسرعة والدقة القوة 

تعمهل علهى زيهادة الإحسهاس والتي  ،فن المناورة بكرة القدم مناللاعبكل مايستعمله  هي" عرفتو

خلال السههنوات الأداء فههي كههرة القههدم ان مسههتوىو، (3)اللعههب" عنههدالفراغههات  كمهها تعمههل علههى خلههق بههالكرة

 الامهر ،الدفاعييهةو ق اللعب المختلفة وتنوع الخطهط الهجوميهةائمع تطور طر تتناسبارتفع بصورة  الاخيرة

، (4)كهرة القهدمبللمههارات الأساسهية  لاعب كرة القدم القهدرة الفائقهة علهى الأداء الأمثهل ان يمتل الذي يتطلب

التهي الحال مع لعبة كهرة القهدم الخار بها، وهكذا التكني ومهاراتها الفنية وأن لكل لعبة مبادؤها الأساسية و

عنهد حيهازة اللاعهب  لاعبيها وطريقة لعبها وتتجسد هذا المههارات الألعاب التي تميزبين لها النصيب الأوفر

 (6):على وفق انتية بكرة القدمالأساسي تقسيم المهاراتوتم ، (5)الكرة او بدون كرة

 المناولة. 

 التهديف. 

 على الكرةالسيطرة. 

 الاخماد. 

 التشتيت 

 ضرب الكرة بالراس. 

 الدحرجة. 

 المراوغة والخداع. 

 رمية التماس.  

 المهاجمة وقطع الكرة. 

 مهارات حارس المرمى. 

                                                           

 .42، ر8200، عمان، دار دجلة للنشر والتوزيع، 1ط ،الاختبارات والتكتي  في كرة القدم :موفق اسعد محمود -1
 .26ر ،2019 ، دار الضياء للطباعة،النجف الاشرف ،المهارات الحديثة بكرة القدم :ضياء ناجي عبود -2
 .204ر ،2011دار دجلة، ،عمان،1ط ،التدريب المعرفي والعقلي للاعبي كرة القدم:هه فال خورشيد، فرات جبار سعد الله -3
 .27ر ،2019 ،مصدر سبق ذكرة :ضياء ناجي عبود -4
 .56، ر2008، ، دار الضياء للطباعةالنجف الاشرف، سيكولوجية كرة القدمالخيكاني:  عامر سعيد -5
 .129، ر2010، القاهرة، دار الكتاب الحديث، 1ط ،المرجع الشامل في كرة القدم :مفتي ابراهيم حماد -6
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رة القدم أساس يجب ان يمتلكها لاعب كو قاعدةالأساسية بكرة القدم هي  المهاراتان الباحث ويرى

 هتمههامالاعلى المههدربين الافضههل ومههن ،المبههاراة بالطريقههة المثلههى اكمههاللايههتمكن اللاعههب مههن  لان بههدونها

ً تههدريب المهههارات الأساسيةب اً التههدر  صههعوديبههدأ بعدها الصههغيرة ومههن ثههمفههي المراحههل العمريههة  خصوصهها

ارات مههال يمتله الهذي  واللاعهب ،مثهالياتقانهها بشهكل حهين الوصهول الىوبتهدريب مسهتمر ل للفئات العمرية

 .تحقيق الفوزمن  فريقه يمكنجيدة يمكنه ان ال

رحاً شالباحث بالدراسة وتوصيفها سيقدم  يدرسها سوفالتي الاساسية المهارات ولكي يبين تفاصيل

 وعلى وفق انتي : مفصلاً 

  المناولة 

 الدحرجة 

 التهديف 

 المناولة 2-1-6-1

مههن المهههارات  اهميههة عههن مهههارة التهههديف بأعتبارههها لا تقههلفههي لعبههة كههرة القههدم المناولههةمهههارة ان 

الى الاحتفا   اضافةخرامن مكان الى خلالها يتم نقل الكرة منو اللاعب،الاساسية التي يجب ان يتميز بها 

للوصهول الهى مرمهى المنهافس او التحهر  نحهو وسهيلة مهمةايضها  وتعهد ،للفريهق المنهافس وعهدم فقهدانها بها

او التخلر مهن  قد يكون لإضاعة الوقتمناولة الكرة التي طق الفعالة لتحقيق الهدف المنشود من عمليةالمنا

 .(1) او لتحقيق هدف في مرمى المنافس ضغط المنافس

الانسجام والتعاون بهين لاعبهي الفريهق، اذ تعتمد علىكرة القدم من الألعاب الجماعية التي  ان لعبةو

لاعبين للمناولة يؤدي لا اتقان، والانسجامنجان هذافي وحاسما مهماً  ثل عاملاً تمالمناولات بين اللاعبينان

 .(2) الأداء واللعب بمهارة عاليةطويرتو تنميةالى 

 (3)في نجان المناولة تؤثرالتي دة وفعالة للمناولة الجي متطلبات مهمةان هنا  ثلاثكما

 .اليه القادمة الكرة سرعة معينة تسمح للاعب الزميل بالسيطرة علىالمناولة في ان تكون: السرعة -1

 مهنان كه اذايع الزميهل الوصهول الهى الكهرة بحيث يسهتط المناولةمتى يؤدياللاعب  ان يعرف :التوقيت -2

 .عليها وضع متحر  والسيطرة

 .المناسب وللزميل المناسبي المكانف ةالمناول يجب ان تكون :قةالد -3

                                                           

، 2000 ،دار الفكهر العربهي، القهاهرة، 1، طاسس الاعداد المهاري والخططي في كرة القدم: امرالله البساطي، محمد كش  -1
 .5ر
 ،( سنة19 -17باب )المهارية للاعبي كرة القدم الش - بناء وتقنين اختبارات لبعض القدرات التوافقيية :علي صالح مهدي -2

 .39ر ،2018 جامعة بغداد، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، رسالة ماجستير،
 .40، رالسابق نفسهالمصدر علي صالح مهدي:  -3
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 (1)في لعبة كرة القدم المناولةاهمية  2-1-6-1-1

 .بسرعة في الملعبعلى حيازة الكرة والتحر  الاحتفا سمح للفريق ت -1

 .المساحات مع صناعة في الملعب ساعد على الانتشارت -2

 .اجل تسجيل الاهدافمن المناسبة هيئة الفررساعد الفريق في تت -3

 )2(للمناولةالقواعد المهمة  2-1-6-1-2

 .دقة عاليتينبسرعة و التمرير ن لا يجيدون اداء مهارةياللاعباذا كان للمنافس حيازة الكرة يفقد الفريق -1

 طويلة على مسافاتل يستطيع اتقانهافأنه لا مسافات قصيرةللا يستطيع اتقان مهارة التمرير الذي اللاعب -2

 .ارض الملعب

عكههس  ،ببسههاطة وسههرعة ودقههة للمناولههةاداؤه عههن غيههره الخبههرة وذي المهههارياللاعههب  يميههزالههذي ان  -3

 .هوغير دقيقهومعقد هصعب مناولته بصورةيكون  الذياللاعب الهاوي 

 .وقت مناسب ف  يلعبتكون في مكان مناسب وتعندما  الجيدة اولةالمنيطلق على  -4

ن عهدد ممكهن مه قهلأبوودقيهق  سريع المناولة بشكلجيد يتطلب ذل  اداء  على اختراقمن اجل الحصول -5

 .اللمسات

 (3)انواع المناولات 2-1-6-1-3

فهي الوقهت  ذا اسهتخدمتاورة خطهوتزدادالمنهافس  الفريق تجاه مرمىأب مباشرة : تكونـ المناولات العميقة1

 .لغرض إنجاحها ائقة وتوقيت صحيحفالمناسب وتتطلب مهارة

 .)ساحة المنافس(ة الهجومفي منطق اتجاه اللعبتستخدم لتغيير: ـ المناولات العرضية2

، لعهبمجهرى ال تغييهرو الفريهق المنهافسلاعبيرقابهة  مهن الهتخلر: تسهتخدم لغهرض ـ المناولات القطرية3

 .كافة اللاعبينواستخدامها من قبلإتقانها ومن الضروري جدا

ة جديهد فرصة لصناعةمن استخدامها والغرض ،احة الفريقس رجاع الكرة إلىأ وهي: المناولات الخلفية ـ4

 . قابةأو لزميل خال من الر المنافسالفريق للتهديف أو لفتح ثغرات في صفوف

المنهافس رة وعلهى الكهلصعوبة السهيطرة وذل  قليلة تكون المناولات نسبة نجاحها  : هذهالمناولات العالية ـ5

 .اللاعب يكون في كل لح ة قريبا من

( وههي مهن 1×  2لهدى المهدربين واللاعبهين )المناولات الجدارية والتي تعرف تعد: المناولات الجدارية ـ6

 .المنافسالمنطقة للفريق  ضد دفاعلأساليب الفعالةأهم ا

                                                           

1- Laprath, Debra Coaching girls' soccer successfully: usa, human kinetics, 2009, P72. 

2- Chapman,S and (others): soccer coaching manual, usa,LA84, Foundation, 2008,P91. 

  .112ر، 2005 ،شركة السندباد للطباعة ،بغداد ،1ط ،التكني  والتكتي  في خماسي كرة القدم: عماد زبير احمد -3
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ههي القهدم  كهرة لعبة انبسبب  المهارات استخداماً في المباريات، أن المناولة من أكثريرى الباحثو

بأسهرع الفريهق المنافسالهى مرمهى  وكذل  للوصهول بين الفريق التعاون تتطلبمن الالعاب الجماعية والتي 

 الاسهتحواذ الجيد هو الذي يتحكم بالمباراة مهن خهلال الفريق المناولات وانمن خلال استخدام انواع نمايمك

عههب ، والغايههة مههن لالقههدم لعبههة سههرعة وأصههبحت انن كههرةبههين اللاعبين ونقههل الكههرات بسههرعة ودقههة عاليههة

رر فه وصهناعةوفتح الثغرات  للمنافس  الدفاعيالمنافس ولعب مناولات سريعة لتفك المناولات هي تحري 

ة ليهها ومرحلههالع للمسههتوياتالمناولههة أهميههة خاصههة فههي التههدريب للوصوليجههب إعطههاء مهارة ، إذللتسههجيل

 .المختلفة المبارياتبات في الأداء في  روفالإتقان أو الث

 الدحرجة  2-1-6-2

مرمهى لى اويسهتخدمها اللاعهب للوصهول ،لكهرة القهدم المهمهة الاساسهيةالمهاراتمهن الدحرجة تعد 

مراقهب مهن قبهل الفريهق  الزميهلعنهدما يكهون  من حالة الهدفاع،الفريق المنافس من اجل التهديف او الخرو 

للسهيطرة عليهها مهن للتحكم في الكرة أثنهاء دحرجتها القدماللاعب أجزاء من فن استخدام تعد ، وهيالمنافس

 ،(1)فهي دفهاع المنهافس الثغهرات من اجهل فهتحالتحر  من مكان الى مكان بالملعبو، والتقدم بهااللاعب  قبل

 وتعتمهد عليههاللاعبي كهرة القهدم جهزء اساسهي ودقهة ههي بشهكل صهحيح وبسهرعة والدحرجة بالكرة واتقانها

ة الواجبههههات الدفاعيهههه المتصههههلة بههههها لتنفيههههذ الحركيههههة الاساسههههية الاخههههرى واسههههتخدام المهههههاراتالمهارات

المههارة عنهدما لا  ههذه بهأداءاللاعب يقومالفردي حيث  من وسائل وخطط الهجومايضا وتعد ،(2)والهجومية

ال والاسهتعداد لأسهتقب الفهرر للهتخلر مهن ضهغط المنافسهينئهم ولإعطها للزميلالمناولة يتوفر فرر لأداء

الى اكتسهاب مسهاحة او عنهد الحاجهة لأجتيهاز المنهافساو  بالكرة في حيازة وملكية الفريهق الكرة او للاحتفا 

 .(3) ملعب فريقه الدفاعي عن ضغط المنافسين على نصفخالية او بهدف التخفيف

مسهاحات ال خهلال من مكهان الهى اخهر هي عملية انتقال اللاعب والكرةيرى ان الدحرجة  وهنا  من

متوسهطة او  والجري خلفهها بخطهواتجهزء مهن القهدم بهأي ضهرب الكهرة عهن طريهق ،المنافسهينخالية منال

ً توق اويتطلب أداؤه ،وحسب حالة اللعب سريعة جيدة لمواقع اللاعبين الزملاء والمنافسهين مع قراءة يتاً سليما

والهذي مهن الزميهل اللاعهب  الكهرة الهى من اجهل مناولهة،خهلال الن هرة المسهتمرة للملعهبعلى حد سواء من

من للهزملاء تسهمح قطع مسهافة كبيهرةالافضل ان يكون بعيد عن المنافس وفي مساحة خلف المدافعين حتى ي

 .(4)على الكرةالحائز لإسناد اللاعببسرعةو لهجمةاب اللحاق

                                                           

1- Thomas dooley: Soccer - Dribbling and Feinting, New York, USA, 2015, P13. 

 والتوزيهع، للنشهر العربهي المجتمهع مكتبةعمان،  ،7ط ،البدني التدريب القدم كرة :حسن ياسر هاشم محمود، صالح غازي -2
 .28، ر2013

 .52ر ،2007 ،مكتب زاكي للطباعة ، بغداد،الاسس العلمية والتطبيقية لكرة القدم: غازي صالح محمود -3
 .48ر، 2009، يلخمطبعة الن ،البصرة، 1ط، تدريب، تعليم ،كرة القدم :سلام جبار صاحب، عادل تركي حسن -4
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الهركض  بهالكرة مهن خهلالسهرعة بالانتقهال و، ن واحداكرة القدم لعبة السرعة والقوة في  أصبحتو

التي تحصل الفراغات ثمارستمن خلال االأهدافعلى تسجيل  واحدة من التغيرات الحديثة التي تساعد وهي

المبهاراة يجهب ان تخهدم الفريهق  فيالدحرجة بالكرة و ، "عند القيام بالهجوم المرتدمنافسال في ملعب الفريق

بسهبب قهد تقطهع الكهرة مهن المنهافس  لأنهها قهد تكهون سهلبية ههاعن ابتعهاد اللاعهب بعض الحالات يجب لان في

من اجهل لوقهت قصهير بالدحرجةأخرى يجب ان يقوم اللاعب  وفي حالات ،والقيام بهجوم مرتد على فريق 

الأفضل واللاعب يجب ان يعرف تماماً متى يدحر  بالكرة ومتهى  لأنهاو الى زميل والانتقال بالكرة المناولة

اللاعهب للتقهدم نحهو  يسهتعملهاالتهي الدحرجهة مهن المههارات الفرديهة  ان مههارةو يههدف،مناولة ومتى يعطي

بهالكرة  انطلاقهالجهري بهالكرة ان يهوازن بهين سهرعة عنهدويجهب علهى اللاعهب ، (1)المنهافس" الفريق مرمى

  :(2)المناسب وتهدف الى ودرجة تحكمه فيها ليتمكن من توجيهها للمكان

 .او التهديف قيام بالمناولةلل همن المنافس والتخلراللاعب اجتياز  -1

 .ديدةهجمة جلبناء الفريق تن يم لعب، او لتنفيذ خطة معينة ة دفاعةمن منطقاربا  المنافس وسحبه -2

 الوقت.وكسب اللعب تأخير ، اومجال للمناولة لايوجدعندما  -3

، الههداخليدحرجههة الكههرة بوجههه القدم، دحرجههة الكههرة بوجههه القههدم الامههامي"  عديههدة ومنهههاوللدحرجههة أنههواع 

 .(3)"دحرجة الكرة بوجه القدم الخارجي

ع مها بأسهر مرمهى المنهافس والوصول الىمن أجل التقدم بالكرة الدحرجةان استخدام  ويرى الباحث

لفراغهات في ا ا، ويكثر استخدامهالمنافس الحالة الدفاعية الى الهجوم على مرمىيمكن من خلال التحول من

ل وكههذل  زميههواللاعههب عنههدما تكههون الكههرة بحوزتههه ولايوجههد أمامههه منههافس  ،المنههافس بين دفههاعالموجههودة

لوصول الى ا الزميل أو حتى يجدبالكرة والاحتفا  بها  الدحرجة استمرارالافضل فأن منلمناولة الكرة اليه 

علهى  كهرة القهدم الحديثهة تعتمهد، وأناطهراف الملعهبتستخدم بكثرة علهى و ،التهديفهدف المنافس من اجل 

 في المباريات.  وتفضل المناولات ولاينصح استخدام الدحرجة بكثرة الجماعيسرعة الأداء واللعب

 التهديف  2-1-6-3

الهذي يثيهر وهي الجهزء الجميل ،والرئيسية الاساسية والمهمةمن المهارات التهديف بكرة القدم يعد"

يمكههن حسههم نتههائج  دما تكههون لههدى اللاعبههين هههذه المهههارةعنهه هلانهه، والجمهههور ،واللاعبههين ،المههدربيندائمهها 

تصهرفه مناسهب فهي  يكهونوة بالقهدمين، ركل الكهرب يمتازالذي  هوالجيد ، واللاعبفريقهمالمباريات لصالح

وفريقهه  يضيع علهى نفسهه بشكل سريع ودقيق الذي لا يتقن مهارة التهديفو المرمى للفريق المنافس،إصابة

                                                           

 .230، ر1999، جامعة الموصل، دار الكتب لطباعة والنشر، 1، طكرة القدم: (واخرون، )الخشابقاسم زهير  -1
 .38، رمصدر سبق ذكره :علي صالح مهدي -2
 .235ر، 2013اسامة للنشر والتوزيع، عمان، دار ،1، طمهارات كرة القدم وقوانينها :مشعل عدي النمري -3
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خهذ الا مهع خلال الوحدة التدريبيهةهاالمدرب أعطاء خصوصية في تدريب علىفرر حقيقية للتهديف، فيجب

 علههى الفريههق الههذي يمتلهه وان  ،(1)"فقههط لمهههاجمينلجميههع اللاعبههين علههى التهههديف ولههيس  بالاعتبههار تههدريب

التي و ،أهم دعائم الفوز وهي منكبيرة،  مبنفسه موثقته همرتفع متكون معنوياته عالحس تهديفي  ذي عبينلا

للوصهول  اللاعبينالمستمر مع بقية زيادة مجهوداتهم في التعاونعبين إلىرون الحماس فيه وتدفع اللا تبث

التههديف  وان ،(2)الفريهق يبهها لاعبه نتيجة المبهاراة تتوقهف علهى حهالات التههديف التهي يقهوم لان ،زإلى الفو

وذلهه  لإدخههال الكههرة إلههى هههدف  عههب المختلفههةلمههن خههلال مراكههز العههب المهههاجم أو للا المحاولههة الجههادة"هو

القانون الدولي لكرة  والذهنية والمعرفية ضمن إطارذل  قابليته النفسية والبدنية والفنيةمستغلاً في ،المنافس

ضهرب الكهرة  عنهدالتههديف سهواء  أنهواعهو أفضل وأقوى وأسهرع ما يكون دائمابالقدم  ديفوالته ،(3)"القدم

التهههديف يجههب علههى اللاعههب أن يجمههع بههين الدقههة والسههرعة معهها، وكلمهها كههان  الثابتههة أو المتحركههة، وعنههد

وفهي المكهان بقهوة  التهديف على كلما كان له القدرة البدنيةقدر كافي من القدراتوخبرة جيدة  يمتل اللاعب

لهى التههديف القهوي علهى حسهاب ايميهل دائمها فانهه  قليلةالذي تكون خبرته  ، أما اللاعبمن المرمى المناسب

عن يكون التهديف من منطقة بعيهدة ، ولكن عندماأهمية متساويةالتهديف لهمابدقة الدقة، لذا فان السرعة وال

ويمكهن  ،بينما تزيد أهمية الدقهة عنهد التههديف مهن مسهافة قريبهة مهن المرمهى ،السرعة زيدتيجب أن  المرمى

غير حقيقي ثم يسهدد الكهرة إلهى الاتجهاه  لى اتجاهاكأن ين ر للاعب أثناء التهديف استخدام التمويه أو الخداع

مها يشهكل الضهغط اكثر"وان  ،(4)الجهزاء ند تنفيذ الضربات الثابتة مثل ركلهةعمشاهدتة  ما يكثروهذا انخر

كمهدرب يفضهل  ، لهذابشكل خار هو التهديف على المرمى وعلى المدافعين بشكل عامعلى الفريق المنافس

، فالتهههديف مههن لاً عههن المهههارات الاساسههية الاخههرىالمهههارة فضهه هههذهفههي  لاعبههين يمتههازون ان يكههون لههدي 

 علهى اللاعهب انكمها ، )5("الهى السهرعة والدقهة والتوقيهت المناسهب الذي له اهمية كبهرى اذ يحتها المهارات

يعمهل علهى كهرة القهدم، أي لعبهة مباراة في كل  لمتطلبات تبعا لها القدرة الو يفية الجسم وزيادةأجهزة تقوية 

 او غيهروالتي يكون لهها تهأثير مباشهر وهذه الصفات مرتبطة مع بعضهالاعب تطوير الصفات المميزة لكل

السههرعة او الجههري لمسههافة محههدودة بطريقههة  م( لتحسههين 30) لمسههافةفمههثلا الجري مباشههر علههى التهههديف،

شهديد جههود بدنيذو م تعهد كهرة القهدملعبهة التنفسهي، وان التناوب او تبادل الخطهوة لتطهوير التحمهل الدوري

السريع فضلا عن تعدد المراكز وتنوعهها فهي اللعبهة  المنافسة الطويل واللعب اللاعبين فيما يخر زمن على

                                                           

الشباب، عبد الله محمد طباوي: التدريب بأستخدام تمارين اللعب واثرها في القدرة اللاهوائية القصوى للاعبي كرة القدم  -1
 .41، ر2018، الاسكندرية، مؤسسة عالم الرياضة، 1ط
 .188، ر2004مكتب الكرار للطباعة،  بغداد، ،مجموعة بحوث منشورةسعد منعم نافع:  - 2
رسههالة  ،: أثراسههتخدام الههتعلم المبههرمج الخطههي والمتشههعب فههي تعلههم بعههض المهههارات الاساسههية بكههرة القههدمكهها م ميههثم قاسههم -3

 .39ر ،2009 ،الجامعة المستنصرية ،كلية التربية الاساسية ،ماجستير
 .205، رمصدر سبق ذكرةفرات جبار سعد الله، هة فال خورشيد الزهاوي:  -4

5- Dorrance, Anson coaching youth soccer: Usa, human kinetics, 2011, P91. 
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الذي  الاحساس بالتعباو  الى اخر دون  هور من مركزحيث يتطلب من اللاعب التحر  والانتقال بسرعة

 .(1)هبوط في مستوى الاداء وينتج عنهقد يصيبهم

الفريهق ومهن  ساسهية لكهل الفعاليهات الهجوميهة والتهي يرسهمهاالا الغايهةهو"  ايضها ويعرف التهديف

 .(2) "لفوزللفريق الذي يؤهله لى أهدافالحصول عليتم خلال التهديف 

 :(3)والتهديف الجيد يتميز

 الهدف. يتم إحراز الذي من خلالهفيه، ولوضع الكرة  من المرمىالمناسب : تعني اختيار المكانالدقة -1

 .بأتجاه الهدف المناسب لتحركها الزخمالقوة وطاء الكرة : تعني إعالقوة -2

 .الكرة بأتجاه الهدفوسرعة بالتهديف القرار اذ: تعني سرعة اتخالسرعة -3

 :(4) وهناك عدة طرق للتدريب على دقة التهديف منها

 الحركية الجديدة. المهارات ضبط -1

 بداية الوحدة التدريبية.  الدقة في تمرينات كونت -2

        .وخاصة بالحمل التدريبيالتعب حالات عندعدم التدريب على الدقة  -3

 دينمن اجهزاء الجسهم عهدا اليه بأي جزء ضرب الكرةأن التهديف هو محاولة اللاعب ويرى الباحث

 مهن اجهل ي التههديففه والدقهة والسهرعة القهوةفضهلا عنهدف،  من اجل تسجيل المنافسالفريق نحو مرمى 

 وحارس المرمى للفريق المنافس.مباغته الدفاع

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

البدنية الخاصة والمهارية لناشئي كرة القهدم، رسهالة ماجسهتير، حسن هادي كا م: تأثير تمرينات القوة على بعض القدرات  -1
 .53، ر2017جامعة الاسكندرية، كلية التربية الرياضية للبنات، 

 .117، ر2012، الديوانية، العراق للطباعة والنشر، خطط وتخطيط كرة القدم تعليم وتدريبعبد الله حسين اللامي:  -2
 .64ر ،مصدر سبق ذكرة عادل تركي حسن، سلام جبار صاحب: -3
 .357، ر2005وائل للنشر،  ، عمان، دار1، طمبادئ التدريب الرياضي، احمد إبراهيم الخواجا: البشتاوي مهند حسين -4
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 السابقة اساترالد 2-2

  (1)( 2021 - عبد الحسين احمد اشهاب دراسة ) 2-2-1

 لمهددداراتاوالميتكددون فدددي تطددوير بعددض القابليدددات البايوحركيدده وأداء  S.A.Qأثددر تددددريبات  العنددوان )

 (. الدفاعية المرتبطة بحركات القدمين للاعبين الشباب بكرة السلة

 تهدف هذه الدراسة الى

ارات القابليهات البايوحركيهه وااداء المهه لتطهوير بعهض ( (Metconوالميتكون  S.A.Qتدريبات  اعداد -1

 القدمين للاعبين الشباب بكره السلة.  بحركاتالدفاعية المرتبطة 

كيه بعض القابليات البايوحر ( في تطوير(Metconاو الميتكون  S.A.Q على أفضلية تدريبات التعرف -2

 في تطوير اللاعبين الشباب بكره السلة.  المرتبطة بحركات القدمين واداء المهارات الدفاعية

 البحث  عينة

 .لاعب 12 والبالغ عددهم الرياضي الشباب لنادي الحله السلةلاعبي كره  استخدم الباحث

 التشابه  اوجه

 التجريبي.  المستخدم وهو المنهج السابقة في المنهج الدراسة تتشابه هذه الدراسة مع -1

 .S.A.Qاسلوب تتشابه هذه الدراسة مع الدراسة السابقة في استخدام  -2

 م. اسلوبين من التدريبات والمقارنة بينه السابقة في استخدام الدراسة تتشابه هذه الدراسة مع -3

 البيوحركيهة فهي معرفهة تأثيرالاسهلوبين التهدريبين فهي القابليهات مهع الدراسهة السهابقة تتشابه هذه الدراسهة -4

 للاعبين. والمهارية

 سنة. 19 عمر ين دونباللاع فئة العينة وهي تتشابه هذه الدراسة مع الدراسة السابقة في -5

 الاختلاف اوجه

ابقة كهان السه والعينهة حيهث فهي الدراسهة عن الدراسة السابقة في المجتمع ختلف الباحث في هذه الدراسةا -1

 .كرة قدم ولاعب دراسة فهم عينة منال اما هذه كرة السلة ولاعبهم  مجتمع البحث

الدراسهة اسهتخدمت حهين  فهي ( S.A.Qو  HIIT) تهدريبات بأسهلوبي استخدم الباحث فهي ههذه الدراسهة  -2

 ( - S.A.Qالميتكون  تدريبات بأسلوبي )السابقة 

ن فهي استهلا  الاوكسهجي في التعرف على مؤشرات هذه الدراسة عن الدراسة السابقة الباحث في اختلف -3

 حين لم يتم ذل  في الدراسة السابقة.

                                                           

 ليههات البايوحركيههه وأداء المهههاراتوالميتكههون فههي تطههوير بعههض القاب S.A.Q أثههر تههدريبات: احمههد اشهههاب عبههد الحسههين -1
جامعهة بابهل، كليهة التربيهة البدنيهة وعلهوم اطروحهة دكتهوراه، الدفاعية المرتبطة بحركات القدمين للاعبين الشباب بكهرة السهلة، 

 .2021الرياضة، 
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 حديدها.القابليات البيوحركية التي تم تمن حيث هذه الدراسة عن الدراسة السابقة  اختلف الباحث في -4

  (1)( 2020 - حبيب مطر مهند دراسة ) 2-2-2

 لهجوميدنية وتحمل الاداء االقلبية التنفسية وبعض القدرات الب في اللياقة ( HIIT )تأثير تمرينات  العنوان )

 (. للاعبي كرة القدم الشباب

 :تهدف هذه الدراسة الى

عبي الهجومي للا وتحمل الاداء في اللياقة القلبية التنفسية وبعض القدرات البدنية HIIT اعداد تمرينات -1

 الشباب. كرة القدم

حمل الاداء البدنية وت القدرات التنفسية وبعض في اللياقة القلبية HIIT على تأثير تمرينات التعرف -2

 الشباب.  الهجومي للاعبي كرة القدم

ض نفسية وبعالت والتجريبية في اللياقة القلبية المجموعتين الضابطة على افضلية الفروق بين التعرف 3-

 للاعبي كرة القدم الشباب . القدرات البدنية وتحمل الاداء الهجومي

 البحث  عينة

 لاعب 12 والبالغ عددهم الرياضي ديالىلنادي  الشباب القدم كره ولاعباستخدم الباحث 

 :ه والاختلافاوجه التشاب

 :التشابه اوجه

 في المنهج المستخدم وهو المنهج التجريبي.  هذه الدراسة مع الدراسة السابقة تتشابه -1

 .HIIT اسلوب هذه الدراسة مع الدراسة السابقة في استخدام تتشابه -2

 .كرة القدم ولاعبوعينة البحث وهم  المجتمع السابقة في هذه الدراسة مع الدراسة تتشابه -3

 سنة. 19عمر  ين دونبالسابقة في فئة العينة وهي اللاع الدراسةتتشابه هذه الدراسة مع  -4

 اوجه الاختلاف:

الدراسهة اسهتخدمت حهين  فهي(  S.A.Qو  HIIT) بأسهلوبي  تهدريبات ههذه الدراسهة الباحث فهي استخدم -1

 .( فقط  HIITتدريبات بأسلوب )السابقة 

سههتهلا  لا اكثههرمن مؤشههر التعههرف علههىفههي  الدراسههة السههابقة اختلههف الباحههث فههي هههذه الدراسههة عههن -2

 .مؤشر واحد فقط تم التعرف على الاوكسجين في حين في الدراسة السابقة

 والمهاريهة البيوحركيهة القابليهاتاسهتخدام مهن حيهث السهابقة  اختلف الباحث في هذه الدراسة عن الدراسة -3

 .البدنية وتحمل الاداء الهجومي السابقة القدرات في حين في الدراسة
                                                           

للاعبي  ات البدنية وتحمل الاداء الهجومي( في اللياقة القلبية التنفسية وبعض القدرHIIT)تأثير تمرينات : مهند حبيب مطر -1
 .2020جامعة كربلاء، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، رسالة ماجستير، ، الشبابكرة القدم 
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 الميدانية وإجراءاتهالبحث  منهج - 3

 البحث   منهج 3-1

تهي الامهور الاساسهية ال مهنههو و ،المطلهوب الههدف مهن خلالهه يهتم تحقيهق الطريق الهذي المنهج يعد

 ،مشههههكلة البحههههث مههههع طبيعههههة يههههتلائم لانههههه المههههنهج التجريبههههي الباحثسههههتخدمأينبغههههي مراعاتههههها، لههههذل  

كمها  ديالقبلهي والبعه ذات الاختبهار ( ضهابطة واحهدةوتجريبية مجموعتين )المتكافئة  مجموعاتالسلوبوبأ

 .( 1في الجدول ) مبين 

  ( 1جدول ) 

 يبين التصميم التجريبي في البحث

 البعديةت  الاختبارا التجريبي التصميم القبليةت  الاختبارا المجموعة

التجريبية 
 الاوكسجين استهلاك مؤشرات - الاولى

 البيوحركية القابليات -
 الاساسية المهارات -

 HIIT بأسلوب تدريبات
 الاوكسجين استهلاك مؤشرات -

 البيوحركية القابليات -
 الاساسية المهارات -

التجريبية 
 الثانية

 S.A.Q تدريبات بأسلوب

 المتبع المنهج الضابطة
 

 وعينته البحث مجتمع 3-2

للموسهم  الرياضهينادي كربلاء  فيسنة 19دون  بلاعبي كرة القدم بأعمارتم تحديد مجتمع البحث 

 الاختيههار هههو بههها الاهتمههاميجههب  الههذي ، ومههن الامههورلاعههب ( 30 ) ( والبههالغ عههددهم 2023 - 2022) 

  ذله الجهزء الهذي يمثهلو"  حقيقيهاصهادقا وممثله للمجتمع تمثهيلا  يجب ان تكون والتيلعينة البحث الصحيح

 عينة البحث بأسلوب اختيار وتم، (1)" عمله عليةالباحث مجمل الذي يجري تمعالنموذ  من المج المجتمع او

( حارس،  2وتم استبعاد حراس المرمى والبالغ عددهم )  ،% من مجتمع البحث93الشامل وبنسبة  الحصر

 كههل تكونههتحيههث ، مجموعههات البسههيطة بأسههلوب القرعههة علههى ثههلاثالعشوائية بالطريقههة وتههم توزيههع العينههة

 .لاعبين ( 10)  من مجموعة

 عينة البحث تجانس 3-2-1

 ،( يالتهدريب العمهر العمهر، ،الكتلهة الطهول، )افراد عينة البحث  على تجانس كافه من اجل الحصول

           البحث اتعلى مجموعالرئيسية الشروع بتطبيق التجربة ( قبل Leven ) الباحث اختبار ستخدمأ

 (. 2 مبين بالجدول ) وكما ( الضابطة - التجريبيتين )

                                                           

 .64، ر2002للطباعة والنشر،  الكتب دار بغداد، مديرية ،ومناهجه العلمي البحثمحجوب:  وجيه -1
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 ( 2 جدول )

 يبين تجانس مجتمع البحث

 وحدة القياس اسم الاختبار ت
 ( levenاختبار ) 

 الدلالةمستوى  الدلالة المعنوية
 Sig المحسوبة

 متجانس  عشوائي  0.826 0.193 سم الطول 1

 متجانس  عشوائي  0.657 0.426 كغم الكتلة 2

 متجانس  عشوائي  0.431 0.931 سنة العمر 3

 متجانس   عشوائي  0.299 1.262 سنة التدريبي العمر 4

 

بلة لقيمهة ( المقاSig) يتبين لنا أن المتغيرات متجانسة وذل  لأن قيمة( 2 من خلال نتائج الجدول )

نهه لاتوجهد فهروق بهين متغيهرات عينهة البحهث ا علىيهدل ممها ،(0.05) مهن جهاءت اكبهر (Levenاختبار )

 .المتغيرات المبحوثة يؤكد التجانس لعينة البحث فيوهذا

 البحث تكافؤ عينة 3-2-2

ة البعديهه الاختبهارات فروق نتهائجالدخيلهة ومعرفهة ضهبط المتغيههرات يهتمكن الباحهث مهن اجهل انمن

الضهابطة  ةوالمجموعه التجهريبيتين جراء التكافؤ للمجمهوعتينبأالباحث قامالتجريبي،  ومدى تأثرها بالمتغير

 (  3الجدول )  كما مبين فيو(،  Fاختبار )  بأستخدام

  ( 3 جدول ) 

 البحث عينة تكافؤيبين 
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العجز 
 الاوكسجيني

 0.106 1.755 1ت  مج
 0.010 2 0.021 المجموعات بين

0.733 0.490 
غير 
 معنوي

 0.126 1.712 2مج ت 

 0.014 27 0.386 المجموعات داخل 0.125 1.691 مج ض

الدين 
 الاوكسجيني

 0.336 5.038 1ت  مج
 0.001 2 0.003 المجموعات بين

0.016 0.984 
غير 
 معنوي

 0.296 5.021 2مج ت 

 0.089 27 2.412 المجموعات داخل 0.259 5.014 مج ض

عدد مرات 
 التنفس

 0.433 31.689 1مج ت 
 0.095 2 0.189 بين المجموعات

0.495 0.615 
غير 
 معنوي

 0.448 31.540 2مج ت 

 0.191 27 5.169 المجموعات داخل 0.430 31.507 مج ض

معامل 
 التنفس

 0.055 0.710 1مج ت 
 0.003 2 0.007 المجموعات بين

1.500 0.357 
غير 
 معنوي

 0.057 0.684 2مج ت 

 0.002 27 0.084 المجموعات داخل 0.054 0.674 مج ض
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التهوية 
 الرئوية

 0.115 33.389 1مج ت 
 0.007 2 0.014 بين المجموعات

0.469 0.631 
غير 
 معنوي

 0.105 33.358 2مج ت 

 0.015 27 0.406 المجموعات داخل 0.144 33.336 مج ض

الحد 
الاقصى 
لاستهلا  
 الاوكسجين

 0.158 8.570 1مج ت 
 0.005 2 0.010 المجموعاتبين 

0.177 0.839 
غير 
 معنوي

 0.186 8.544 2مج ت 

 0.028 27 0.758 المجموعات داخل 0.155 8.526 مج ض

 التوافق

 0.980 8.514 1مج ت 
 0.471 2 0.942 بين المجموعات

1.064 0.359 
غير 
 معنوي

 0.546 8.291 2مج ت 

 0.443 27 11.950 المجموعات داخل 0.259 8.725 مج ض

 الرشاقة

 0.795 10.969 1مج ت 
 0.040 2 0.080 بين المجموعات

0.141 0.869 
غير 
 معنوي

 0.375 11.082 2مج ت 

 0.285 27 7.687 المجموعات داخل 0.284 11.075 مج ض

سرعة 
الاستجابة 
 الحركية

 0.090 1.657 1مج ت 
 0.014 2 0.029 بين المجموعات

2.096 0.142 
غير 
 معنوي

 0.085 1.717 2مج ت 

 0.007 27 0.185 المجموعات داخل 0.070 1.647 مج ض

القدرة 
 الانفجارية

 7.415 45.100 1مج ت 
 30.833 2 61.667 بين المجموعات

0.720 0.496 
غير 
 معنوي

 5.896 43.100 2مج ت 

 42.822 27 1156.2 المجموعات داخل 6.221 41.600 مج ض

 
 المناولة

 1.449 3.100 1مج ت 
 0.033 2 0.067 بين المجموعات

0.023 0.977 
غير 
 معنوي

 1.054 3.000 2مج ت 

 1.441 27 38.900 المجموعات داخل 1.054 3.000 مج ض

 الدحرجة

 0.858 9.616 1مج ت 
 0.023 2 0.046 بين المجموعات

0.049 0.952 
غير 
 معنوي

 0.664 9.625 2مج ت 

 0.468 27 12.642 المجموعات داخل 0.475 9.703 مج ض

 التهديف

 0.135 0.257 1مج ت 
 0.000 2 0.000 بين المجموعات

0.016 0.984 
غير 
 معنوي

 0.093 0.249 2مج ت 

 0.013 27 0.363 المجموعات داخل 0.114 0.257 مج ض
 

 كهافؤعلهى الت يهدل وههذا( 0.05)  مسهتوى الدلالهة  ههرت اكبهر مهنقيمة لنا ( يتبين 3 من خلال الجدول )

     .المبحوثة ولجميع المتغيرات

 بالبحث  المستخدمة الوسائل والاجهزة والادوات 3-3

 البيانات جمع وسائل 3-3-1

 الملاح ة. 1-

 (*)الشخصية. المقابلات -2

 الاستبانة. -3

  والمقاييس. الاختبارات -4

                                                           

 ( 1ين ر ملحق )   *
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 الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث 3-3-2

 (. 1عدد )  ايطالي الصنع ( K5جهاز )  -1

 .( 1عدد ) سويدي الصنع ( MODEL 894 MONARKنوع ) البدني الجهد دراجة -2

 (.  1 عدد ) ( HP-ZBOOKنوع )  لابتوب جهاز -3

 (.  1 ( عدد ) Sony HDD )نوع فيديو كاميرا تصوير -4

 (.  1 عدد ) الماني الصنع الالكتروني والوزن الطولقياس جهاز -5

 .( 3 عدد )(  ADANAC ) نوع ايقافساعة  -6

 . قدمكرة ملعب -7

 .( 30 عدد )مختلفة  تدريبية شواخر -8

 (. 4) عدد تدريب سلم -9

 (. 15) قدم عدد  كرات -10

 (. 10عدد ) تدريبية  دوائر 11

 .( 3عدد )  صافرات -12

 .( 2عدد ) م15بطول  شريط قياس -13

 . ( 4عدد ) ( سم 68 ×م  1.20صغير بقياس )  هدف -14

 .( 15) عددمختلفة الارتفاع تدريب  اقماع -15

 (. DELIنوع )  يدويةحاسبة  -16

 م ( 35) بطول حبل -17

 م (. 1( بطول )  2عدد )  اعلام -18

 .( 12 عدد ) عمودية شواخر -19

 الميدانية  جراءات البحثا 3-4

 في البحث  المستخدمة المتغيرات والاختبارات تحديد 3-4-1

اللجنة العلمية  واستشارة ينالمشرف السادةمع  والتشاورالعلمية  المصادرو على المراجع بعد الاطلاع

وعرضها  ،(**)استمارة استبيان عملتم  حيثوفق اهميتها للبحث،  متغيراتالتحديد  لغرض (*)العنوان لاقرار

                                                           

 رضا دم.د خالد محمأ.م.د ميثم حبيب سبهان، أ.أ.د ماجد شندي والي، أ.د حاسم عبد الجبار صالح، أ.د حسين مكي محمود،   *
 ( 6،  4،  2ين ر ملحق )   **
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كمها  النتهائجوجائت وكهرة القهدم الرياضهي التهدريب فسهيولوجيامجال  في (*)لخبراء والمختصينا على السادة

 :وهي ( 6،  5،  4 )مبين في جدول 

 وتشمل الاوكسجيناستهلا  مؤشرات 1-

 .العجز الاوكسجيني -أ

 .الاوكسجيني الدين -ب

 .عدد مرات التنفس -ت

 .معامل التنفس -ث

 .التهوية الرئوية - 

    .VO2 MAXالاوكسجين  لاستهلا الاقصى الحد -ن

 وتشمل البيوحركية القابليات 2-

 .التوافق -أ

 .الرشاقة -ب

 .سرعة الاستجابة الحركية-ت

 .القدرة الانفجارية -ث

 الاساسية وتشمل المهارات -3

 .المناولة -أ

 .الدحرجة -ب

 .التهديف -ت

 (  4 ) جدول  

 هلا  الاوكسجينت استلمؤشرا( المحسوبة   2عدد الموافقون وغير الموافقون والنسبة المئوية وقيمة ) كا يبين

 مؤشرات استهلاك الاوكسجين ت
عدد 

 الموافقون
عدد الغير 
 موافقون

النسبة المئوية 
 للموافقون

 2قيمة كا

 المحسوبة
الدلالة 
 الاحصائية

 معنوي 8.06 86.66 2 13 الاوكسجيني العجز 1

 معنوي 5.4 80 3 12 الاوكسجيني الدين 2

 غير معنوي 1.66 66.66 5 10 القدرة اللاهوائية القصيرة 3

 غير معنوي 0.6 60 6 9 السعة الرئوية 4

 معنوي 11.26 93.33 1 14 الرئوية التهوية 5

 معنويغير  0.06 46.66 8 7 القدرة اللاهوائية المتوسطة 6

 معنوي 5.4 80 3 12 التنفس معامل 7

                                                           

 ( 7،  5،  3ين ر ملحق )   *
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 غير معنوي 1.66 33.33 10 5 القلب نبض 8

 غير معنوي 0.06 53.33 7 8 ضغط الدم 9

 معنوي 8.06 86.66 2 13 مرات التنفس عدد 10

 غير معنوي 0.6 40 9 6 القدرة اللاهوائية الطويلة 11

 معنوي vo2max 12 3 80 5.4  الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين 12

 معنوي غير 0.6 60 6 9 النبض الاوكسجيني 13
 

 ( 5 ) جدول

   لبيوحركيةا( المحسوبة للقابليات   2يبين عدد الموافقون وغير الموافقون والنسبة المئوية وقيمة ) كا

 القابليات البيوحركية ت
عدد 

 الموافقون
عدد الغير 
 موافقون

النسبة المئوية 
 للموافقون

 2قيمة كا

 المحسوبة
الدلالة 
 الاحصائية

 معنوي 11.26 93.33 1 14 التوافق 1

 غير معنوي 0.06 53.33 7 8 التوازن 2

 معنوي 8.06 86.66 2 13 الرشاقة 3

 غير معنوي 0.06 53.33 7 8 المرونة 4

 معنوي 8.06 86.66 2 13 الاستجابة الحركية سرعة 5

 معنويغير  1.66 66.66 5 10 السرعة الانتقالية 6

 غير معنوي 3.26 26.66 11 4 القوة المميزة بالسرعة 7

 معنوي 5.4 80 3 12 الانفجارية القدرة 8

 غير معنوي 0.6 40 9 6 تحمل القوة 9

 غير معنوي 0.6 40 9 6 تحمل السرعة 10

 غير معنوي 0.06 46.66 8 7 اداء تحمل 11

 

 (  6 ) جدول

 لاساسية( المحسوبة للمهارات ا  2والنسبة المئوية وقيمة ) كايبين عدد الموافقون وغير الموافقون 

 المهارات الاساسية ت
عدد 

 الموافقون
عدد الغير 
 موافقون

النسبة المئوية 
 للموافقون

 2قيمة كا

 المحسوبة
الدلالة 
 الاحصائية

 غير معنوي 0.06 46.66 8 7 الاخماد 1

 معنوي 15 100 0 15 التهديف 2

 غير معنوي 3.26 73.33 4 11 التشتيت 3

 معنوي 11.26 93.33 1 14 المناولة 4

 غير معنوي 0.6 60 6 9 المراوغة 5

 معنوي 11.26 93.33 1 14 الدحرجة 6

 غير معنوي 0.6 40 9 6 الخداع 7

 غير معنوي 1.66 33.33 10 5 على الكرة السيطرة 8
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 تحديد اختبارات القابليات البيوحركية 3-4-1-1

 البحههث ذات العلاقههة بموضههوعالعربيههة والاجنبيههة  علههى المصههادر والمراجههع اطههلاع الباحههثبعههد 

 قهههام ،البيوحركيهههة قابليهههاتبال الخاصهههة ختبهههاراتالاتحديهههد ومهههن اجهههل  ،والتشهههاور مهههع السهههادة المشهههرفين

           والمختصههين فههي مجههال الخبههراءالسههادة على ، ومههن ثههم تههم عرضههها(*)اسههتبيان بتصههميم اسههتمارةالباحث

جمهع  وبعهد ،اختبهار(  12 )، حيث تم ترشهيح استطلاع ارائهم من اجل (**)( وكرة القدم الرياضيالتدريب )

(  2كانههت قيمههة ) كههاالتي الاختبههارات تههم اسههتبعاد والتعامههل معههها احصههائيا،الاسههتمارات وتفريههغ البيانات

 العههدد الكلههي أصههبح ( وبههذل  7 مبههين فههي الجههدول ) كمهها، ( 3.84والبالغههة )  اقههل مههن الجدوليههة المحسههوبة

 .اتاختبار(  4 للاختبارات المرشحة )

 ( 7 جدول )   

2وقيمة كا الموافقون والنسبة المئوية يبين عدد الموافقون وغير
  البيوحركية لقابلياتاللاختبارات  المحسوبة والجدولية 

 ت
القابليات 
 البيوحركية

 الاختبارات
عدد 

 الموافقون
الغير  عدد

 موافقون
النسبة المئوية 
 للموافقون

 2قيمة كا

 المحسوبة
الدلالة 
 الاحصائية

1 
 

 التوافق

 معنوي 5.4 80 3 12 المرقمة اختبار الدوائر

 غير معنوي 15 0 15 0 نط الحبل اختبار

 غير معنوي 5.4 20 12 3 الثماني اختبار الشكل

 الرشاقة 2

 غير معنوي 8.06 13.33 13 2 الزكزاك بطريقة بارو اختبار جري

 ( 6 )  بين المتعرج اختبارالركض
 ذهابا    )م  13.50) لمسافة شواخص

 وايابا  
 غير معنوي 11.26 6.66 14 1

 معنوي 5.4 80 3 12 ( للرشاقةT اختبار ) 

3 
سرعة 
الاستجابة 
 الحركية

 معنوي 11.26 93.33 1 14 نيلسون اختبار

 غير معنوي 15 0 15 0 ةالحركية بالكرزمن الاستجابة  اختبار

عكس اتجاه يد المحكم  الركضاختبار 
 م ( 5لمسافة ) 

 غير معنوي 11.26 6.66 14 1

4 
القدرة 
 الانفجارية

 

       اختبارالقفز العمودي من الثبات
 ) سرجنت (

 غير معنوي 8.06 13.33 13 2

 غير معنوي 11.26 6.66 14 1 اختبارالوثب العريض من الثبات

 معنوي 5.4 80 3 12 اختبار ركل الكرة لأبعد مسافة ممكنة

                                                           

 ( 4ين ر ملحق )   *
 ( 5ين ر ملحق )   **
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 الاساسية المهارات اختبارات تحديد 3-4-1-2

والتشههاور مههع  البحههث ذات العلاقههة بموضههوعالعلميههة والمراجههع بعههد اطههلاع الباحههث علههى المصههادر

 (*)اسهتمارة اسهتبيانالباحهث بتصهميم  قهام للمههارات الاساسهية، ختباراتالاتحديد اجل ومن ،السادة المشرفين

تم ترشيح  ، حيث(**)( وكرة القدمالرياضيالتدريب  )الخبراء والمختصين في مجال  استطلاع اراء اجل من

التي الاختبهارات تهم اسهتبعاد والتعامل معها احصهائيا، البيانات جمع الاستمارات وتفريغ وبعد ،اختبار(  9 )

وبههذل  ،( 8 الجههدول )في مبههين كمهها(،  3.84مههن الجدوليههة والبالغههة )  ( المحسههوبة اقههل 2كانههت قيمههة ) كهها

 ( اختبارات. 3 ) المرشحة العدد الكلي للاختبارات أصبح

 ( 8جدول ) 

  الاساسية المهارات توالجدولية للاختبارا المحسوبة(  2كا)  والنسبة المئوية وقيمة الموافقون الموافقون وغير يبين عدد

 ت
المهارات 
 الاساسية

 الاختبارات
عدد 

 الموافقون
عدد الغير 
 موافقون

النسبة المئوية 
 للموافقون

 2قيمة كا

 المحسوبة
الدلالة 
 الاحصائية

1 
 

 المناولة

   ة المرتدة على الجدار لمد اختبار المناولة
 م 5( ولمسافة  ثا 20) 

 غير معنوي 8.06 13.33 13 2

    ةالمناولة المرتدة الى جدار لمساف اختبار
 ثا 30م ( ولمدة  8) 

 غير معنوي 11.26 6.66 14 1

  على بعد بإتجاه هدف صغير التمريراختبار 
 م ( 10) 

 معنوي 8.06 86.66 2 13

 الدحرجة 2

( شواخص ذهابا  5بين )  اختبار الدحرجة
 وإيابا

 معنوي 5.4 80 3 12

 غير معنوي 11.26 6.66 14 1 م 10لمسافة  الدحرجة اختبار

 غير معنوي 8.06 13.33 13 2 م 20بالكرة لمسافة  اختبار الدحرجة

3 
 التهديف
 

 غير معنوي 5.4 20 12 3 الدحرجة اختبار التهديف من

 معنوي 5.4 80 3 12 اختبار دقة التهديف من اماكن متعددة

 غير معنوي 15 0 15 0 من الضربات الثابتة اختبار دقة التهديف
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 في البحث  المستخدمة والقياساتالاختبارات  3-4-2

 استهلاك الاوكسجين مؤشرات قياسات 3-4-2-1

، الحدد فستدنمدرات ال التدنفس، عددد معامدل الرئويدة، التهويدة ،الاوكسدجيني الددينالاوكسدجيني،  العجدز -1

  vo2max  للاستهلاك الاوكسجين الاقصى

 الايطالية، اذ ان COSMEDالمصنوع من شركة ( k5 ) بأستخدام جهاز قياس هذه المؤشرات تم

وتعمهل علهى وفهق تقنيهة  المحمولهة كونه من الاجهزة خلال الجهد البدنياللاعبين امكانية فحر جهازال لهذا

                                                           

 ( 6ين ر ملحق )   *
 ( 7ين ر ملحق )   **
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بصيغ  البيانات لكل ثانية من ثواني الاختبار م بخط مستقيم، ويتم حف 1000بعد البلوتوث مع الحاسبة على

 للجهاز مع نموذ  لشاشة الاختبار. الكاملةيوضح العدة ( 6) والشكل واشكال متنوعة،
 

 

 ( 6 شكل )

 الاختبار وشاشة K5يوضح جهاز  

 (1):(Wingateاختبار ) تنفيذ اجراءات

بدني ال الجهد دراجة(، k5) جهاز ،( HP-ZBOOK ) لابتوب جهاز ،ساعة توقيت :المستخدمة الادوات -

 .ادناه ( 7)  كما موضح بالشكل ((MONARK نوع

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 ( 7شكل ) 

 MONARKدراجة  يوضح
                                                           

 -1 Falah Hassan: Physiological analysis of the (Wingate) test in capacity and anaerobic capacity 

and the most important functional variables during and after the test for athletes, Journal of 

Physical Education, Vol. 28 No.1, 2016. 
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 تن يهف قنهاع ومهن ثهمسهم، الطهول، الكتلهة، العمهر(، )الا المختبرأدخهال بيانهات اللاعهب يتم: طريقة الاداء -

بسههبب مههن اي جههراثيم قههد تنتقههل مههن لاعههب الههى اخر للههتخلر التههنفس الخههار بالاختبههار بههالمحلول المطهههر

وتركيهب  اللاعهب ضهربات القلهب علهى صهدر تثبيهت حهزام معهدلو ربط اجزاء الجههازيتم  ارتداء القناع، ثم

جراء ثهم البهدء بهأله في الجهاز،  ( في المنفذ المخصرBluetooth) ضربات القلبمستقبل الاشارة لمعدل

قيهاس طههول اللاعهب مههن يتم (، حيهثMONARKعلهى دراجههة الجههد البهدني نههوع ) (Wingate) اختبهار

( ويثبهت المقعهد، ثهم الجلهوس علهى المقعهد 10الهى  1الور  مع ارتفاع مقعد الجلوس وحسب الدرجات من )

وهنها يهتم تهدوير الدراجهة علهى وجهه اللاعهب،  القنهاع ووضع القدمين على عتلة الهدوران، ليهتم القيهام بتثبيهت

د (، ثههم القيههام بزيههادة الههدوران للوصههول مههن       2( درجههة ولمههدة )  60االههى  50للاحمههاء وبههدون وزن مههن ) 

درجة ( والضغط على الزر الموجهود فهي  50د، ثم النزول بالدوران الى )  2( درجة ولمدة  80الى  70) 

الدراجة من قبل اللاعب وهنا تكون عتلهة الهدوران ثقيلهة جهدا لقيهام اللاعهب بالهدوران بأسهرع مهايمكن ولمهدة    

% مهن  7.5المكهان المخصهر لهه وبنسهبة  فهيبوضع الثقل  الشخر المسؤول عن الاختبارثا(، ويقوم  3)

كيهد علهى الاسهتمرار بالهدوران وعهدم التوقهف نهائيها، ويهتم هنها الوصهول بالهدوران الهى أوزن اللاعب مع الت

فهي الحاسهبة  يبدأ الاختبهار الفعلهي بالضهغط مهن قبهل المهدرب علهى الهزرو، ة اخرى( مر80الى  70درجة )

ثا (، وعند الانتهاء  30لتكون العتلة ثقيلة جدا والاستمرار بالدوران من قبل اللاعب بأسرع مايمكن ولمدة ) 

د ( من اجل خفض مسهتوى الاداء،  2( والاستمرار بالدوران لمدة )  60الى  50يتم النزول بالدرجة من ) 

تسههجيل بيانههات و، ع الادوات مههن اللاعههب المختبههروعنههد الانتهههاء مههن الوقههت يههتم ايقههاف الدراجههة ورفههع جميهه

 وزن الجسم وحسب(9يتم استخرا  المقاومة المطلوبة من خلال الجدول )، واستهلا  الاوكسجين مؤشرات

 .(1)لاعب المختبرل

 ( 9 جدول )

 ((MONARKدراجة  البدني باستخدام الاوكسجين خلال الجهد يبين مقدار استهلا 

 ( ق لتر/ استهلاك الاوكسجين ) ( كجم مقاومة الدراجة )

0.5 0.6 

1 0.9 

1.5 1.2 

2 1.5 

2.5 1.8 

3 2.1 

                                                           

 ،1 ، لوجيةالبدني الاسس الن رية والاجراءات المعملية للقياسات الفسيو هدفسيولوجيا الج :الهزاع  محمد بن هزاع -1
 .49ر، 2009 ، دار جامعة المل  سعود للنشر،الرياض
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3.5 2.4 

4 2.8 

4.5 3.1 

5 3.5 

5.5 3.8 

6 4.2 

6.5 4.6 

7 5 
 

 لمقهدار المطلوبهة الاوكسهجين نسبة تحديد خلال من (O2 Deficit) الاوكسجيني العجزيتم قياس 

 ويتم لجهدا خلال الفعلي المستهل  الاوكسجين حساب ويتم، المقاومة لمقدار (7) الشكل في مبين وكما الجهد

 خدلال المسدتهلك الاوكسدجين – للجهدد المطلدوب الاوكسدجين = الأوكسدجيني العجدز : للآتهي وفقها الحساب

اس القيه وحهدة مهنK5 جههاز مهن المقهاس الاوكسهجين تحويهل طريق عن الحساب ويتم  )دقيقة / لتر( الجهد

 امها البهدني الجههد خهلال تهوفيره تهم الهذي الاوكسهجين كميهة يمثهل وهذا) د / لتر( الى   )دقيقة / كغم/ ملليتر(

 مبهين وكمها ةالمسهتخدم المقاومة الى تبعا تحديده فيتم العضلي العمل لاتمام المطلوب الاوكسجين الى بالنسبة

 (.9رقم ) الجدول في

 وقت ستهلا الا عن يزيد بما الاستشفاء فترة خلال المستهلكة الاوكسجين كمية وهي  الاوكسجيني الدين اما

 :  للآتي وفقا حسابه تم فأنه وعليه .الراحة

وقدت  لكةالمسدته الكميدة  –الاستشدفاء فتدرة خدلال المسدتهلكة الكميدة( =  EPOC ) الاوكسدجيني الددين

 ( دقيقة / كغم / ملليتر( الراحة 

 متعددة  التهديف من اماكن اجراءات بناء اختبار 3-4-2-2

امهاكن  ومن ( الدرجة والزمن) التهديف على المرمى من ناحية  دقة قياسل اختباروجود  عدم بسبب

 حتى يكون الاختبار اعداد ولغرضدقة التهديف، من اجل قياسخار ببناء اختبار لذل  قام الباحث ،متعددة

 ودقيقهها والسههبب مههن بنائههه،تحديههداً واضههحاً  الاختبههارمههن هههدف ال تم تحديههدو،جلهههلأوضههع  مههاملائههم لقيههاس 

 علهى مجموعهة (*)اسهتبيان استمارة عرض طريق بصيغته الأولية عنالتعرف على مدى صلاحية الاختبارو

 تم الاتفاقاذ ،(**)كرة القدم في لعبة الرياضي والقياس والتدريب ختباراتالمختصين بالأو السادة الخبراءمن

 الملحو هاتالباحهث ب أخهذو تحقيق الثقهل العلمهي لههفضلا عن تبار الاخعلى صلاحية الخبراءجميع من قبل

 اسهتعمل إحصهائيا ارائهمتحليهل ومهن اجهلالاختبهار  ذل صلاحية عدمفي صلاحية أو الخبراءسادة للالمهمة 

 .(10)في الجدول كما مبينحول الاختبار ( لبيان اتفاقهم2كا) الباحث اختبار

                                                           

 ( 8ين ر ملحق )   *
 ( 9ين ر ملحق )   **
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 ( 10 الجدول )

 متعددهمن اماكن  دقة التهديف اختبارحول  الخبراء المحسوبة لاتفاق ( 2كا ) ةيبين قيم

 الدلالة المحسوبة 2قيمة كا لا يصلح يصلح اسم الاختبار ت

 معنوي 15 0 15 اماكن متعدده اختبار دقة التهديف من 1

 3.841 =(  0.05 دلالة ) ( ومستوى 1 عند درجة حرية ) ( الجدولية 2كا قيمة )

 

 الاستطلاعية التجربة 3-4-2-2-1

عينة  علىجريتااذ  ،الخار بالتهديف الاختباربناء  من اجل ة استطلاعيةتجربقام الباحث بأجراء

ملعههب  فههي 19/1/2023 -15للفتههرة مههن وذلهه   الجمههاهيرمههن شههباب نههادي الحر، ،لاعههب(  30 عههددها )

 . مساءا 3تمام الساعة  في المقدسة/ كربلاء الرياضيةالى قسم الموهبة  التابع الرياضيالشباب 

 الاستطلاعية  الهدف من التجربة

 على العينه. الاختبار طبيقثناء تاتواجه الباحث من الممكن انالصعوبات التي التعرف على -1

 . ارض الملعب وصلاحيةسلامة التأكد من -2

 (*)لمساعد.من قبل الفريق ا الاختبارالتعرف على كيفية تطبيق -3

 .للاختبارالعلمية استخرا  الاسس -4

 العلمية للاختبار الأسس 3-4-2-2-2

 الاختبارات  صدق نتائج :أولا

المهمهة المؤشهرات ، فههو منترشهيح الاختبهاراتلعمليهة بالنسهبة محكاتأههم ال مهنواحد هو الصدق 

ههو الهذي يقهيس مها  فالاختبار الصادق"  ،ال واهرعليها في قياس يعتمدالإختبارية التي  المعتمدة في الأداةو

الخبههراء  علىالاختبههار مين مههن خههلال عههرضالمحكصههدقاسههتعمل الباحههث  ذل لهه ،(1)"فعههلاً  وضههع لقياسههه

 ،صهلاحية الاختبهار مهن اجهل تحديهد( 2كها ) اسهتخدم الوسهيلة الاحصهائيةو، ( 9 )ملحق  ين ر ،المختصينو

 (. 10 )لجدولا وكما مبين في

 نتائج الاختبار ثبات: ثانيا

 قهام، فيههاالقيهاس  ، ولمعرفهة مهدى اسهتقرارمهارة التهديف ياسقفي الاعتماد على الاختبارمن اجل

علهى  طبهقذي الثهاني الهوالأول  الاختبهارنتهائج علاقة الارتبهاط بين عن طريقيجاد معامل الثبات أبالباحث 

                                                           

 ( 10ين ر ملحق )   *

 .23، ر1999القاهرة، مركز الكتاب للنشر، ، 1ط ،المعاملات العملية بين الن رية والتطبيق: مصطفى حسين باهي -1



75 

 

  

(،  عهادة الاختبهاراو الاختبهار استعمال طريقهة )ي، أالمذكورة سابقا الفترةالاستطلاعية خلال عينة التجربة

فهي التربيهة  العملهي الاختبهاردرجهة ثبات فهي تحديهد التهي يهتم اسهتعمالهاالطرائهق  أكثهراههم ومهن  تعهد "فهي

وبعههد ، مهرة ثانيهةقههام الباحهث بتطبيهق الاختبهار الأول الاختبهار( أيهام مهن  7 ) مهرور، وبعهد (1)"الرياضهية 

 تحهت كمها حهرر علهى إجرائهه ،الأول والثهانيالاختبهاردرجهات بين(  بيرسهون حساب معامل الارتبهاط )

 في إجهراء الاختبهارنفسههاعن استعمال الأسهاليب  الأول، فضلاً  الاختبار روف مشابهة لما كانت عليه في 

 .ثبات الاختبار ( يبين نتائج 11 والجدول ) ،النتائج وتسجيل

 ( 11 جدول )

 التهديف معاملات الثبات لاختبار يبين قيم

 الدلالة الاحصائية sig قيمة معامل الارتباط الاختبارات ت

 معنوي 0.000 0.911 من اماكن متعدده اختبار دقة التهديف 1
 

 الموضوعية نتائج: ثالثا

 (*)مقهومينالطريقة الارتبهاط بهين درجهات الباحث استخدم ،لاختبارامعامل موضوعية من اجل إيجاد

الباحههث بإيجههاد علاقههة  وقههام ،الاختبههارعلى القههائمين للمحكمههينعوامههل الذاتيههة للتأثير يكههون هنهها  حتههى لا

 (  12 مبين في الجدول ) وكماالبحث، التهديف قيد المحكمين لاختباربين نتائج ( بيرسون الارتباط البسيط )

 ( 12 جدول )

  التهديف يبين معامل الموضوعية للاختبار

 الدلالة الاحصائية sig عامل الموضوعية الاختبارات ت

 معنوي 0.000 0.898 التهديف من اماكن متعدده اختبار دقة 1
 

 الاختبار مفردات تحليل 3-4-2-2-3

          ،هههذه المرحلههةل الاهههداف المهمههةلملائههم يعههد مههن ا اريههمن اجههل الاختمفههردات الاختبههار ن تحليههلا

 فهيلايتبهادر  وحتهى ،من أههم شهروط الاختبهار المقهننتعهد فهي اختيهار مفهردات الاختبهار والهتمعن فالتفكير "

مراحل بناء الاختبار، بل يجب أن  متأخرة منمرحلة فيتأتي مفردات الاختبار الذهن إن التفكير في اختيار 

 -: تستوجب مراعاة ناحيتين مهمتين هماالعملية وهذه، (2)"بشكل مبكرتبدأ 

                                                           

 .78، ر2004، القادسية، الطيف للطباعة، 1، طفي المجال الرياضي الاختبارات والقياس والاحصاءالحكيم:  علي جواد-1
  الساده المقومين *
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة –جامعة كربلاء  /أ.م.د محمد جابر كا م -1

 مديرية شباب ورياضة كربلاء –محمد علي/ وزارة الشباب والرياضة م.م ميثم  -2
  .625ر ،9619القاهرة، مكتبة الانجلو المصرية،  ،التقويم والقياس النفسي والتربوي: رمزية الغريب -2
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 للاختبار التمييزية القدرة -أ

البيانهات  وتفريهغجمهع  بعهد الهدنيا والمسهتويات االتمييز بين المستويات العالي لىعقدرة الاختبار وهي

نى درجة او الى ادلى درجةترتيبا تنازليا من اع درجاته الخام وترتيب ،قيد البحثالتهديف الخاصة باختبار

صهبح ي وبعهدهاالدنيا،  للدرجات % ( 50) و الدرجات العليا ( من % 50 ، ومن ثم اختيار نسبة )تصاعديا

تههان و مهها يسههمى المجموعلبنههاء االلاعبههين لعينههة امجموعتان منفصههلتان يمههثلان مسههتويات نسههبة منلههدينا

المسهتقلة عهن و المتساوية بالعهددللمقارنة بين العينات ( T-testتم استعمال اختبار )  ذل  ، وعلىالطرفيتان

 يمتله حهث لبالاختبهار قيهد ا اناحصائياً تبهين معالجة النتائج ، وبعدةغير مرتبطتكون  البعض والتيبعضها 

مستوى ب تتمتع ( 11.997 )والتي تساوي  ( المحسوبة t ان قيم ) بسبببين المجموعتين قدرة على التمييز

 .(13 بالجدول ) مبين ، وكما(0.05)والبالغة دلالة المن مستوى  اقل وهي ،( 0.000 )والبالغة معنوية

 ( 13 جدول )

 قيد البحث التهديف التمييزية لاختبار يبين القدرة

 الدلالة المعنويةمستوى  المحسوبة Tقيمة  ع س المجموعات الاختبار

 الاول
 0.121 7.997 مج عليا

 معنوي 0.000 11.997
 0.957 3.949 مج دنيا

 
 

 دقة التهديف لاختبار والصعوبة معامل السهولة -ب

ً  الاختبههارعينههة  أن أفههراد وهههو ً يتوزعههون توزيعا تنفيههذ  علههى اللاعبينيههدل علههى قههدره ممهها ،اعتههداليا

عههة وبمهها أن طبي، صههعب جههداً بال او اً بالسهههل جههدليس يجههب ان يكههون ، وهههذا الاختبههارالاختبههار بشههكل جيههد

ن أف، مالورقة والقل اتاختبار ن ري مثلوليس ويطبق بشكل عملي مهاريفي البحث هو  المستخدمالاختبار

ل والصههعوبة يعتمههد علههى التوزيههع الطبيعههي مههن خههلال أحههد مؤشههراته المتمثههل بمعامههحسههاب معامههل السهولة

ً عينة الاختبارالالتواء الذي أ هرت نتائجه أن  ى علممها يهدل المههاري الاختبهاراعتدالياً فهي  توزعوا توزيعا

 طرفيد بدرجة كبيرة الى أح غير ملتوية هرت نتائج العينة ان  فضلا عن، شاذة أو متطرفة عدم وجود قيم

ختبار بين الاعتدالي للا على تحقق المنحنىمما يدل ،( 1 ± الالتواء بين ) ذ انحصرت قيم معاملا،التوزيع

 .( 14 مبين بالجدول ) كماو ،نتائج اللاعبين

 ( 14 جدول )

 فدقة التهدي لاختبار والمنوال ومعامل الالتواء المعياري والانحرافيبين الاوساط الحسابية 

 المنوال الانحراف المعياري الوسط الحسابي وحدة القياس الاختبار
معامل 
 الالتواء

 0.880 6 1.087 6.957 درجة اماكن متعدده دقة التهديف مناختبار 
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 النهائية بصيغته التهديف إختبار 3-4-2-2-4

 من اماكن متعددة.التهديف : دقةأسم الإختبار -

 .كرة القدمللاعبي التهديف : قياس دقةالغرض من الاختبار -

 ثا (. / ) درجة :وحدة القياس -

 ،يقههانون هههدف ،( 3 قههدم عههدد ) كههرات ،قيههاس شههريط ،مناطق التهههديفلتقسههيم : حبههالالأدوات المسددتخدمة

 .الكترونية، شواخر ذي الوان مختلفة توقيت ، ساعةصافرة

 ويقههههفالحبال ( بواسههههطة سههههم 120 ) بعههههاداالهههههدف ب مههههنكههههل جانههههب فههههي مربعههههات ( 4 ) يههههد: تحدطريقددددة الأداء -

وعلهى  يسهارال الزميلان واحد بجهة اليمين والاخر بجهة الجزاء، ويقف قوس منطقة م ( من 3 المختبرعلى بعد )اللاعب

وقهت في ةالالكترونيه اطهلاق الصهافرة وتشهغيل السهاعة ويهتم منطقهة الجهزاء، داخهلم (  6 م ( وبأمتداد خهط ) 7مسافة ) 

ي المرمهى فه مباشهرا اليمين من الزميل جهة القادمة الكرةبسرعة لتهديف بالركض بواسطة المدرب، ويقوم اللاعب واحد

انيههة الكرة الثوالانطههلاق لتهههديف ول الشههاخروالههدوران حهه عنههد الشههاخر الازرق الاختبههار مكههان بدايههةالرجههوع الىو

لشهاخر ا عنهد مكهان بدايهة الاختبهار الرجهوع الهىومنطقة الجهزاء في منتصف قوس ايضا من الزميل جهة اليمين القادمة

 الهى عةبسهر الرجهوعو من الزميل جهة اليسارالكرة القادمة الشاخر والانطلاق بسرعة لتهديفحول والدوران الازرق

 اللاعب.ا بأي قدم يفضله التهديفو أيقاف الساعة الالكترونية، يتمالوصول الى الشاخر .وعند مكان بداية الاختبار

 التالي على النحو التهديف ل تنفيذلامن خاللاعب النقاط التي حصل عليها يتم تسجيل :طريقة التسجيل -

للمربههع  ( درجههات 3 ) ،الايمههن والايسههر ( للمربههع العلههوي درجههات 4 ) ،الايمههن والايسههر للمربههع العلههوي ( درجههات 5 )

( للمربهههههع درجهههههة 1 ) ،والايسهههههر الايمهههههن ( للمربهههههع السهههههفلي درجهههههات 2 ) ،الايمهههههن والايسهههههر السهههههفلي )الارضهههههي(

 .اجل استخرا  الدرجة النهائية للاختبار الاختبار من لاداء المستغرقلزمن الدرجة / ا يتم تقسيم ، ثم( وسط المرمى )

    
 

 ( 8 شكل )
 من اماكن متعددة دقة التهديف يوضح اختبار
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 البيوحركية القابليات اختبارات 3-4-2-3

 اختبار التوافق -1

 (1) المرقمة اختبار الدوائر -

 والرجلين.بين العين  التوافق قياس الاختبار: الغرض من

 .(سم  60)  دائرةقطر كل يكونو اف، رسم على الأرض ثمانية دوائرساعة إيقمسجل للوقت،  دوات:الا

الوثهب ب بسهرعة البهدء يقهوم صهافرة عنهد سهماعو(، 1 يقهف المختبهر داخهل الهدائرة رقهم ) الأداء:مواصفات

    تهى الهدائرة رقهمح ،( 4 ثهم الهدائرة رقهم ) ،( 3 )الهدائرة رقهم ثم إلهى ،( 2 )الدائرة رقم  بأتجاةبالقدمين معا 

  .بأقصى سرعة الاختبار تطبيقويتم  ،( 8 )

 ( 9 ل )بالشك ، كما موضحالثمانية الدوائرعبر في الانتقال الزمن الذي يستغرقهللاعب يسجل التسجيل:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  

  ( 9 شكل )

 ةالمرقم الدوائر يوضح اختبار

 

 

 

                                                           

 الكتهب والوثهائق، دار بغهداد، ،ختبارات التطبيقية في التربية الرياضية بدنية وحركية ومههاريالاعلي سلمان عبد الطرفي:  -1
  .182، ر2013
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 (1) للرشاقة T اختبار -2

 قياس الرشاقة.الغرض من الاختبار:  -

 ، ساعة توقيت.4اقماع عدد  ،شريط قياس المطلوبة: الادوات -

 فرةوعنههد سههماع الصهها(  A )عنههد القمههع  اللاعههبيقههف و الاقمههاع تعيههين أربعههة مههن الاختبددار: مواصددفات -

  القمهع الىجهانبي ثم يجهري بشهكل بيده اليمنىويمسه  م ( 9لمسافة )  ( B )بسرعة متجها الى القمع يجري

( C )  ( 4.5لمسافة ) ثم يعود بالجري الجانبي الى القمع  ويمسه بيده اليسرى، م( B  )يده اليمنىويمسه ب، 

لجانبي الهى ثم يعود بالجري ا ،اليمنىويمسه بيده  م ( 4.5لمسافة )  ( D ) القمع ثم يجري بشكل جانبي الى

 .ذل  ضحيو ( 10الشكل ) و، بالركض الامامي ( A )ثم يعود الى القمع  ،اليسرىباليد ويمسه(  B )القمع 

في حالة  او ،الأخرى قدم واحدة أمام صحيح او يعبرغير الركضالمحاولة إذا كان تحسب لا -أ التسجيل: -

 الاقماع.  فشل لمس

 محاولات. ثلاثلاعبل تعطى -ب

 ثواني 0.1ناجحة لأقرب  أفضل وقت في ثلاث محاولات يحسب - 

 
 

 
 

 ( 10 شكل )

الرشاقة يوضح اختبار  

 

                                                           

1- http://www.topendsports.com/testing/tests/t-test.htm 

 

http://www.topendsports.com/testing/tests/t-test.htm
http://www.topendsports.com/testing/tests/t-test.htm
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 (1) الانفجارية اختبار القدرة -3

 .القدرة الانفجارية: قياس الاختبار الغرض من

تثبيت ل  ور(، ب 1 قياس، صافرة عدد ) (، شريط 2 قدم، كرات قدم عدد ): ملعب كرةدوات المستخدمةالا

 جوانب منطقة الاختبار. مسافة الاختبار، إعلام تثبيت على

 تكههون المسههافة بحيههث (م  4 ويرسههم خههط أخههر بطههول ) (م  4 )بطههول خههط البدايههة : يرسههموصددف الاختبددار

ة الكهر كهلتكهون لحركهة اللاعهب لر بهين الخطهين ، وان المسافة المحصهورة(م  4 المحصورة بين الخطين )

(  م 80 منهمها )طهول كل البدايهة امتهداد خهطمتعامهدان معخطان متوازيان  خط البداية، ويرسم الثابتة على

 (. م 20 بين الخطين ) المحصورة الكرة، بحيث تكون المسافة ركلمجال وباتجاه

بهين  المحهدد ضهمن المجهالالكهرة بحيهث تكون إلهى مكهان سهقوط المسافة من خط البدايهة: يتم قياسالتسجيل

 ن.الخطين المتوازيا

 

 

 
 

 ( 11 شكل )

للرجلين الانفجارية القدرةيوضح اختبار   

 

 

                                                           

 .215، رمصدر سبق ذكرة :)وآخرون(، زهير قاسم الخشاب -1
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 الحركية الاستجابة اختبار سرعة -4

 : )1(نيلسون اختبار -

 .قياس سرعة الاستجابة من الاختبار: الغرض

توقيت  ةساع ،(م  2 وبعرض ) ( م 20 من العوائق بطول ) خاليةمستوية ةفارغمنطقة  الاختبار: متطلبات

ن خهط المسافة بهي بحيث تكون بثلاثة خطوط منطقة الاختبار طيتخط، بور  لتأشير، شريط قياس ،رونيةلكتا

 .(م  1 كل خط ) وطول(  م 6.40 وأخر )

  :الاختبار وصف -

 .عند نهاية الطرف الاخرالذي يقف المحكم المدرب اومواجهة يقف المختبرعند خط المنتصف في -

 .لاً بجسمه لأمام قلي بين القدمين، وينحنياذ يكون خط المنتصف وضع الاستعدادفي المختبر يكون -

اعه أما ، بتحري  ذرأعلى ثم يقوم بسرعةويرفعها الى المحكم بساعة توقيت بأحدى يديهاو  المدربيمس   -

 .الوقت يقوم بتشغيل الساعهوفي نفس نناحية اليسار أو اليمي

 خههطالللوصهول الهى اتجهاه اليد اليد ويحهاول الهركض بأقصهى سههرعة ممكنهة فهييسهتجيب المختبهر لأشهارة -

  (. م 6.40 خط المنتصف مسافة ) عن الذي يبعد يالجانب

تجههاه الههركض بالا الصههحيح يقههوم المحكههم بأيقههاف السههاعة، واذا بههدأ المختبههرعنههدما يقطههع المختبههر الجانب -

(  12 المختبههر مههن أتجاهههه ويصههل الههى الجانههب الصههحيح، وشههكل )يغيرويسههتمر تشههغيل السههاعة الخههاطئ ف

 يوضح ذل .

النهائيهة ههي  الدرجهةوالزمن الخهار بكهل محاولهة، يحتسبو، محاولات لكل جانب ثلاثاعطاء  التسجيل :

 .الدرجات الستمتوسط

 
 

 

 ( 12 شكل )

 الحركية اختبار )نيلسون( للاستجابة يوضح
                                                           

ة، مركههز الكتههاب ، القههاهر1، طالعلميهة للكههرة الطههائرة وطههرق القيههاسالاسههس : حمههدي عبههد المههنعمحسههانين، محمهد صههبحي  -1
 .34، ر1997للنشر، 
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  الاساسية المهارات اختبارات 3-4-2-4

 (1)المناولة -1

 .(م  10 على بعد ) تجاه هدف صغيرأب المناولة: أسم الإختبار

 .المناولة: قياس دقة الإختبار الغرض من -

 .( درجة : )القياس وحدة -

            العهههرض بقيهههاس ههههدف صهههغير،شهههريط قياس ،كهههرة قهههدم ،( 3 : شهههواخر عهههدد )دوات المسدددتخدمةالا -

 .( سم 68 ( والإرتفاع ) م 1.20 )

   ى بعهد توضهع الكهرة علهحيهث  الصهغير( من الهدف م 16 المختبر على بعد )اللاعب  يقف :الأداء طريقة -

بهين شهاخر  وتكهون المسهافة ،( مهن الكهرة م 1.5 الأول على بعهد )الشاخر ويكون، ( من الهدف م10 )

ة مهن الكهر لمناولةرة بالك بين الشواخر اللاعب ينطلقوعند سماع الصافرة من المدرب ،( م 1.5 أخر )و

 .المناولةعلامة 

           الههههدف الصهههغير يمهههنح  الكرة الهههى، فهههأذا دخلهههتمحهههاولات ( 3 ) لاعهههب: تعطهههى لكهههل طريقدددة التسدددجيل -

 ( نح ) صفرالفاشلة فتمالمحاولة  (، اما درجة 1 احد قوائم الهدف فيمنح )(، اما اذا الكرة مست درجة 2 )

 .درجة ( واقل درجة ) صفر ( 6وتكون اعلى درجة يمكن ان يحصل عليها اللاعب ) 

 

 
 

 

 ( 13 شكل )

 ( م 10 على بعد ) هدف صغير تجاهاالتمرير ب يوضح إختبار 

 
                                                           

 .230ر ،2016 ،المكتبة الوطنية ، بغداد،1ط ،الاختبارات المهارية لألعاب الكرة الفرقيةعلي سلمان عبد الطرفي:  -1
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 الدحرجة -2

  )1( ذهابا وإيابا ( شواخص 5 بين ) : الدحرجةاسم الاختبار -

 .سرعة الدحرجة بتغير الاتجاه قياسمن الاختبار:  الغرض -

مهن  ( م 2 )خهط البدايهة علهى بعهد  يحهدد فيهه لأداء الاختبهار خالي من العوائهق مكان :المستخدمة الأدوات -

مسههافة ال ( بحيهث تكههون م 1.5 لمسههافة بههين كهل شههاخر وأخههر)ا الشهاخر الأول وأربعههة شههواخر متتاليهة

 صافرة.كرة قدم، ساعة توقيت،، ( 5 الشواخر ) وعدد( م  8 ) ختبارالكلية للا

سههرعة يقههوم اللاعههب بدحرجههة الكههرة ب السههاعة المههدرب وتشههغيلمن البههدء بعههد سههماع إشههارةالأداء:  طريقددة

 خط البداية بأسرع وقت. والعودة أيضا باجتياز الشواخر والوصول إلىواجتياز الشواخر الخمسة

 الاختبار:  تعليمات -

 الأول من جهة اليمين أو اليسار.باجتياز الشاخر يمكن للاعب إن يبدأ -

 .توقف حركة اللاعب أثناء الاختباريجب عدم  -

 .تحتسب المحاولة اللاعب لا ن سيطرةمةإذا خرجت الكر -

 .ويحتسب له أفضل زمن يسجله اولتينمحتعطى للاعب -

 من الثانية. 1/100لأقرب الزمن : يحتسب التقييم -
 

 
 

 ( 14 شكل )

 ذهابا وإيابا ( شواخر 5 بين ) يوضح اختبار الدحرجة

                                                           

الأساسهية للاعبهي خماسهي كهرة القهدم، رسهالة حسام سعيد المؤمن: منهج مقترن لتطوير بعهض القهدرات البدنيهة والمههارات  -1
 .75ر ،2001 ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد،
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 الاستطلاعية التجارب 3-4-3

 الاولى التجربة الاستطلاعية 3-4-3-1

الههتخلر مههن  يسههتطيع الباحههثمههن خلالها والتههيالاساسههية مههن الامههور  التجربههة الاسههتطلاعيةد تعهه

، والتعهرف علهى ال هروف القيهام بتجربتهه الرئيسهية عنهد ارات اوتطبيق الاختبه عندقد تواجهه  السلبيات التي

عهن أسهتخرا  الاسهس العلميهة للاختبهارات، لهذل   لفة ان وجدت، فضلاً المخت الملحو ات وتسجيل  المحيطة

 اللاعبين والبالغبأجراء التجربة الاستطلاعية على مجموعة من (*)المساعدالباحث بمساعدة فريق العمل قام

على مساءا  الخامسةالساعة  في 14/5/2023 الموافق الاحد في يوم ةيالرئيسالعينة ( لاعبين من 6عددهم )

 -، والهدف من التجربة:كربلاء المقدسة )ملعب الشباب الرياضي(/قسم الموهبة الرياضية ملعب

 فريق المساعد من حيث عمل الاختبارات.ال وقدرةاللاعبين على امكانيةالتعرف -1

د ترافهههق تطبيهههق الصهههعوبات التهههي قههه المسهههاعد، للوقهههوف علهههىالعمل التهههدريب العملهههي للباحهههث وفريهههق -2

  .الاختبارات من حيث المستلزمات والادوات والاجهزة والتغلب عليها

 المستخدمة في البحث.وقت الاختبارات على المبدئيالتعرف -3

 ملائمة الملعب للاختبارات. مدى معرفة -4

 التجربة الاستطلاعية الثانية 3-4-3-2

 ( لاعبهين6)والبالغ عددهم الاستطلاعية الثانية على عينة )التجربة الاستطلاعية(  التجربةتم إجراء

 الموافهق نهينالاثفي يهوم كليهة التربيهة البدنيهة وعلهوم الرياضهة / القادسهية الفسهلجة التهابع لجامعهة في مختبهر

وكيفيهة  الاوكسهجين اسهتهلا  مؤشهرات تعهرف علهىال مهن اجهل، الساعة التاسعة صهباحاعند 15/5/2023

ه ههدف ههذوكان في البحث ومدى صهلاحيتها للاختبهارالتعرف على الاجهزة المستخدمة  فضلا عن م،قياسه

 :التجربة هو الاتي

 (  MONARKدراجة الجهد البدني )،( k 5 ) التأكد من صلاحية الاجهزة 1-

من اجل  مة وكذل دهزة المستخاليها في تشغيل الاج حاجةبسبب المستمر  بشكلكد من توفر الكهرباء أالت 2-

 .وضون التصوير

اثنهاء  التي قد تواجه الباحث والتغلب على الصعوبات صحيحبشكل التعرف على كيفية استعمال الاجهزة -3

 تطبيق الاختبارات.

  .الاجهزة المستخدمةالعمل المساعد في استعمال فريق قدرةكد من أالت -4

 

                                                           

 ( 10ين ر ملحق )   *
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 الثالثة الاستطلاعية التجربة 3-4-3-3

 ( 6)  مددهالبحث الاستطلاعية والبالغ عه على عينةبأجراء التجربة الاستطلاعية الثالثة الباحث قام

لعهب ممسهاءا علهى الخامسهة السهاعة في 17/5/2023الموافهق  الاربعاءفي يوم  ةيالرئيسالعينة من  لاعبين

 :وذل  للتأكد من الاتي ،( ملعب الشباب الرياضي ) كربلاء المقدسة قسم الموهبة الرياضية /

 .لعينة البحث ( S.A.Qو  HIIT) بأسلوبي  التمريناتملائمة  -1

 .للاداءومدى استعداد العينة  زمن كل تمرين فضلا عن تمريناتللمن الوقت المستخدم التأكد -2

 بين التكرارات. اوقات الراحةبشكل مفصل وعملي على التعرف -3

 من التمرينات المستخدمة لأفراد عينة البحث.  الشدد القصوية لكل تمرين التعرف على -4

 الاسس العلمية للاختبارات 3-4-4

ميهدانيا تهوفر تطبيهق الاختبهار  يجهب عنهد هلانه ،لاجراء اي بحهثمن الامهور المهمهة والاساسهية تعد

التهي  الادلة وكلما زادت" العلمية الخاصة بكل اختبار حتى يصبح صالحا للقياس، لاسسلعديدة وفقا  شروط

التهي أعهد  او الصهفة الوثوق في قياس السمةمن الممكن اصبحقياس ما أعد لقياسه، على تؤشر دقته وقدرته

أن تكون مؤشرات التي يمكنوالمهتمين بالقياس الى زيادة دقة الأسس العلمية،  لقياسها، لذل  تركزت جهود

وهههذا هههو المطلههوب  عمليههة القيههاس بأقهل مهها يمكههن مههن الأخطهاء وضههعت لقياسهه وإجههراءدقتهها فههي قيههاس ما

بدونهما لا يمكن الوثهوق ومن أهم خصائر القياس، على أن الصدق والثبات، وقد أكد علماء القياستحقيقة

  .(1)" المتحصل عليها عند استخدامها في قدرة الأداة على قياس ما صممت لقياسه ولا بدقة النتائج

 الصدق 3-4-4-1

المسهتخدمة فهي الاداة  ن مدى الدقةععليها الباحث في التأكد اعتمدالتي  اهم المعايير الصدق احد عدي

 عرض الاستبانة عن طريقاو المضمون الاختبارات صدق المحتوى واكتسبت ،التي تقيس ال اهرة المقاسة

أن يقهيس الاختبهار فعهلا بههويقصهد  " ،الخبهراء والمختصهين على السادة الخاصة في الاختبارات المستخدمة

يههدف الهى معرفهة مهدى وكهذل  " ،)2(الاختبهار لقياسهه" وضهع ذيد الهالقدرة أو السهمة أو الاتجهاه أو الاسهتعدا

مكانيتهه فهي االاختبهار بالصهفات المهراد قياسهها، ومها اذا كان اوالمحهدد للجوانهب او السهمات تمثيل الاختبهار

 .(3) " من هذه ال اهرة ام يقيسها كلها جانباً محدداً  قياس

 
                                                           

، النجههف الاشههرف، دار الضههياء للطباعههة 1، طالمرشههد فههي كتابههة الرسههائل والاطههاريحسههعيد الخيكههاني، ايمههن هههاني الجبههوري:  عههامر -1
 .194، ر2016والتصميم، 

 .12ر ،2017، النجف الاشرف، دار الضياء للطباعة والتصميم، 1، طالبحث التربوي مناهجة وتصاميمةمحمد جاسم الياسري:  -2
 IBM SPSS STATISTICSالطرق الإحصائية لحساب صدق وثبات الاختبهارات والمقهاييس باسهتخدامثائر داوود سلمان:  -3

version2431، ر2018دار الضياء للطباعة والتصميم،  ،النجف الاشرف، 1، ط. 
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 الثبات 3-4-4-2

 بسهبب اعتمهادة علهى ثبهات التهي يجهب ان يهتم توفيرهها فهي الاختبهار العوامهل المهمهةالثبهات من يعد

الهذي الهذي يمتهاز بالثبهات هو إن الاختبهار ، "اعتماد لنتائج الاختبهار يكون وصدق النتائج، والتي بدونهما لا

 ، ويجهب أن يكهون الاختبهار ثابتها حتهىنفسهها الأفراد وفي ال روفنفس  ما أعيد علىيعطي نفس النتائج إذا

 عاليههههة مههههن الدقههههة والاتقههههان يجههههب أن يتمتههههع الاختبههههار بدرجههههة" ه انهههه فضههههلا عههههن ،(1)"يكههههون صههههادقا 

للاختبار يعطي نتائج ثابته  القياس الثابت " كذل  ان، )2("والموضوعية لما وضع من أجله الاختباروالاتساق

على ومهن اجهل التأكهد، (3)" عديهدةاليهوم او أيهام  عديهده فهي نفهسللاختبار لمرات عند اجراءه اللاعبلنفس 

الاختبهار واعهادة  طريقهةبأسهتخدام الباحهث  قهامالاختبهارات،  مدى ثبات النتائج التي يهتم الحصهول عليهها مهن

 سههنة ( 19دون ) ( لاعبههين كههرة قههدم 6 علههى عينههة مكونههة مههن )و، أسههتخرا  الثبههات مههن اجههل الاختبههار

قسهم  السهاعة الخامسهة مسهاءا علهى ملعهب في 14/5/2023الاحد الموافق  في يوم والممثلين لمجتمع البحث

مهرة ثانيهة بعهد  تطبيهق الاختبهار تهم اعهادةثم، كربلاء المقدسة )ملعب الشهباب الرياضهي(/الموهبة الرياضية

الباحهث  اسهتخدمال هروف التهي تهم اجهراء فيهها الاختبهارالاول، وبعهدها  مهع مراعهاة نفهس، ( ايهام 7 ) مرور

بهان هنها  نتهائج ال أ ههرت ستخرا  ثبات الاختبهارات، والتهيمن اجل ا(  بيرسون )معامل الارتباط البسيط

وههذا يؤكهد علهى تمتهع (، 0.05اقل من نسبة الدلالة )يم الدلالة والتي هيارتباط عالية من خلال ق معاملات

 (.  15ل )الجدووكما مبين في الاختبار بدرجة عالية من الثبات

  الموضوعية 3-4-4-3

العلميهههة، وبهههالرغم ان  اغلهههب البحهههوث الواجب توفرهههها فهههيمهههن الامهههور المهمهههة الموضهههوعية تعهههد

عههن  تههيالاختبهارات ال ضهل اجههراء موضههوعيةالاختبهارات فههي ههذا البحههث مفهومههه وواضهحة، لكههن مههن الاف

بموضهوعية الاختبهار  ويقصهد"  اداء اللاعهبتقهدير للمحكمين وعدم اخهتلافهم فهي الذاتي التقدير طريقها يقل

 .(4)"ما أو موضوع معين المقدرين في الحكم على شيء عدم اختلاف

(  رسونبي الارتباط البسيط ) معامل خلال منالاختباراتالموضوعية لنتائج  حسابب قام الباحثلذل  

رجهة د (، وتعهد 15 في الجهدول ) موضحةعلى النتائج كماوتم الحصول الثاني، والحكم الأول بين درجات

 (. 1 اقتربت من ) لانهاعالية  الموضوعية

 
                                                           

 .205، ر2011دار العراب للدراسات والنشر والترجمة، دمشق، ، 1، طاساسيات التدريب الرياضيموفق اسعد محمود:  -1
 .90ر، 2018مركز الكتاب للنشر، القاهرة، ، 1ط ،اساسيات الاختبار والقياس في التربية الرياضيةعبد المنعم احمد جاسم:  -2
 .96، ر2013المكتبة الوطنية، بغداد،  ،موسوعة الاختبارات الفسيولوجية في المجال الرياضي: ، )واخرون(عبد حسين سعاد -3
 ،2007لمصرية، ، القاهرة، مكتبة انجلو ا1، طالاختبارات والمقاييس في التربية الرياضيةصدري عمران: ، مصطفى باهي -4
 . 91ر
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 ( 15 جدول )

 يبين معام ل الثبات والموضوعية لاختبارات البحث

 sig معامل الموضوعية Sig معامل الثبات الاختبارات ت

 0.000 0.913 0.000 0.889 التوافق 1

 0.000 0.902 0.000 0.901 الرشاقة 2

 0.000 0.899 0.000 0.898 ستجابة الحركيةالاسرعة  3

 0.000 0.811 0.000 0.899 القدرة الانفجارية 4

 0.000 0.901 0.000 0.911 المناولة 5

 0.000 0.899 0.000 0.903 الدحرجة 6

 0.000 0.879 0.000 0.899 التهديف 7

 

 القبلية  والقياسات الاختبارات 3-4-5

 الاوكسجين استهلاك لمؤشراتالقبلية  القياسات 3-4-5-1

      لقادسههيةا لجامعهةالفسهلجة التابع قبليه ة علهى عينههة البحه ث فهي مختبههرال القياسههات بهأجراءالباحث قهام

من باحا، صالتاسعة  عند الساعة 28/5/2023في يوم الاحد الموافق  لرياضة،كلية التربية البدنية وعلوم ا /

يني، الهدين الاوكسهجالاوكسجيني،  ) العجز بالعينةالخار مؤشرات استهلا  الاوكسجين التعرف علىاجل 

 ،( vo2maxلاوكسههجين لاسههتهلا  ا ، الحههد الاقصههىالتهويههة الرئويههةالتههنفس،  معامههل، مرات التههنفسعههدد

              راختبههههاوعههههن طريههههق تطبيههههق (، MONARK)البههههدني الجهددراجههههة  ( علههههى k5جهههههاز )  وبأسههههتخدام

( Wingate ) القياسهاتفي نفس الوقت وتحت نفس ال هروف فهي  القياس، مع حرر الباحث على اجراء 

راء عنهد إجه الإمكهان قهدر ومن أجهل تحقيهق ال هروف نفسهها، فريق العمل المساعد وبمساعدةللثلاث مجاميع

 :التحقق والتأكيد على الاتيالبعدي يجب الاختبار

 .غرام صحيحالى اقرب كيلو اللاعب المختبريتم اخذ كتلة 1-

 ة.فهم الاختبار بصورة صحيح وتطبيقه من قبل الباحث حتى يتمكن أفراد العينة من شرن الاختبار -2

  الاساسية والمهاراتالبيوحركية  الاختبارات القبلية للقابليات 3-4-5-2

في يوم  لعينة البحث والمهارات الاساسيةللقابليات البيوحركية بليةالاختبارات الق الباحث بأجراء قام

وفي  ( الرياضيملعب الشباب ) لاء المقدسةكرب / الرياضيةفي قسم الموهبة   30/5/2023 الموافقالثلاثاء

وضع الشروط المناسبة المتعلقة بالاختبارات من حيث المكان وعمد الباحث الى ،مساءا الخامسةتمام الساعة 
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الإمكهان  ال روف قدرن تكونا مساعد من أجلوالأدوات المستخدمة وطريقة التنفيذ وفريق العمل القتوالو

السههادة عمههل الباحههث وبمسههاعدة  للاختبههارات الميههدانيالتطبيق وقبههل الاختبههارات البعديههة، مماثلههة عنههد إجههراء

الاختبار من  ومن ثم طبقوواضحة ومفهومة لعينة البحث، على شرن الاختبارات بطريقة مفصلة المشرفين

تم اعطاء فرصة للاعبين من اجل الاحماء  بالاختبارحا للعينة، وقبل البدءاكثر وضو حتى يكونقبل الباحث

سهجيل النتهائج وفهق طريقهة ثهم ت ، ومهنالمبهذولتجنهب الاصهابة التهي قهد تحهدث نتيجهة الجههد العاليمن اجل 

 خاصة لكل اختبار. تسجيل

 (  S.A.Qو  HIIT رئيسة ) تطبيق التمرينات بأسلوبيالتجربة ال 3-4-6

ضههوع السههابقة ذات العلاقههة بمو والمراجع العلميههة والدراسههاتالباحههث بههالاطلاع علههى المصههادر قههام

حهث مهن والبا السهادة المشهرفينخبرة اعتماداً على(  S.A.Qو  HIIT)  تدريباتتم اعداد وتن يم والبحث، 

رات مؤشه بعهض بصفة عامة وان تهدف الى تطهويرلاعبينلذات فائدة بالنسبة  اجل ان تكون هذة التمرينات

وصهول الو، والمههارات الاساسهية بكهرة القهدم لللاعبهين الشهبابالبيوحركيهة  القابليهاتو استهلا  الاوكسهجين

 الباحهث حهررو، مسهتوى متغيهرات البحهث خلال ارتفاعرفع كفاءة اللاعب واعطاء افضل ما لدية من الى

بيههق تههم البههدء بتطو كههرة القههدم، متلائمههة لطبيعههة و ههروف مبههاراة التههدريبات تكونبههأن والسههادة المشههرفين

 كههربلاء / الرياضههيةقسههم الموهبههة  فههي 11/6/2023 البحث فههي يههوم الاحههد الموافههقعلههى عينههة التههدريبات

 : كالاتي التدريبات ويكون تطبيقمساءا،  الخامسة في تمام الساعة (الرياضي المقدسة )ملعب الشباب

وقد عمد الباحث الى التدر  والتمو  في شدة ، ( S.A.Qو  HIIT)  بأسلوب تمرين (*)( 25تم اعداد )  -1

 .باللاعب الى افضل جاهزيهالوحدات التدريبية للوصول 

 .الرئيسي للوحدة التدريبية بداية القسمفترة الاعداد الخار وفي في التدريباتتم اعطاء  -2

 .في الوحدة التدريبية الواحدة ( تمرين 5 - 3)  بواقع التمريناتتم توزيع  -3

ن الههى قصههيرة جههدا بههين المجموعههات وبههي ايجابيههة وقصههيرةمراعههاة فتههرات الراحههة البينيههة التههي تكون -4

 .(S.A.Q( او )HIIT)التكرارات وحسب الاسلوب لكل مجموعة سواء

 ( 0.5:1، 1:1، 2:1، 3:1من )  (HIIT)بأسلوب  الى الراحة عملن ام ال -5

  ( 1:1، 2:1، 3:1، 4:1، 5:1من )  (S.A.Q)ن ام العمل الى الراحة بأسلوب  -6

 .الوحدة التدريبيةفي دقيقة ( 38 - 23 ) تمريناتالوقت الكلي لل -7

 الاحد، الثلاثاء، الخميس()ايام ( وحدات تدريبية في الاسبوع 3بواقع )  (**)تم توزيع الوحدات التدريبية -8

 .( اسابيع 10) مقسمة على ( وحدة تدريبية30التدريبية ) الوحداتمجموع  -9
                                                           

 ( 12ين ر ملحق )   *
 ( 14( ، )  13ين ر ملحق )   **
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 التدريب الفتري مرتفع الشدة وطريقة التدريب التكراري عند تطبيق التمرينات. تم استخدام طريقة -10

 البعدية  والقياساتالاختبارات  3-4-7

ث تهم المعهدة سهابقا مهن قبهل الباحه(  S.A.Qو  HIIT)  بأسهلوبي التهدريباتمن تطبيق بعد الانتهاء

 المساعد وكما يلي عملالالبعدية وبمساعدة فريق والقياسات اجراء الاختبارات

 استهلاك الاوكسجين لمؤشراتالبعدية  القياسات 3-4-7-1

لهوم البدنيهة وع كليهة التربيهة /القادسهية ، في مختبر الفسلجة التابع لجامعةالبعدية القياساتتم إج راء 

الذي قد التطورمن اجل معرفة التاسعة صباحا،  عند الساعة 20/8/2023في يوم الاحد الموافق  الرياضة،

اختبههار(، و MONARK ) دراجههة الخههار بالعينههة، وبأسههتخدام الاوكسههجين مؤشههرات اسههتهلا يحصههل ب

( Wingate ،)وجهاز ( k5  ،)يهق ال هروف التهي تهم تطب مهع مراعهاة نفهسالقبلي القياسفي  انالمستخدم

 القبلية. القياساتفيها 

 الاساسية والمهاراتالبيوحركية  البعدية للقابليات الاختبارات 3-4-7-2

لبحهث علهى العينهة  والمهارات الاساسهيةالبيوحركيةالاختبارات البعدية للقابليات  الباحث بأجراء قام

وافههق يههوم الثلاثههاء الم فههي (، الرياضههي) ملعههب الشههباب  كههربلاء المقدسههة / الرياضههيةملعههب قسههم الموهبههة 

 ية.فيها الاختبارات القبل تالتي جر ال روفمع مراعاة نفسمساءا،  الخامسةالساعة عند 22/8/2023

 الإحصائية  الوسائل 3-5

 ( في تحليل نتائج البحث spssالباحث الحقيبة الاحصائية )  استخدم

 (. F)  التباين تحليل -4     (. Leven)  اختبار -3     المعياري. الانحراف -2    ي.الحساب الوسط1- 

 .LSD -8       كاي. مربع -7       المئوية. النسبة -6       .الارتباط البسيط بيرسون معامل -5

معامل الالتواء. -11المنوال.           -10   .المترابطة عيناتلل(  T-testاختبار )  -9



 

 

 الفصل الرابع

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -4

 وتحليلها ومناقشتها تين والضابطةالتجريبي للمجموعتينعرض النتائج  4-1

 لضابطةوالقياسات القبلية والبعدية للمجموعة اعرض وتحليل نتائج الاختبارات  4-1-1

 لتجريبيددةوتحليددل نتددائج الاختبددارات والقياسددات القبيلددة والبعديددة للمجموعددة اعددرض  4-1-2

 الاولى

 لتجريبيددةوتحليددل نتددائج الاختبددارات والقياسددات القبيلددة والبعديددة للمجموعددة اعددرض  4-1-3

 الثانية

تين التجدريبي للمجمدوعتين(  البعديدة -القبليدة  والقياسدات )مناقشة نتدائج الاختبدارات  4-1-4

 للمتغيرات المبحوثة والضابطة

 للمجمددددوعتين البعدددددي ( -البعدددددي  ) عددددرض وتحليددددل نتددددائج الاختبددددارات والقياسددددات 4-2

 ومناقشتها في المتغيرات المبحوثة تين والضابطةالتجريبي

 ين والضدابطةتالتجدريبي للمجمدوعتين(  البعدية مناقشة نتائج الاختبارات والقياسات ) 4-2-1

 في المتغيرات المبحوثة
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 الفصل الرابع

  وتحليلها ومناقشتها عرض النتائج -4

 ومناقشتها وتحليلها تين والضابطةالتجريبي للمجموعتينعرض النتائج  4-1

 الضابطة للمجموعة القبلية والبعدية نتائج الاختبارات والقياسات وتحليل عرض 4-1-1

 ( 16 جدول )

او  ختبارينالا فيالدلالة  مستوى( المحسوبة و T وقيم ) والانحرافات المعياريةوساط الحسابيةلايبين ا

 البحث  في متغيرات الضابطة للمجموعة والبعدي القبلي القياسين
 

 

 للمجموعة الضابطة والبعدية القبلية والقياساتختبارات للاالاحصائية  ( المؤشرات 16 )جدوليبين

ان قهيم الوسهط الحسهابي  اذ ا ههرت النتهائج، تطبيقها من قبل افهراد عينهة البحهثتمالتي  في متغيرات البحث

 عهدد مهرات التهنفس ،الاوكسهجيني الدين ( القبليالبعدي عن الاختبار اكبر في الاختبار تكان المتغيرات لهذه

 (،التهديف ،القدرة الانفجارية، المناولة ، الحد الاقصى لاستهلا  الاوكسجين،التهوية الرئوية ،معامل التنفس

قهيم ان ا ههرت النتهائج ان  فضهلا عهن، البعهدي الاختبهار ولصهالحالاختبهارين  تغيهر معنهوي بهينحيث حدث 

التوافههق، الرشههاقة، سههرعة الاسههتجابة الحركيههة، ، العجههز الاوكسههجيني ) المتغيههرات ة لهههذهالحسههابيالاوساط

 وحدة القياس المتغيرات
 T الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة
sig 

نوع 
 ع -س ع -س الدلالة

 معنوي 0.000 5.362 0.150 1.439 0.125 1.691 لتر/ د العجز الاوكسجيني

 معنوي 0.000 18.877 0.116 6.440 0.259 5.014 مليلتر/ د / كغم الدين الاوكسجيني

 معنوي 0.000 42.776 0.059 37.070 0.430 31.507 تكرار عدد مرات التنفس

 معنوي 0.000 7.280 0.031 0.800 0.054 0.674 % معامل التنفس

 معنوي 0.000 155.898 0.175 39.323 0.144 33.336 لتر/ د التهوية الرئوية

الحد الاقصى لاستهلاك 
 vo2maxالاوكسجين 

 معنوي 0.000 21.656 0.015 9.637 0.155 8.526 مليلتر/ د / كغم

 معنوي 0.004 3.790 0.365 8.407 0.259 8.725 ثا التوافق

 معنوي 0.001 4.884 0.284 10.871 0.284 11.075 ثا الرشاقة

سرعة الاستجابة 
 الحركية

 معنوي 0.000 5.763 0.054 1.604 0.070 1.647 ثا

 معنوي 0.001  4.743 5.316 44.600 6.221 41.600 مسافة القدرة الانفجارية

 معنوي 0.024  2.714 0.699 3.600 1.054 3.000 درجة المناولة

 معنوي 0.005 3.657 0.372 9.435 0.475 9.703 ثا الدحرجة

 معنوي 0.000  10.283 0.109 0.428 0.114 0.257 درجة / ثا التهديف
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بشكل  تكون قيمتها المتغيراتان هذه  بسببالبعدي عن الاختبار القبلي، كانت اقل في الاختبارو(،  الدحرجة

تعامهل مهع عامهل تالمسهتوى افضهل، لانهها دي كلمها كانالبععكسي اي كلما قل الوسط الحسابي في الاختبار

الدلالهة مهن خهلال اسهتخدام القهانون  مسهتويات عليههدلتما وههذا، والعدد الاقهل يكهون افضهلالزمن بالقياس

والبالغهههة دلالهههةالاقهههل مهههن مسهههتوى  المتغيهههرات( للعينهههات المترابطهههة، اذ كانهههت لجميهههع  T الاحصهههائي )

  .او القياسين على وجود فروق معنوية بين الاختبارين مما يدل،(0.05)

 الاولى لتجريبيةا للمجموعة والقياسات القبيلة والبعدية نتائج الاختبارات وتحليلعرض  4-1-2

 ( 17 جدول )

او  لاختبارينفي ا الدلالةمستوىو ( المحسوبة T وقيم )المعيارية والانحرافاتوساط الحسابيةلايبين ا

 متغيرات البحث  في الاولى التجريبيةللمجموعة  القبلي والبعدي القياسين
 

 

 

 

 

التجريبية للمجموعة القبلية والبعدية والقياسات ختباراتللاالمؤشرات الاحصائية ( 17 ) جدوليبين

ا هرت النتههائج ان قههيم الوسههط وقبههل افههراد عينههة البحههث، تطبيقههها مههنتههم التي متغيههرات البحههثفيالاولى

مرات عدد ،كسجينيالدين الاو )القبلي الاختبارختبار البعدي عنفي الااكبر تكان المتغيرات لهذهالحسابي 

القهدرة الانفجاريهة، المناولهة،  ،لاسهتهلا  الاوكسهجينالحهد الاقصى ،التهوية الرئوية ،معامل التنفس ،التنفس

 وحدة القياس المتغيرات
 T الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة
sig 

نوع 
 ع -س ع -س الدلالة

 معنوي 0.000 9.054 0.158 1.247 0.106 1.755 لتر/ د العجز الاوكسجيني

 معنوي 0.000 25.460 0.160 7.482 0.336 5.038 مليلتر/ د / كغم الدين الاوكسجيني

 معنوي 0.000 60.536 0.268 39.495 0.433 31.689 تكرار عدد مرات التنفس

 معنوي 0.000 17.526 0.017 0.970 0.055 0.710 % معامل التنفس

 معنوي 0.000 122.55 0.128 41.380 0.115 33.389 لتر/ د التهوية الرئوية

الحد الاقصى لاستهلاك 
 vo2maxالاوكسجين 

 معنوي 0.000 44.534 0.137 10.905 0.158 8.570 مليلتر/ د / كغم

 معنوي 0.001 5.066 0.850 7.635 0.980 8.514 ثا التوافق

 معنوي 0.002 4.366 0.605 10.326 0.795 10.969 ثا الرشاقة

 سرعة الاستجابة
 الحركية

 معنوي 0.000 13.386 0.046 1.237 0.090 1.657 ثا

 معنوي 0.000  6.061 4.136 53.000 7.415 45.100 مسافة القدرة الانفجارية

 معنوي 0.003  3.992 0.788 5.200 1.449 3.100 درجة المناولة

 معنوي 0.000 10.761 0.590 7.668 0.858 9.616 ثا الدحرجة

 معنوي 0.000  8.062 0.104 0.690 0.135 0.257 درجة / ثا التهديف
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 مهن الطبيعيهةمهن الامهور  البعهدي وههذا الاختبهار تغير معنهوي بهين الاختبهارين ولصهالححدث و(، التهديف

 ان الىبالاضهافة ةوالراحهة القليلهللشدة العاليةالتجريبية الاولى تعرض المجموعةبسبب نظر الباحثوجهة 

ان ا ههرت النتهائج الى ان وكهذل ، فهي ههذه المتغيهرات لى الافضهلاالوصهول تتطلهبفتهرة الاعهداد الخار

سهرعة الاسهتجابة الحركيهة، الرشاقة، التوافهق،، العجهز الاوكسهجيني ) لهذه المتغيراتةالحسابي الاوساطقيم

بشهكل تكون قيمتهها  المتغيراتهذه ان بسببالاختبار القبلي، عدي عنكانت اقل في الاختبار الب(،  الدحرجة

تعامهل مهع عامهل نالمسهتوى افضهل، لانهها كلما كانالبعهدي الوسط الحسابي في الاختبارما قلعكسي اي كل

من مسهههههههتويات الدلالهههههههة دلهههههههت عليههههههههما وههههههههذا، والعهههههههدد الاقهههههههل يكهههههههون افضهههههههلالهههههههزمن بالقياس

من مستوى دلالة اقل المتغيرات( للعينات المترابطة، اذ كانت لجميع T الاحصائي )،القانوناستخدام،خلال

 .معنوية بين الاختبارينفروقيدل على وجودمما ،( 0.05 )

 يةالثان ةلتجريبيللمجموعة اوتحليل نتائج الاختبارات والقياسات القبيلة والبعدية عرض  4-1-3

 ( 18 جدول )

او  ختبارينفي الاالدلالة مستوى( المحسوبة و T وقيم )والانحرافات المعياريةوساط الحسابيةلايبين ا

 في متغيرات البحث  الثانيةالتجريبيةللمجموعة  والبعديالقبلي القياسين
 

 وحدة القياس المتغيرات
 T الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة
sig 

نوع 
 ع -س ع -س الدلالة

 معنوي 0.000 5.429 0.128 1.370 0.126 1.712 لتر/ د الاوكسجيني العجز

 معنوي 0.000 27.563 0.106 7.195 0.296 5.021 مليلتر/ د / كغم الدين الاوكسجيني

 معنوي 0.000 45.697 0.040 38.167 0.448 31.540 تكرار عدد مرات التنفس

 معنوي 0.000 10.287 0.010 0.881 0.057 0.684 % معامل التنفس

 معنوي 0.000 102.661 0.168 40.395 0.105 33.358 لتر/ د التهوية الرئوية

الحد الاقصى لاستهلاك 
 vo2maxالاوكسجين 

 معنوي 0.000 24.932 0.186 10.647 0.186 8.544 مليلتر/ د / كغم

 معنوي 0.000 8.693 0.512 6.653 0.546 8.291 ثا التوافق

 معنوي 0.000 9.243 0.504 9.429 0.375 11.082 ثا الرشاقة

سرعة الاستجابة 
 الحركية

 معنوي 0.000 15.796 0.086 1.175 0.085 1.717 ثا

 معنوي 0.000  12.232 3.665 59.100 5.896 43.100 مسافة القدرة الانفجارية

 معنوي 0.012  3.143 0.971 4.500 1.054 3.000 درجة المناولة

 معنوي 0.000 10.839 0.549 8.426 0.664 9.625 ثا الدحرجة

 معنوي 0.000  10.885 0.116 0.813 0.093 0.249 درجة / ثا التهديف
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لتجريبية ا للمجموعة القبلية والبعدية والقياسات ختباراتللاالاحصائية المؤشرات ( 18 يبين جدول )

لوسههط ان قههيم ا النتههائجا هرتتطبيقههها مههن قبههل افههراد عينههة البحههث، و تههمالتي فههي متغيههرات البحههث الثانيههة

، نيالهههدين الاوكسهههجي )البعهههدي عهههن الاختبهههار القبلهههي اكبهههر فهههي الاختبار تكانههه لههههذه المتغيهههراتالحسهههابي 

 لانفجاريهة،، القهدرة االحد الاقصى لاستهلا  الاوكسجين ،الرئوية التهوية ،معامل التنفس، التنفس مراتعدد

ن الامور م يعدايضا  البعدي وهذا الاختبار ولصالحمعنوي بين الاختبارينتغيرالمناولة، التهديف (، وحدث 

ولكهن  لقليلةاوالراحة  للشدة العالية الثانيةبسبب تعرض المجموعة التجريبية  نظر الباحثمن وجهة الطبيعية

لاعداد الخار ا الى ان فترةبالاضافة من المجموعة التجريبية الاولى التدريبية كانت اكبر في بداية الوحدات

 . الوصول الى الافضل في هذه المتغيراتتتطلب

، يلاوكسههجينالعجههز ا ) ة لهههذه المتغيههراتالحسههابي قههيم الاوسههاطان ا هرت النتههائجان  وكههذل  الههى

القبلي، ختبارالبعدي عن الا كانت اقل في الاختبارالتوافق، الرشاقة، سرعة الاستجابة الحركية، الدحرجة (، 

لمها كالبعهدي  اي كلمها قهل الوسهط الحسهابي فهي الاختبهار عكسيبشكل تكون قيمتها  المتغيراتان هذه  بسبب

 . يكون افضل والعدد الاقل تعامل مع عامل الزمن بالقياسن افضل، لانها المستوىكان

رابطة، اذ ( للعينات المتTالاحصائي ) القانون مستويات الدلالة من خلال استخدام عليهدلتما  اوهذ

 .بارينبين الاختعلى وجود فروق معنوية مما يدل ،( 0.05مستوى دلالة )  مناقل المتغيراتكانت لجميع 

تين لتجدريبيا للمجمدوعتين(  البعديدة -القبليدة  ) والقياسدات الاختبدارات نتدائج مناقشدة 4-1-4

 المبحوثة للمتغيرات والضابطة

من قبهل الباحهث عليهها تهم الحصهولالتهي  والاختبهارات القياسهاتوالتحليهل لنتائجالعرض من خلال

كمهههها مبههههين فههههي جههههدول  الاساسههههية ، القابليههههات البيوحركيههههة، المهههههاراتالاوكسههههجين لمؤشهههرات اسههههتهلا 

القبلي والبعدي ولصالح والاختبارين القياسينبين  معنوية ذات دلالة فروقهنال  ان تبين (81(،)71(،)61)

 المتغيهرات هتطهور لههذ وجهودعلى  يدل، وهذا تين والضابطةالتجريبي وللمجموعتينالبعدي والاختبار القياس

المعههد مههن  التههدريبي البرنههامج فضههلا عههن ( S.A.Qو  HIIT) بالاسههلوبين  ةيالتجربههة الرئيسهه اجههراء بعههد

 ، الاولرئيسين ومهمين وهما عاملين التطورالى هذاسبب  الباحثويعزو، الضابطة للمجموعة المدربقبل

  حيهثعلميهة مهن  علهى اسهس مبنيهةوالتي كانهت  التجربة الرئيسيةفيالمستخدمة  التدريبات نتيجة لطبيعة هو

هذه  والذي يميز العامل المهم عن فضلاالمناسبة لهذه الشدة وعدد التكرارات العالية والقصوية شدة التمرينات

ومناسهبة مهع والتي تكهون فعالة ،المجاميع وبين بين التكرارات  الراحة المستخدمة  وهو قله فترات التدريبات

 المسهتخدمة التهدريباتاثر "اذ ان  هور ، فوسفاجيني القدم لانها تحتا  لهكذا ن ام لاهوائي طبيعة لعبة كرة

 ادائها معطبيعة فيالتي تتفق  التدريباتهذه ان استخدام و ،البعدية بشكل واضح الاختبارات نتائجن خلال م
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 ههههههو ان الثهههههانيو، (1)"ؤدي الهههههى نتهههههائج افضهههههلتهههههوالذي التخصصهههههية المههههههاراتالشهههههكل العهههههام لاداء

كبيهر بشكل الفسيولوجية من حيث المؤشرات  اللاعبين قابليات عملت على زيادة ورفعالمستخدمة التدريبات

او تغيهر و يفهي فهي اجههزة  الموجههة تهؤدي الهى احهداث تكيهف نيهةالبد التهدريباتمجموعة ان" اذ   وملحو

 .(2)الرياضي" عال في الانجاز تحقيق مستوىلالداخلية الجسم

في البحث  المستخدمة الفسيولوجيةحصل في هذه المؤشرات والتنمية الذي العام للتطورالاساس انو

اسههتخدام  مههن جههراء والداخليههةالو يفيةالجسههم  عمههل اجهههزة تحسههينالههى سههبب رئيسههي ومهههم فههي  يرجههع

الهى رفهع مسهتوى  ادت مما طاقة الفوسفاجيني،ن ام ال والراحة القليلة وبأستخدام ذات الشدة العاليةتدريباتال

هههذه المؤشههرات  الشههدة لتطههوير عههالي مههن طههابع بههدني التههدريباتهههذه  تحتويهههلما عينههة البحههث، قابليههة افههراد

درجاتهها المختلفهة  وفهيالتدريب الرياضهي  المستخدمة في التقنين الجيد للشدد التدريبية " اذ ان، الفسيولوجية

عنهد  واللاعبالاهمية لكهل مهن المهدرب في غاية ،لعبة كرة القدم كما فيالتخصصية بنوع اللعبةوالمرتبطة

 .(3)"المختلفة التدريباساليب وعند استعمال اعداد المناهج التدريبية

القبلي  نبين القياسي والمجموعة الضابطة التجريبيتينللتغيرات التي حصلت للمجموعتين بالنسبة اما

 فهي: يليبشكل تفص المتغيراتلهذه عديبوال

 الاوكسجين استهلاك مؤشرات -1

 والدين الاوكسجيني            الاوكسجيني العجز -أ

التجهريبيتين والمجموعهة  لنتهائج القياسهات القبليهة والبعديهة للمجمهوعتينوالتحليل خهلال العهرض من

 هنههها  فهههروق معنويهههة بهههين المجهههاميعحيهههث  هرت (81(،)71(،)61)الضهههابطة كمههها مبهههين فهههي الجهههدول 

التههدريبات  الههى المتغيرهههذافيالتطههور  الباحددث ويعددزو، القياسههات البعديههة ولجميههع مجههاميع البحههثولصالح

يسهتقبل اكبهر  اللاعبوالتهي عملهت علهى جعهل جسهم ( S.A.Qو  HIIT)        الباحث وبأسلوبي المعدة من قبل

الجهوي ممها يهؤدي من خلال عمل الرئتين على اخهذ الهواءالتمرينات كمية ممكنة من الاوكسجين عند نهاية

ما سهرعأعنهد اداء التهدريبات ب ذل  الى الشعور بأسهتعادة الطاقهة المصهروفة نتيجهة الشهدة العاليهة المسهتخدمة

الشهدة نتيجهة هذه عنهد اللاعهب الهدين الاوكسهجينيويزيهد  الاوكسهجيني العجهزي الهى ان يقهل ممها يهؤديمكن، 

ة العمهل لاطهول فتهر اللاعب حتى يستطيع تكرار التدريبات اووهذا ما يحتاجه والراحة القليلة بعد كل تكرار

حصهل التهراكم الذي الاوكسهجين المصهروف وتعهويضواسترجاع لاعهبن هبوط مسهتوى الاداء لممكنة دو

"  اذ ان الاستمرار بأداء التدريبات خلال البرنهامج التهدريبي عند الذي اكتسبه اللاعبمن خلال التكيف وهذا

                                                           

 .98، ر1993، ، القاهرة، دار الفكر العربي1، طفسيولوجيا اللياقة البدنية: الدينابو العلا احمد عبد الفتان، احمد نصر -1
 . 226، ر2017، القاهرة، دار الفكر العربي، 1، طتطبيقات بيوكيمياء التدريب الرياضيريبط: خريسان  -2

3- Radcliff, Jamesc, Farentinos, Robertc: High-Poweredplyometvics, Haman Kinetics, 1999, P13 
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أثنهههاء  ان " فضهههلا عهههن، جديهههده بعهههد النشهههاط البهههدنيوالهههذي يجهههب تإجمهههالي الهههدين المتهههراكم أثنهههاء التمرين

المتاحة إلهى  الاوكسجينتدفق الدم من إمدادات الدموية في العضلات، ويزيدالعضلي تتمدد الأوعيةالتمرين

ومهههع ذلهه  لا يمكهههن تهههوفير  الطاقهههةالمتهههان كافيهها لتلبيهههة احتياجهههات الجسههم من الاوكسهههجينيكههون وحههد مههها 

 .)1( " العضلي مرتفعا جدالألياف العضلات بسرعة كافية عندما يكون المجهودالاوكسجين

مهن  يناللاعبه الدين الاوكسجيني لدىوالاوكسجيني  العجز فقد تطورالضابطة للمجموعة بالنسبة اما

، وادى يبيهةالتدر والالتهزام بههذه التهدريبات خهلال الوحهدات التي تم اعدادها من قبل المدرب التدريباتخلال

بشهكل اقهل مهن  بصهورة اسهرع ولكهن بعهد التهدريباتالاوكسجين المستهل   تحسين عمليات تعويض ذل  الى

 .تم التوصل اليها الباحث التي طريق النتائج عن التجريبيتين، المجموعتين

 عدد مرات التفس -ب

التجهريبيتين والمجموعهة  لنتهائج القياسهات القبليهة والبعديهة للمجمهوعتين خلال العهرض والتحليهل من

ولصهالح  هنا  فروق معنوية بين المجهاميع حيث  هرت (18(،)17(،)16)الضابطة كما مبين في الجدول 

التهدريبات المعهدة مهن  الهى ههذا المتغيهر فهيالتطهور  الباحث ويعزو، مجاميع البحث القياسات البعدية ولجميع

 يكههون بسههبب الجهههد ان الزيههادة فههي عههدد مههرات التههنفس حيههث(  S.A.Qو  HIIT) قبههل الباحههث وبأسههلوبي 

ارتفهاع فهي  لدى اللاعب، ليهؤدي الهى يولد ضغطا على الجهاز العصبي والعضلي العالي والراحة القليلة مما

لذا تقوم  ،الجسم فيالكاربون  وزيادة في ثاني أوكسيدمن هذه العملية  المخلفات الناتجة وتراكمحامضية الدم 

وزيهادة التهويهة الرئويهة لصهد  مهرات التهنفس بارسال تنبيههات لزيهادة عهدد نتيجة ما حصل الأجهزة الو يفية

ثهاني  زيهادة فضهلا عهنالعالي،  بسبب طبيعة الجهد أوكسيد الكاربون لثانيالزيادة الطردية  الحموضة وتقليل

الههى كميههات كبيههرة مههن  تلقههائي بسههبب حاجههة العضههلات النههبض بشههكلالههى ارتفههاع  تعمههل نأوكسههيد الكههاربو

الغذاء للعضلات  لتوصيل دلضخ اكبر كمية من الدم الموكس والذي بدوره يودي الى تحفيز القلب الاوكسجين

مخلفهات نهواتج  مترابطهة ببعضهها اذ ان نتيجهة تهراكم سلسهلة تمثهل الاسهتجابات الفسهيولوجيةو ،ويسد الحاجة

ايضا للتخلر من المخلفات وأيضا تصاحبها زيادة في اسهتهلا  الاوكسهجين  الطاقة تزيد المكافئات الايضية

بسههبب  vo2maxفههي مسههتوى  بههها زيههادة كبيههره والتههي يلاحهه  العجههز الاوكسههجيني الههى مرحلههة والوصههول

جههزة الو يفيهة لملائمهة الا والحاجة لتعويض الاوكسجين المستهل  الذي يفرض على تحفيهز متطلبات الجهد

القيهام  ، اذ ان "الذي يفرض عليهه الى ن ام الطاقة للجهد الجهد تخضع طبيعة العمل وتل  المتغيرات بطبيعة

الهى زيهادة  ذل  سيؤدي العالي وبالخصور المجهود من قبل اللاعب همجهود عضلي مهما كانت درجت بأي

 الغهازي التبهادل وان، الحالهة الثابتهة ف ثهم الوصهول الهىالتكيه نتيجهة ذله  يهه ثهم يقهل بعهدلد في معهدل التهنفس

                                                           

1- DAVIS, B. et al: Physical Education and the Study of Sport, Fourth Edition, London, Harcourt 

Publishers, 2000, P102. 
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 اللاعهب لهدى علهى كفايهة الجههاز التنفسهي تهدل الحالهة الثابتهةوان سهرعة بلهوه  الجسم، سيكون منت ما داخل

 .(1)"ضربات القلب وتنت م سرعة التنفس عندئذ التكيف الو يفي، اذ تقل وقدرة جسمة على

التطور هذا  الباحثفيعزوالبعدي،  الذي حصل في المجموعة الضابطة بالاختبار للتطور بالنسبةاما

رنهامج فهي الب من قبل المهدرب وصل اليه اللاعبين بسبب الاستمرار في التمرينات المعدةالتكيف الذي نتيجة

 حجهم الهرئتين، اذ ان " تهأثير علهىعنهد اللاعبهين وكهان لها عهدد مهرات التهنفسذله  زادت  ونتيجهة التدريبي

الهرئتين  ومهدى مطاطيهة التهنفس عضلات حجم الرئتين وقوة على ستخدام وسائل تدريبية لها تاثيرأب التدريب

 .(2)الخارجي" كفاية التنفس هو الوسيلة الحقيقية لمضاعفة والمشدود ان التنفس العميقوالصدري  والقفر

 معامل التنفس -ت

القبليهة والبعديهة للمجمهوعتين التجهريبيتين والمجموعهة  والتحليهل لنتهائج القياسهات العهرضخلال من

بين المجهاميع ولصهالح  حيث  هرت هنا  فروق معنوية (18(،)17(،)16) الضابطة كما مبين في الجدول

التهدريبات المعهدة مهن  الهىفهي ههذا المتغيهر التطهور  الباحثويعزو، ة ولجميع مجاميع البحثالقياسات البعدي

على معامهل  سوف تؤثرالعالية والراحة القليلة  نتيجة الشدة لان(  S.A.Qو  HIIT)  قبل الباحث وبأسلوبي

والتههي يجههب ان تكههون نسههبة  اوكسههيد الكههاربون وثههاني بههين الاوكسههجين عههن طريههق التبههادل المسههتمر التههنفس

فهي التركيهب الكيميهائي  ثيرأتؤدي الهى تهوان زيادته  الكاربون ثاني اوكسيد الاوكسجين اعلى بكثير من نسبة

اللاعبهين بشهكل كبيههر  عنهد عمليههة التهنفس لهذل  تكهونالتنفسهية  حهدوث اضهطراب فههي المراكهز للهدم وبالتهالي

تههدريجيا بعههد  وبالخصههور عنههد بدايههة التههدريبات فههي الوحههدات التدريبيههة وهههذا يبههدأ بالسههيطرة عليههة وسههريع

اذ معامل التهنفس لديهة،  على اللاعب من السيطرة بشكل منت م حتى يتمكن التدريبية الاستمرار في الوحدات

يعمهل علهى ارتفهاع الضهغط يؤثر على كيميائية الهدم و لاوكسجينل الجزيئي الضغطفي أي تغير  حدوث "ان 

انخفهاض الضهغط  إنفس، وفهي التهن يهة التهنفس فتحهدث سهرعةعمل أما انخفاضهه فيثيهر يقلل التنفس،وفي الدم 

لثاني اوكسيد الكربون وهو يؤثر على  الجزيئي الضغط، اما الكيميائية المستقبلات وكسجين يثيرالجزيئي للا

ليا على المراكز التنفسية الع المباشر لأوكسجين ويتم بالتأثيرالضغط الجزيئي  التنفس بفاعلية أكثر من عملية

 التهنفس فهي معامهل تهؤدي الهى تغييهرالتي ماتم ذكرة من اسباب  فضلا عن، (3)" وعلى المستقبلات الكيميائية

الذي يتم فيهه اللعهب وكهذل  الوقهت سهواء كهان  عوامل اخرى قد تكون سببا في زيادتها مثل المكان فأن هنا 

 واحهد وههو وقهت ومكهان التهدريبات بأختيهار وهذا ما تم العمل به فهي الشتاء او او مساءا او بالصيف صباحا

                                                           

 ،1998، مركههز الكتههاب للنشههر، القههاهرة، المضههمارموسههوعة فسههيولوجيا مسههابقات : (واخههرون، )ابههراهيم سههالم السههكار -1
 .122ر
 .155، ر2014 ،مصدر سبق ذكرهريسان خريبط:  -2
 .354، رمصدر سبق ذكرة: عبد الرحمن زاهر -3
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 البدني، درجة الجهد خلال للإنسان المراحل العمرية باختلاف تختلف سرعة التنفس"  اذ بالمساء، التدريبات

 .(1)" الحالة الصحية العامة البيئة، الحرارة،

التهدريبات التهي  من خهلالفس لدى اللاعبهيننتطور معامل التفقد تم الضابطةللمجموعة  بالنسبة اما

التهدريبات بصهورة  ة اسهتمراروصهل اليهه اللاعبهين نتيجه تم اعدادها من قبل المهدرب، وبسهبب التكيهف الهذي

ايجابيهة فهي  ةحهدوث تغيهرات و يفيه الرياضي بصهورة منت مهة يهؤدي الهى مزاولة التدريب"  اذ انمن مة، 

 الناتجهة مهن القصهوى التهويهة الرئويهة في قدرة الجسهم علهى زيادة التنفسي ومن هذه التغيرات تحقيق الجهاز

 .(2)"التنفس معاملفي  وزيادة في المرة الواحدةهواء التنفس  مكبر حج

 الرئوية التهوية -ث

التجهريبيتين والمجموعهة  لنتهائج القياسهات القبليهة والبعديهة للمجمهوعتينوالتحليل خهلال العهرض من

 هنههها  فهههروق معنويهههة بهههين المجهههاميعحيهههث  هرت (18(،)17(،)16)الضهههابطة كمههها مبهههين فهههي الجهههدول 

التههدريبات  الههىهههذا المتغيههر فيالتطههور  الباحددث ويعددزو، القياسههات البعديههة ولجميههع مجههاميع البحههثولصالح

والتههي عملههت علههى زيههادة التهويههة الرئويههة لههدى (  S.A.Qو  HIIT) الباحههث وبأسههلوبي  المعههدة مههن قبههل

الهرئتين  الهىبصهورة اسهرع واعمهق  الاوكسهجين الى وصهول مما ادى الشدة التدريبية العالية نتيجة اللاعبين

الاوكسهجين نتيجهة  تزويدها بهأكبر كميهة مهن العاملة لانها تحتا  الى العضلاتمن خلالها يتم نقله الى  والتي

عهدد مهرات التهنفس فهي  فضهلا عهنعلهى عمهق التهنفس  والذي يعتمد اداء الواجب الحركي الجهد المبذول في

اللاعبين،  الرئوية عند سوف تبدأ تقل التهوية التكيفوبأستمرار التدريب والوصول الى حالة  الواحدة الدقيقة

ً اذ ان "  الرئتههان مههن التوسههع  بههين الهههواء الجههوي واسههنان الههرئتين، وتههتمكن تههدفق الهههواء داخههلاً وخارجهها

مرات التهنفس فهي  عدد في الدقيقة مضروباً في هواء التنفسحجم " ان فضلا عن، (3)" والانقباض بحركتين

امها اثنهاء وعند التدريب الراحة اثناء عند اللاعبين حجم التهوية الرئوية فروق كبيرة في ، وهنا (4)الدقيقة "

فتعتمهد  عنهد التهدريب ، اماالعادي ومعدل التنفس الجسم واختلاف حجم التنفسالراحة فهي تختلف تبعاً لحجم

بالحركة وعدم الخاصة على الشدة التدريبية التي ينفذ فيها التمرينات الرياضية والتركيزعلى عمل العضلات

اللاعبين في حاجه الى تطهور  التدريبات حيث كان عند اعداداعتمده الباحث عضلات اخرى، وهذا ما عمل

التهويهة الرئويهة يهؤثرعلى اللاعهب  على اكمل وجه لان النقر في التدريباتال ماجل اك التهوية الرئوية من

                                                           

 .211، ر2016، مصدر سبق ذكرةسلامة:  ابراهيم بهاء الدين -1
، 1990بغهداد، مطهابع الحكمهة للطباعهة والنشهر،  ،ئها وتطبيقاتها في المجال الرياضهيدالفسيولوجيا مباقاسم حسن حسين:  -2
 .134ر
المكتهب الاقليمهي للشهرق  وزارة الصهحة، ،المرجع في الفيزيولوجيا الطبيهة ، ترجمة )محمد صادق الهلالي(:غايتون وهول -3

 .565ر، 1997، الاوسط
 .364ر ،2003 ،مصدر سبق ذكرة عبد الفتان: ابو العلا احمد -4
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 التهويههة اثنههاء التمرينههات حركههات الجسههم زيههادةالههى  التههي تههؤديالاسههباب  مههن"  وتركيههزة عنههد الاداء، وان

مركهز التهنفس الهى  لأسهتثارةافهي المفاصهل بارسال يةتسبب تنبيه المستقبلات الحس والتياللافعالة للاطراف 

اوكسههيد  وزيادة ثههانيالاوكسههجين لاسههتثارتها فضههلاً عههن نقههر العضههلات المتقلصههةالىومههن ثههم  والههدماه

 .(1)في العضلات " الكاربون

التهي  التهدريباتمن خلال التهوية الرئوية لدى اللاعبين فقد تم تطورالضابطة للمجموعة بالنسبة اما

ادى الهى  بسهبب الاسهتمرار فهي عمليهة التهدريب ممهاالتنفس تم اعدادها من قبل المدرب، وتحسهنت عضهلات

 عضهلات التهنفس تحسن قهوة كفهاءةاذ ان "  تم التوصل اليها الباحث طريق النتائج التي حصول التكيف، عن

الصهدري اتسهاعاً ومرونهة  القفهر فيهزداد حجهمالحجهاب الحهاجز  عضلات ما بين الضلوع وعضلة وخاصة

 .(2)اللاعبين" على نحو أفضل لدى التنفسية لأداء العمليات عملية التنفس، وهذا يسمح خلال

 vo2maxالحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين  -ج

والقياسهات القبليهة والبعديهة للمجمهوعتين التجهريبيتين لنتهائج الاختبارات العرض والتحليل من خلال

حيههث  هههرت هنهها  فههروق معنويههة بههين  (18(،)17(،)16)والمجموعههة الضههابطة كمهها مبههين فههي الجههدول 

 ههذا التطهور الهى الباحدثويعزو، مجهاميع البحهثالمجاميع ولصالح الاختبهارات والقياسهات البعديهة ولجميهع 

ريبي اذ فهي برنامجهه التهد اعهدادها مهن قبهل الباحهث تم التي ( S.A.Qو  HIIT)  يبأسلوب التدريبات طبيعة

كانهت مبنيهة علهى وتتناسهب مهع الحهد الاقصهى لاسهتهلا  الاوكسهجين  قصهويةدعلهى العمهل بشد كانت تركز

فضهلا  ،(الراحهة ،حجم، الشهدةال ) حيهث الحمل التدريبي مهنمكونات ةتم مراعاو ،اسس علمية وفسيولوجية

الههدوري، التنفسههي، الجهاز اجهههزة وهههي ) عههدةعمههل  معارتباطههه بشههكل مباشههريكههون  المؤشههرهههذا  ان عههن

بار جوانب من الأخذ بن ر الاعتلابد في هذا المؤشر للاعب تغيرات ايجابيةتحدث  ، ومن اجل ان( العضلي

الى تحسهين عمهل تله   ان تهدف الوحدة التدريبية فيالتدريبات المستخدمة جانب من ان تكونومنها ، عديده

الهذي بكفهاءة التبهادل الغهازي مباشهرة رتبط يه الاوكسجينستهلا  لا الاقصىالحد ان بسبب الو يفية الأجهزة

 الهى لهها يصال اكبهر كميهة مهن الأوكسهجين الواصهلأالدوري في  قدرة الجهاز فضلا عن، في الرئتين يحدث

تعكهس الحالهة الو يفيهة  التيمن أهم القياسهات يعد لأوكسجين الاقصىالاستهلا  " اذ انالعضلات العاملة

الجهههد البههدني اداء عنههد الطاقههةانتا  ي عمليههاتأساسههيا فهه ان الأوكسههجين يلعههب دورا بسههبب ،اللاعههبلجسههم 

                                                           

1  - young p.Dewse M,fergusson W,Kolbe:Resoiratory rehabilitation in chornic obstructive 

pulmonary disease,predictors of non adherence, Eur Respir,1999, P55 

 .204ر ،2014، القاهرة، مركز الكتاب الحديث، 2، طمبادى فسيولوجيا الرياضة أحمد نصر الدين سيد: -2
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غايههة أمههر في المؤشههرتطههور هههذا  ، وان ملاح ههة(1)"الههدوري والتنفسههيالجهازين عاليههة عههن طريههق بكفههاءة

 .اللاعب أجهزة جسملعمل الفسيولوجية الحالة التدريبية و الحقيقي بعد تطورالمؤشر الأهمية لأنه

التكيهف الهذي نتيجهة التطهور  فيعزو الباحث، حصل في المجموعة الضابطةالذي اما بالنسبة للتطور

 ممههاالتمريناتزادت الشهدة فهي  المهدرب ونتيجههة ذله المعهدة مهن قبلالتمرينههات بسهبب ه اللاعبينوصهل اليه

واسهتخدامه تهزداد  الأوكسهجين " كميهة اسهتهلا انوى زيادة استهلا  الاوكسجين عند اللاعبهين، لانعكس ع

" فضههههلا عههههن ، (2)عههههن هههههذا الأداء" التوقههههف الحركههههي وتبههههدأ بالانخفههههاض بعههههد زادت شههههدة الأداء كلمهههها

 .(3)"للاعبايجابية غيرات و يفيةتالى حدوث  تؤديومستمرة  الرياضي بصورة منت مة التدريبمزاولة

 القابليات البيوحركية -2

 التوافق -أ

التجهريبيتين والمجموعهة  لنتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجمهوعتين العرض والتحليل من خلال

فروق معنوية بين المجهاميع ولصهالح  حيث  هرت هنا  (18(،)17(،)16) الضابطة كما مبين في الجدول

           تههدريباتطبيعههة ونوعيههة الههى  التطههور هههذا الباحددث ويعددزو، الاختبههارات البعديههة ولجميههع مجههاميع البحههث

 (HIIT  وS.A.Q ) والعمهل التجهريبيتين  مهن قبهل المجهوعتينبشهكل جيهد  التدريبيهة وتطبيقها في الوحدات

داء المهاري والبدني الا لايعازات العصبية معاانسجام  التوافق الجيد وهذا يعكس حالة لىا لاعبلباللوصول 

منصهبة علهى تنهاغم  أعهدها الباحهث كانهت اغلب التدريبات التي وان ،التدريباتعند العمل بتل  بشكل سريع 

العصبي  ا بين الجهازمشتركالذي يكون  العمل " اذ ان عمل المجاميع العضلية مع الجهاز العصبي المركزي

مهن  تبرانمختلف الأعصاب المركزية وكلاهما يع تشتر  فيه العضلي وفق الحركة الإرادية والذي الجهازو

 .(4) إتقان فن الأداء الحركي" مستلزمات

 بأشههرا  اكثههر مههنمهههارة  ان يكههون دائمهها خههلال اداء اي ان لاعههب كههرة القههدم يجههب الىبالاضههافة

خهلال  من قبل الباحثهعلي ة بأفضل صورة وهذا ماتم التأكيدالمهار الخرو  بهذه اجلمجموعة عضلية من

العضههلات  علههى تن ههيم نمههوذجي اثنههين او اكثههر مههن قابليههة الجسههم التوافههق هههي"  اذ انالتههدريبات  اعههداد

وانها بلية فقط، طوالخط لاكتساب المهارات الفنيةجداً ليس بالنسبة مهمةوهي خار، هدف حركيلإنجاز

 . (5)في التدريبات والمباريات وغير مألوفة صعبةفي  روف لتطبيقاتهامهمة بالنسبة

                                                           

 .94، رمصدر سبق ذكرة)واخرون(: ، السكارسالم إبراهيم  -1
 .68، ر1999الفكر العربي، القاهرة، دار ،1ط ،و ائف أعضاء التدريب الرياضي مدخل تطبيق :محمد علي احمد القط -2
 .134، ر1990، مصدر سبق ذكرة قاسم حسن حسين: -3

4- Grosser Lzimmermann: trining derkendition ellenfahiqeitin, hofman, schorndort, 1995, P120. 

 .682، ر2017،مصدر سبق ذكرةمحمد رضا ابراهيم:  -5
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ههذا نتيجهة الباحدث عزوفي الضابطة بالاختبار البعدي، حصل في المجموعةالذي بالنسبة للتطوراما 

يعمل على تطوير التدريب المن م"  ، اذ انادى الى التكيف والذي الوحدات التدريبيةالتمرين المن م في الى

عاملاً التدريبيههة والتههي تشههكل الوحههداتخلالاللاعههب الداخليههة بتههأثير التمرينههات التههي يؤديههة  عمههل الأجهههزة

 . )1(" عملية التكيف المطلوب أساسيا ومهما في

 الرشاقة -ب

والبعديهة للمجمهوعتين التجهريبيتين  لنتائج الاختبهارات والقياسهات القبليهة والتحليلالعرض  من خلال

بههين  حيههث  هههرت هنهها  فههروق معنويههة( 18(،)17(،)16) الجههدول والمجموعههة الضههابطة كمهها مبههين فههي

 الهىالتطهور  ههذا ويعدزو الباحدث، البعديهة ولجميهع مجهاميع البحهث المجاميع ولصالح الاختبارات والقياسهات

التهدريبات  ومها تحتويهه ههذهالتجريبيتين المسهتخدمة مهع المجمهوعتين(  S.A.Qو  HIIT)  تدريباتطبيعة 

قابليهات  تطهويرفهي  تههتم والتهي كانهت لتطويرهها، القليلهة للرشهاقة ذات الشهدة العاليهة والراحهة تمريناتعلى 

، عهن الفسهيولوجية والمؤشهرات الحركيهة والمهاريهه القابليهات الواحد مثل تطوير التمرين في مركبة وقدرات

 بهالكرة وبهدونها، فضهلا السهريع والركضالسرعة والاتجاه  وتغير الارضي السلمالقفز على  استعمال طريق

 مههع ربههط والجههذع، القههدمين باسههتعمال والانطلاقههات الشههواخر عههن طريههق عههن تمرينههات الههركض الجههانبي

 تطهور فهي الاساسهية العوامهل احهد كهان الصهحيح الاداء لشهروط وفقها بعضها في تمهرين واحهد مع التدريبات

يتصههف بسههرعته  الأداء الحركههي المركههب المتنههوع الههذي أثنههاء ت هههر بوضههون الرشههاقة " ان اذالرشههاقة، 

 هيالسرعة وتعد، البدنية بالصفاتلارتباطهاوذل  بالطابع المركب الرشاقة  تمتاز  أنو، (2)يذه "وصعوبة تنف

ركة بههين بالاضههافة بأرتباطههها بصههفة مشههت الرشههاقة، التههي تحتههوي علههىتمرينههاتالجميههع  القاسههم المشههتر  فههي

الأداء  " اذ ان تحسن مسهتواه بسهرعةادى ذل  الى  زادت رشاقة اللاعب وكلماالجهازين العصبي والعضلي، 

 ينمشهههتركة الجههههازيلعبهههة بصورة الميكانيكي والهههذيالتصهههرف التوافهههق الحركهههي ذات من قابليهههةالصهههادر

لاعب اهمية الرشاقة عنهد ايضا تزاد الباحث ويرىشكل النشاط الحركي المعين،  لتوجيه العصبي والعضلي

 " اذ ان ،بسبب كثرة المثيرات عند ممارسهة ههذه اللعبهةما تمتلكه في حل الواجبات الحركيةالقدم بسبب كرة

او اللعبههة الفعاليههة عههدة واجبههات مختلفههة فههي نههوع اوحركهيالواجههب ال علههى حههل اللاعههبقههدرة   الرشهاقة هههي

 سههرعةالخههلال  مههن كههرة القههدم لاعههبت هرعنههد الرشههاقةان  فضههلا عههن ،)3( وفههق تصههرف سههليم" الرياضههية

 التوقهف والانطهلاق وتغيهر الاتجهاه علهى اللاعهب علهى الأداء سواء كانت بالكرة أو بدونها، وقدرة في توافقالو

السههريع  والههركض الاتجههاهعلههى تغيههر " أهميههة الرشههاقة  تكههون فههي قههدرة اللاعههب أن اذالأرض أو فههي الهههواء 
                                                           

ل ياسين لطيف: تأثير تدريب بعض المقتربات الخططية في تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة والمهارات الأساسهية اكم -1
 . 92، ر2011، 4، المجلد 4، العدد مجلة علوم التربية الرياضيةللاعبي كرة القدم، 

 .204، ر2010، مصدر سبق ذكرة حماد: مفتي إبراهيم -2
 . 305، ر1998، عمان، دار الفكر للطباعة والنشر، 1، طالتدريب الرياضي في الاعمار المختلفة: حسن حسين قاسم -3
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 والدحرجهةاأثنهاء السهيطرة علهى الكهرة  الجسهم فضهلاً عهن تغيهر أوضهاع المههارات تنفيهذ عندوالتوقف المفاجئ 

 .)1("واجب حركي معين أداءاستقبال الكرة والتحر  نحو الهدف أو في وكذل لرأس والتهديف بالقدم أو اا

اسهتمرار اللاعبهين  البعدي الهىالتطور الحاصل في المجموعة الضابطة في الاختبار الباحث ويعزو

ة الاعداد الخهار، بسبب فتر بالشدة العالية والتي تمتاز المتبعة من قبل المدرب ولطبيعة التمريناتبالتدريب

اجل  " ومنالمجموعة  هذهتطور مما أدى الى التدريبية خلال فترة التدريب التزامهم في الوحدات فضلا عن

     عههن تقهل لاومسهتمر لمههدةبتههدريب من م اللاعهب م تان ينهه يجبفسههيولوجية حقيقيهة على تكيفهاتالحصهول

 .)2(" ( أسبوعا 8-12 )

 سرعة الاستجابة الحركية -ت

والقياسهات القبليهة والبعديهة للمجمهوعتين التجهريبيتين لنتهائج الاختبارات العرض والتحليل من خلال

حيههث  هههرت هنهها  فههروق معنويههة بههين  (18(،)17(،)16)والمجموعههة الضههابطة كمهها مبههين فههي الجههدول 

 ههذا التطهور الهى الباحدثويعزو، مجهاميع البحهثالمجاميع ولصالح الاختبهارات والقياسهات البعديهة ولجميهع 

عملههت علهههى التيو اعههدادها مهههن قبههل الباحهههث تهههم التههي ( S.A.Qو  HIIT) ي بأسهههلوب التههدريبات طبيعههة

حصههلت نتيجههه  التكيفههات التههي مههن خههلال الحركيههة أو المهاريههة اللاعبههين سههواء البدنيههة أو قههدراتتطوير

من  انتباههم وزيادة تركيز والمعرفيتوسع من ادراكهم الحسي والحركي وهذا ادى الى بالتدريب الاستمرار

 تعمهل التمرينهات وتكراراهها" اذ ان الموجودة في لعبة كهرة القهدم، ن للمثيراتما يمكاجل الاستجابة بأسرع

اللاعهب  لمعرفة لديهم وتساهم في زيادة المعرفة الإدراكية عندمصادر ا وتنويع اللاعبينتنمية مهارات على

 على اخههذ ردود افعههال ايجابيههةوتسههاهم فههي زيههادة قههدرة اللاعههب الذهني كمههاوتزيههد مههن انتباهههه وتصههوره

الهى  مما ادىمن خلال التكرار وتنوعه  الو يفية للاعبين الاجهزةتكيف لتل الحصول وان  ،)3( للمثيرات "

وخبهههرات  تجهههارب مهههن " للبهههرامج الناتجهههةاذ ان ، الاسهههتجابة لهههديهموتقليهههل زمن اتخهههاذ القهههرارفي سهههرعة

مهن زمهن الاسهتجابة فضهلا عهن الاداء المههاري  الهذي يقلهلوفهي التوقهع الصهحيح  هميمكن ان تخدماللاعبين

 .)4("الخاصة  الجيد والقدرات البدنية

ان اللاعبين  كرة القدم اذبةلها أهمية كبيرة في لع الحركية ان لسرعة الاستجابة ايضا ويرى الباحث

 سهرعةبأقصهى و بشهكل صهحيح والتصهرف سهتقبال المثيهرمن اجهل االتمتهع بسهرعة عاليهة بحاجة كبيرة الى

                                                           

هاريهة موتمارين اللعب في بعهض الصهفات البدنيهة وال كبةالمر التمارينبأسلوبي  ن: أثر برنامجين تدريبييونس الطائي معتز -1
 .50، ر2001، كلية التربية الرياضية،، جامعة الموصلبكرة القدم، أطروحة دكتوراه

 . 242، ر1994، القاهرة، دار الفكر العربي، 1، طتدريب السباحة للمستويات العليا: احمد عبد الفتان أبو العلا -2
 .194ر، 2011، ر والتوزيعشدار الميسرة للن ،عمان ،اتجاهات حديثة في التدريب :بلال خلف السكرانة -3

4- Adrian cojocariu, cezar honceriu: the effect of the sprcific training upon the values of choice 

reaction time at the level of the upper limbs in the lawn tennis, faculty of physical sports 

university of lasi, Romania, (IVSL), P16. 
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 لتحقيق اهداف يطمح لهها المناسب واتخاذ القرار بدونهااو المنافس في التصرف بالكرةعلى  والتغلبممكنة 

 عههده وتنههوعالاسههتجابة خههلال التههدريبات الم عليههه فههي التمرينههات الخاصههة بسههرعة وهههذا مههاتم العمههل الفريههق

أهميتهها فهي لعبهة  سرعة الاستجابة الحركية ت ههر"  المواقف خلالها ومشابهتها الى  روف المنافسة، اذ ان

العديهد مهن  علهى والسهريعة فهي  هروف المبهاراة واحتوائهها الأداء بهالمواقف المتغيهرة بسهبب تميهز كرة القدم

سهيحتا   وعليه ،الفريق الواحد لاعبين في نفسال متوقعة من المنافس أو غير الاستجابات السريعة لمتغيرات

سهرعة الأداء المههاري  الحركهات والمههارات التهي تتطلهب استجابة حركية للوصول إلهى سرعة اللاعب إلى

 .(1)"الهجومي والخططي سواء الدفاعي أو

الههذي اعطههى نتههائج  المههنهج المعههد مههن قبههل المههدرب المجموعههة الضههابطة الههىتطور الباحددث ويعددزو

علهى التكيههف  ممها ادى للحصههول لاعبههينالمهن قبهل  بالتههدريب الانت امالضههابطة، وكهذل  معنويهة للمجموعهة

مههارة او قهدرة او معرفهة او اللاعهب" التن يم فهي التهدريبات تكسهب  اذ ان تطور سرعة الاستجابةوبالتالي

 . )2(" محدد لاداء معين او بلوه هدفلازمة أفكار

 القدرة الانفجارية -ث

والقياسهات القبليهة والبعديهة للمجمهوعتين التجهريبيتين  والتحليل لنتائج الاختبهارات العرضخلال من

 حيههث  هههرت هنهها  فههروق معنويههة بههين (18(،)17(،)16) مبههين فههي الجههدول والمجموعههة الضههابطة كمهها

 الهى ههذا التطهور ويعدزو الباحدث، والقياسهات البعديهة ولجميهع مجهاميع البحهث ختباراتالمجاميع ولصالح الا

 احتههوت جميههع التههدريبات علههىوالتي، ( S.A.Qو  HIIT)  يبأسههلوب المعههدة مههن قبههل الباحههثالتدريبات

 عبههينبالتدريب للاوراحههة قليلههة ومههن خههلال الاسههتمرار تمرينههات للقههدرة الانفجاريههة وبشههدة عاليههة وقصههوية

اثنهاء الاداء  السهريعة القابليهة علهى الاسهتجابةلهها جعهل عضهلات الهرجلين  ام هذه القدرة لديهم وهذاتطورت

ممها زاد مهن مركزي تقلر عضليوالذي يأتي بعده  لامركزيالعضلي الطالة الناتجة عن التقلر الا بسبب

الاسهتجابة السهفلى وسهرعة  تعتمهد علهى الاطهراف التهدريبات هذهان فضلا عنالعاملة،  القدرة في العضلات

العضهلات القوة والسهرعة الحركيهة للعضهلة الواحهدة، او ، والربط بينسواء بالكرة او بدونها للمثيرالحركية 

بحاجهة اذ ان اللاعبين لها أهميهة كبيهرة فهي لعبهة كهرة القهدم ان القدرة الانفجاريةواداء الحركة  المشتركة في

الرئيسههي  المثيههر التههدريبي"  اذ ان والتهههديفةفههي حالههة المناولههة والدحرج خصوصهها بههها كبيههرة الههى التمتههع

اللازمة  بسرعة عالية جدا مرتبطة بكمية القوة الانفجارية هو أداء حركة التمرين القدرةتطوير المستخدم في

                                                           

 ،: تأثير تمرينات خاصة لتطوير سرعة الاستجابة الحركية وسرعة الدحرجة للاعبي كرة القدم المتقهدمينرعد حسين حمزة -1
 .79، ر2014 ،2 العدد ،7المجلد ،مجلة علوم التربية الرياضية

 . 178، ر1998، عمان، دارالفكر العربي للطباعة، دنية الشاملةالموسوعة الرياضية والب: نقاسم حسن حسي -2
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الهذي التكيف ، وكهذل  ان)1(" والجههاز العضهلي عالية للجهاز العصهبيوالتي يتطلب كفاءة في نفس التمرين

 ايضا فهي تطهويرمن خلال الاستمرار في الوحدات التدريبية بشكل منت م كان له الاثر حصل لدى اللاعبين

الطاقة العالية المتمثلة بن ام  تحريرعالية اذ ان "  التدريبات من شدهبه هذه ارية ن را لما تتمتعالقدرة الانفج

( CP - ATP ) عهن  على تدريبات عالية الشدة ذات طهابع انفجهاري لح هي فهالتكيف النهاتج يتطلب التكيف

 .(2)" اللاعبين لدىالقدرة الانفجارية تطوير  تعمل بشكل اساي على تدريبات القوة العضلية بأنواعها

قبههل المههدرب  الى المههنهج المتبههع مههنالضههابطة الههذي حصههل فههي المجموعههةالتطور الباحددث ويعددزو

وحداتهم التدريبية بكل حمهاس، اذ  وتنفيذتمرة مس التدريب بصورةعلى مواصلة  والتزام اللاعبين وحرصهم

 .)3(وعلى جميع المستوايات "اللاعب يمثل جزء مهم في اعداد " ان التدريب المعتاد اليومي

 بكرة القدم المهارات الاساسية -3

 المناولة -أ

والبعديهة للمجمهوعتين التجهريبيتين  الاختبهارات والقياسهات القبليهة والتحليل لنتائج خلال العرض من

معنويههة بههين  حيههث  هههرت هنهها  فههروق (18(،)17(،)16)فههي الجههدول  الضههابطة كمهها مبههين والمجموعههة

 الهى ههذا التطهور الباحدث ويعدزو، ولجميهع مجهاميع البحهث البعديهة المجاميع ولصالح الاختبهارات والقياسهات

حسهب  مدروسهة بطريقهة علميهةو المعهدة مهن قبهل الباحهث(  S.A.Qو  HIIT) التدريبات بأسلوبي استخدام 

لاعبهي  والتهي تهم تطبيقهها مهن قبهل علهى المنهاولات التهدريبات احتهوت وان ههذه ،والمراجع العلمية المصادر

شههروط المناولههة  وفههقإعطهاء المناولههة الأهميههة الكافيهة  والتأكيههد عنهد اعههدادها علههى المجمهوعتين التجههريبيتين

 إذ (الأداء ، والابتعاد عن التعقيهد أثنهاءالدقة، السرعة)هذه المناولات منها  على نجان والتي تؤثر بشكل كبير

علهى  يسهتطيع السهيطرة المباريات نراه فريق بكثرة داخل ويستخدمونها المناولة لاعبيهإن الفريق الذي يجيد 

 ممكهن وههذا مايسهعى جميهع المهدربين جهد سرع وقت وبأقلأالفريق المنافس ب الى مرمى ة والوصولاالمبار

والمتقنة تعد  " المناولة الصحيحةان  الفريق وتحقيق الفوز إذ وهذه من الأمور المهمة في نجان للوصول اليه

 .(4)الخطط " وتنسيق حركات اللعب الوسيلة الأساسية لربط

خهلال  علهى الدحرجهةاللاعبهين وبالخصهور القصهيرة  بينيفضل المناولة  دائما اللعب الحديث وفي

وبالخصور  وقت وفتح الثغرات بين المدافعين الفريق المنافس بأسرع الوصول الى مرمى لضمانالمباراة 

اللاعهب فهي  عليه خلال التدريبات المعده مهن اجهل جعهل وهذا ماتم العمل تلعب دفاع المنطقة مع الفرق التي

                                                           

 . 634ر، 2008، مصدر سبق ذكرةمحمد رضا ابراهيم:  -1
2- spriet, L. L: Anarobic metabolism during high in tensity exercise in har herares, Exercise 

metoblism human Kinetic chmaignil, 1995, P17. 

3- syd Hoaraz: the judo,publish by ippon, book London, 1994, P477. 

 .95، ر2009 والتوزيع، دار دجلة للنشر عمان، ،1ط ،لتعلم والمهارات الاساسية في كرة القدما: موفق اسعد محمود -4
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 بسهبب"  اذ ان ،البيوحركيهة وربطهها معها وكهذل  القابليهات بأسهرع مهايمكن وبتنهوع المههارات انهاء التمرين

الحديث يؤكد على اللعب السريع  أسرع من الدحرجة واللعب أن المناولة وهذا يعني اللاعب الكرة أسرع من

 .(1)السريعة " المناولات الذي يكون طابعه

ء المهدرب عنههد اعطهها الهذي حصههل فيهها الههى تركيههز التطههور الباحددثفيعزوالضهابطة  امها المجموعههة

حسهههب مههها محهههدد لهههها وربطهههها وتكرارهاالمنهههاولات الخهههار بهههه الوقهههت الكهههافي لتطبيق المهههنهج التهههدريبي

 الاساسية. المهاراتبباقي

 الدحرجة -ب

للمجمهوعتين التجهريبيتين  والقياسهات القبليهة والبعديهةوالتحليل لنتهائج الاختبارات خلال العرض من

بههين  حيههث  هههرت هنهها  فههروق معنويههة (18(،)17(،)16) مبين فههي الجههدولوالمجموعههة الضههابطة كمهها

 هههذا التطههور ويعددزو الباحددث،البعدية ولجميههع مجههاميع البحههثالمجههاميع ولصههالح الاختبههارات والقياسههات

 التي كان لها الأثر الفعهال فهي تحسهينوقبل الباحث  المعدة من ( S.A.Qو  HIIT) التدريبات بأسلوبي الى

ماتحتاجهه ههذه  وههذا التمرينهاتالعالية التهي تهؤدى بهها بسهبب السهرعة عنهد جميهع اللاعبهينمههارة الدحرجة

مههع  ربطههها فضههلا عههنعليههها يههؤدي الههى تطورههها عنههد اللاعبههين،  المهههارة ومههن خههلال التكههرار المسههتمر

 وسههرعة والرشههاقةوالسرعة كههالتوافق التمرينههاتالبيوحركيههة خلال والقابليههات الأخههرى الاساسههيةالمهارات

، (2)" بسهرعة ودقهة أن يمتل  المهارات الأساسية ويؤديههاكرة القدم يجب لاعب " اذ ان،الاستجابة الحركية

سرعة اللاعب خلال التمرين  غير معروفة لدى اللاعبين كتغير التدريب بأساليب التمرينات خلالالعمل وتم

حتههى و ،المنافسههة مايشههابه  ههروفسههرعة وتغييههر الاتجههاه بههالكرة وهذا الدحرجههة بأقصههى فضههلا عههننفسههه 

مههن  اخههر،الى الكرة مههن مكههانولاتكههون فقههط لنقههل كرة القههدمفههي لعههبالحديثههة  ذل  مههع المتطلبههاتيتناسههب

للمنهافس  وكهذل  حركهات الخهداعبرشهاقة جهاه الاتوالاستمرار وتغيربها ثم الانطلاق الكرة والتوافق دحرجة

المناولة السهريعة والمباشهرة علهى  سرعة الأداء وتفضلتهدف إلى " كرة القدم الحديثة اذ ان، اء الدحرجةاثن

  .(3)" كثيرة من المبارياتفي مواقف هاالدحرجة ما زال لا غنى عن الركض بالكرة لمسافات إلا أن استخدام

خهلال المهنهج المعهد مهن قبهل  ى التهدريبات التقليديهةاله التطور الباحثفيعزوالضابطة  اما المجموعة

بشهكل  لهدى اللاعبهين لكهن كان لها الاثر في تطور الدحرجةو كثيرة نوعا ما بتكراراتالتي طبقت و المدرب

دونها بهالمواقف التدريبية كهالجري بهالكرة أو  في القدميناستخدامتم فيها و،بيتينالتجري اقل من المجموعتين

                                                           

 .219، رمصدر سبق ذكرة)وآخرون(: ، زهير قاسم الخشاب -1
 .67، ر1999 دار الفكر للنشر والتوزيع،، عمان، قانون - تدريب - تعليم - الأساسية بكرة القدمالمهارات سف لازم كماش: يو -2
  .930ر ،مصدر سبق ذكرة: نافعسعد منعم  -3
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 يسهاعد علهى فيهها ضهمن الشهروط الخاصهة المههاري مهع الكهرةتنفيذ اكبر عدد من التكهرارات للاداء " اذ ان

 .)1("لمناولة وا كالدحرجة الهجوميةالمهارات أساليب أداء اللاعبين فيرفع مستوى الدقة في تنفيذ

 التهديف  -ت

التجريبيتين والبعديهة للمجمهوعتين والتحليل لنتهائج الاختبهارات والقياسهات القبليهة خلال العرض من

 حيههث  هههرت هنهها  فههروق معنويههة بههين (18(،)17(،)16) والمجموعههة الضههابطة كمهها مبههين فههي الجههدول

 التطهور الهى ههذا ويعدزو الباحدث، البحهثالبعدية ولجميهع مجاميعوالقياسهات المجاميع ولصهالح الاختبهارات

لهدى  ثيرها في تطوير مههارة التههديفوتأ المعدة من قبل الباحث(  S.A.Qو  HIIT)  (بأسلوبي التدريبات

 كانت تنتهي بمههارة دقهة التههديفاستخدامها التي تمان جميع التدريبات ومن اماكن متعددة، بسبب اللاعبين

حالهة التكيهف مهع ههذه  الوصهول الهىالهى  من خلال التكراروعالية مما ادى ذل   وبشدة وعلى مرمى صغير

الرسهمي الهدف العودة الهىوالتدريبات وبعد الانتهاء من الى الصعب،من السهل وبشكل تدريجي التدريبات

 ذله  النتهائج التهي تهم التوصهل فضلا عهن دقة مهارة التهديف فيكبير لعبة كرة القدم، لاح  هنا  تطور في

 تطههور التوافههق والتههرابط الحركههيالبعديههة لههدى المجمههوعتين التجههريبيتين، وكههذل  ان  ا فههي الاختبههاراتاليههه

أن و التهههديف،الأداء الحركههي والدقههة فههي  سههرعةالعصههبي مههن خههلال الههدمج بين الجهازلتحسههين وبرشههاقة

 خلال الوحهههداتالاههههدافمهههن أههههم  تبهههرهويع لهههى التههههديفيركهههز عدائمههها مههها  الحهههديث الرياضهههي التهههدريب

 مهن " اذ ان عهن طريهق التههديف، واحهدة حاسهمة لح هةعنهد المباراةعليهه نتيجهة  توقفقد ي والذيالتدريبية

 بدقة وبشهكل مسهتمرتعلم التهديفهو  الوحدات التدريبيةبناء كيد عليها عندأالت ات المهمة والتي يجبالواجب

فتهرات  زيهادة الحجهم التهدريبي والشهدة وتقنهين ، وان(2)ودقهة " بقهوة الالهيالتههديف لىا للوصهولالتدر  مع 

 التهديف وبشكل مشابهة لمها يؤديهة لمهارة داخل التدريبات التمرينات  الزيادة وبأستخدامالتدر  في والراحة 

 اذ، حركيهة لهدى اللاعبهينبيوال للقابليهاتكانت مصهاحبة التمرينات هذه  فضلآ عن أن داخل المباراة، اللاعب

يكههون  والتههي يجههب أن اختبارههها بههذل  المسههتوى يجههب والمهههاري الخاصههة بالأعههداد البههدني التمرينههاتأن " 

 .(3)الملعب وقت المباراة " في مع الحركة التي يؤديها اللاعب محتواها وسرعتها متطابقتين

 تمرينات اللى ا التهديففي مهارةالتطور الذي حصل  الباحثفيعزومجموعة الضابطة للبالنسبة إما

 .التكيف للوصول الىوبالاستمرار المعدة من قبل المدربالتي طبقت خلال الوحدات التدريبية

                                                           

 ،، مركهز الكتهاب للنشهر، القهاهرةتطوير أداء المهارات الهجومية فهي منهاطق اللعهب المختلفهة بكهرة القهدم: حسن هاشم ياسر -1
 . 14، ر2009

 كهرة فهي المههاري والأداء البدنيهة القهدرات بعهض تطهوير فهي مختلفهة بمسهاحات اللعهب تدريبات الرزاق: تأثير عبد قصير -2
 .181، ر2014، 8العدد  ،الرياضي البدني وتقنيات النشاط مختبرعلوم مجلةالقدم، جامعة الجزائر، 

 .27، رمصدر سبق ذكره وآخرون (: ) ،زهير قاسم الخشاب -3
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 للمجمددددوعتين البعدددددي ( -البعدددددي  ) والقياسددددات الاختبددددارات نتددددائج وتحليددددل عددددرض 4-2

 ومناقشتها المبحوثة المتغيرات في والضابطة تينالتجريبي

 ( 19 جدول )

البعدية  للاختبارات والدلالة الاحصائية ومستوى الدلالة ( المحسوبة F يبين تحليل التباين وقيمة )

 المبحوثة المتغيراتفي  والضابطة التجريبيتين وللمجموعتين
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العجز 
 الاوكسجيني

بين  0.158 1.247 1مج ت
 المجموعات

0.190 2 0.095 

 معنوي 0.022 4.436
 0.128 1.370 2مج ت

 0.150 1.439 مج ض
 داخل

 المجموعات
0.578 27 0.021 

الدين 
 الاوكسجيني

بين  0.160 7.482 1مج ت
 المجموعات

5.789 2 2.894 

 معنوي 0.000 170.972
 0.106 7.195 2مج ت

 0.116 6.440 مج ض
 داخل

 المجموعات
0.457 27 0.017 

عدد مرات 
 التنفس

بين  0.268 39.495 1مج ت
 المجموعات

29.477 2 14.739 

 معنوي 0.000 573.151
 0.040 38.167 2مج ت

 0.059 37.070 مج ض
 داخل

 المجموعات
0.694 27 0.026 

معامل 
 التنفس

بين  0.017 0.970 1مج ت
 المجموعات

0.146 2 0.073 

 0.010 0.881 2مج ت معنوي 0.000 6.636

 0.031 0.800 مج ض
 داخل

 المجموعات
0.004 27 0.011 

التهوية 
 الرئوية

بين  0.128 41.380 1مج ت
 المجموعات

21.183 2 10.592 

 معنوي 0.000 420.804
 0.168 40.395 2مج ت

 0.175 39.323 مج ض
 داخل

 المجموعات
0.680 27 0.025 

الحد 
الاقصى 
لاستهلا  
 الاوكسجين

بين  0.137 10.905 1مج ت
 المجموعات

11.072 2 5.536 

 معنوي 0.000 202.956
 0.186 10.647 2مج ت

 0.167 9.507 مج ض
 داخل

 المجموعات
0.736 27 0.027 

 التوافق

بين  0.850 7.635 1مج ت
 المجموعات

15.456 2 7.728 

 معنوي 0.000 20.704
 0.512 6.653 2مج ت

 0.365 8.407 مج ض
 داخل

 المجموعات
10.078 27 0.373 

 الرشاقة

بين  0.605 10.326 1مج ت
 المجموعات

10.603 2 5.302 

 معنوي 0.000 22.652
 0.504 9.429 2مج ت

 0.284 10.871 مج ض
 داخل

 المجموعات
6.319 27 0.234 
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سرعة 
الاستجابة 
 الحركية

بين  0.046 1.237 1مج ت
 المجموعات

1.075 2 0.538 

 معنوي 0.000 128.119
 0.086 1.175 2مج ت

 0.054 1.604 مج ض
 داخل

 المجموعات
0.113 27 0.004 

القدرة 
 الانفجارية

بين  4.136 53.000 1مج ت
 المجموعات

1060.0
6 

2 530.03 

 معنوي 0.000 27.037
 3.665 59.100 2مج ت

 5.316 44.600 مج ض
 داخل

 المجموعات
529.30 27 19.604 

 المناولة

بين  0.788 5.2000 1مج ت
 المجموعات

12.867 2 6.433 

 معنوي 0.001 9.389
 0.971 4.5000 2مج ت

 0.699 3.6000 مج ض
 داخل

 المجموعات
18.500 27 0.685 

 الدحرجة

بين  0.590 7.668 1مج ت
 المجموعات

15.716 2 7.858 

 معنوي 0.000 29.903
 0.549 8.426 2مج ت

 0.372 9.435 مج ض
 داخل

 المجموعات
7.095 27 0.263 

 التهديف

بين  0.104 0.690 1مج ت
 المجموعات

0.773 2 0.387 

 معنوي 0.000 31.871
 0.116 0.813 2مج ت

 0.109 0.428 مج ض
 داخل

 المجموعات
0.328 27 0.012 

 

 

 

 ،(3.35) غةالمحسوبة اكبر من القيمة الجدولية البال (F) ان قيمة يتبين لنا( 19الجدول )ملاح ة من خلال 

وق وجهود فهر يهدل الهىوههذا  (0.05)والبهالغ مهن مسهتوى الدلالهة  هو اقلمستوى الدلالة ان ملاح ة فضلا عن

 . والضابطة المجموعتين التجريبيتينالثلاث  لبحثمجاميع ا معنوية بين

 معرفهةول الاوكسجين، لمؤشرات استهلا  البحثبين مجاميع هذه الفروق سببعلى اكثر وللتعرف

 (.  20 في الجدول ) وهو اقل فرق معنوي وكما مبين( LSD تم استخدام قانون )اي المجاميع افضل
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 ( 20 جدول )

مستوى و كسجينلمؤشرات استهلا  الاوالبعدية  للقياساتالفروق الفردية بين الاوساط الحسابيةيوضح قيمة

 والضابطة التجريبيتين جموعتينوللم(  LSD وقيمة ) لكل مجموعةالدلالة ونوع الدلالة

 LSDقيمة  نوع الدلالة مستوى الدلالة فرق الاوساط الاوساط الحسابية المجاميع المتغيرات

العجز 
 الاوكسجيني

 1معنوي مج ت 0.030 0.123 1.370  – 1.247 2مج ت - 1مج ت

 1معنوي مج ت 0.007 0.192 1.439  – 1.247 مج ض - 1مج ت 0.059

 2معنوي مج ت 0.020 0.069 1.439  – 1.370 مج ض - 2مج ت

الدين 
 الاوكسجيني

 1معنوي مج ت 0.000 0.286 7.195  – 7.482 2مج ت - 1مج ت

 1معنوي مج ت 0.000 1.041 6.440  – 7.482 مج ض - 1مج ت 0.119

 2معنوي مج ت 0.000 0.755 6.440  – 7.195 مج ض - 2مج ت

عدد مرات 
 التنفس

 1معنوي مج ت 0.000 1.327 38.167  – 39.495 2مج ت - 1مج ت

 1معنوي مج ت 0.000 2.424 37.070  – 39.495 مج ض - 1مج ت 0.147

 2معنوي مج ت 0.000 1.097 37.070  – 38.167 مج ض - 2مج ت

معامل 
 التنفس

 1معنوي مج ت 0.000 0.088 0.881  – 0.970 2مج ت - 1مج ت

 1معنوي مج ت 0.000 0.170 0.800  – 0.970 مج ض - 1مج ت 0.077

 2معنوي مج ت 0.000 0.081 0.800  – 0.881 مج ض - 2مج ت

التهوية 
 الرئوية

 1معنوي مج ت 0.000 0.985 40.395  – 41.380 2مج ت - 1مج ت

 1معنوي مج ت 0.000 2.057 39.323  – 41.380 مج ض - 1مج ت 0.145

 2معنوي مج ت 0.000 1.072 39.323  – 40.395 مج ض - 2مج ت

الحد 
 الاقصى
 لاستهلا 
 الاوكسجين

 1معنوي مج ت 0.002 0.257 10.647  – 10.905 2مج ت - 1مج ت

 1معنوي مج ت 0.000 1.398 9.507  – 10.905 مج ض - 1مج ت 0.150

 2معنوي مج ت 0.000 1.140 9.507  – 10.647 مج ض - 2مج ت

 

 

مؤشهرات لالبعديهة  القياساتلنتائج  اليها التي تم التوصل ( المؤشرات الاحصائية 20 الجدول ) يبين

بعد  لبحثالمجاميع  التدريباتالتجريبيتين والضابطة، وتتمثل بطبيعة اداء للمجموعتيناستهلا  الاوكسجين

رات لمؤشههالاوسههاط  وفههرق ةالحسههابيالاوساطالنتههائج ان قههيم  ا هههرت اذ ،الانتهههاء مههن التجربههة الرئيسههية

المجموعهة و الثانيهة التجريبيهةافضل من المجموعة  الاولى التجريبيةالبعدية للمجموعة الاوكسجين  استهلا 

 ولجميع المتغيرات. الضابطة

ي من ااجل الوقوف على  البيوحركية، منللقابليات البحثمجاميع بين على حقيقة الفروق وللتعرف

 . ( 21 وكما مبين في الجدول )، ( LSD ) قانون من خلال استخدامفي المتغيرات  تكون افضل المجاميع
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 ( 21 جدول )

ة ونوع الدلال ومستوى للقابليات البيوحركية الحسابية للاختبارات البعدية يوضح قيمة الفروق بين الاوساط

 والضابطة وللمجموعتين التجريبيتين(  LSD مجموعة وقيمة ) الدلالة لكل

 LSDقيمة  نوع الدلالة مستوى الدلالة الاوساط فرق الاوساط الحسابية المجاميع المتغيرات

 التوافق

 2معنوي مج ت 0.001 0.982 6.653 - 7.635 2مج ت - 1مج ت

 1معنوي مج ت 0.009  0.772 8.407 - 7.635 مج ض - 1مج ت 0.560

 2معنوي مج ت 0.000  1.754 8.407 - 6.653 مج ض - 2مج ت

 الرشاقة
 

 2معنوي مج ت 0.000 0.897 9.429 - 10.326 2مج ت - 1مج ت

 1معنوي مج ت 0.018  0.545 10.871 - 10.326 مج ض - 1مج ت 0.443

 2معنوي مج ت 0.000  1.442 10.871 - 9.429 مج ض - 2مج ت

القدرة 
 الانفجارية

 2معنوي مج ت 0.005  6.100 59.100 - 5.300 2مج ت - 1مج ت

 1معنوي مج ت 0.000 8.400 44.600 - 5.300 مج ض - 1مج ت 4.063

 2معنوي مج ت 0.000 14.500 44.600 - 59.100 مج ض - 2مج ت

سرعة 
الاستجابة 
 الحركية

 2معنوي مج ت 0.042 0.062 1.175 - 1.237 2مج ت - 1مج ت

 1معنوي مج ت 0.000  0.367 1.604 - 1.237 مج ض - 1مج ت 0.058

 2معنوي مج ت 0.000  0.429 1.604 - 1.175 مج ض - 2مج ت
 

 ةالبيوحركيههه للقابليهههاتالبعديهههة الاحصهههائية لنتهههائج الاختبارات المؤشهههرات( 21 الجهههدول ) يبهههين

ذ ا، الرئيسهية من تنفيهذ التجربهةبعهد الانتههاء الاداءالتي تمثل طبيعهة ووللمجموعتين التجريبيتين والضابطة،

ية للمجموعهة البعد القابليات البيوحركية الاوساط للاختبارات وفرق ةالحسابيالاوساطالنتائج ان قيم  ا هرت

 .راتولجميع المتغي الضابطة والمجموعة الاولى التجريبيةافضل من المجموعة  الثانية التجريبية

ن مهاجل الوقوف علهى اي  للمهارات الاساسية، من البحثمجاميع بين على حقيقة الفروق وللتعرف

 . ( 22 وكما مبين في الجدول )، ( LSD قانون ) تكون افضل في المتغيرات من خلال استخدام المجاميع

 ( 22 جدول )

ونوع  دلالةومستوى ال للمهارات الاساسيةيوضح قيمة الفروق بين الاوساط الحسابية للاختبارات البعدية 

 وللمجموعتين التجريبيتين والضابطة(  LSD الدلالة لكل مجموعة وقيمة )

 الاوساط الحسابية المجاميع المتغيرات
فرق 
 الاوساط

مستوى 
 الدلالة

 LSDقيمة  نوع الدلالة

 المناولة

 1معنوي مج ت 0.040 0.700 4.500 - 5.200 2مج ت - 1مج ت

 1معنوي مج ت 0.000 1.600 3.600 - 5.200 مج ض - 1مج ت 0.699

 2معنوي مج ت 0.022 0.900 3.600 - 4.500 مج ض - 2مج ت

 الدحرجة

 1معنوي مج ت 0.003  0.758 8.426 - 7.668 2مج ت - 1مج ت

 1معنوي مج ت 0.000  1.767 9.435 - 7.668 مج ض - 1مج ت 0.470

 2معنوي مج ت 0.003  1.009 9.435 - 8.426 مج ض - 2مج ت

 التهديف

 2معنوي مج ت 0.019  0.123 0.813 - 0.690 2مج ت - 1مج ت

 1معنوي مج ت 0.000 0.262 0.428 - 0.690 مج ض - 1مج ت 0.100

 2مج ت معنوي 0.000 0.385 0.428 - 0.813 مج ض - 2مج ت
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 الاساسههههيةللمهاراتالبعديههههة  الاحصههههائية لنتههههائج الاختبههههارات المؤشههههرات( 22 الجههههدول ) يبههههين

ذ ا، لرئيسهيةاالتجربهة  منتمثل طبيعة اداء المجاميع بعد الانتهاء والتيوللمجموعتين التجريبيتين والضابطة

ديهههة لاختبهههارات البعفهههي ا للمههههارات الاساسهههيةوفرق الاوسههاط ةالحسهههابي الاوسهههاط النتهههائج ان قهههيم ا هههرت

لمجموعهة وا الثانيهة التجريبيهةافضهل مهن المجموعة فهي ) المناولهة، الدحرجهة ( الاولىالتجريبية للمجموعة 

افضههههل  فههههي )التهههههديف( امهههها، الاولههههى التجريبيههههة المجموعةوحههههدث تغيههههر معنههههوي ولصههههالح الضههههابطة،

نههوي وحههدث تغيههر مع مههن المجموعههة التجريبيههة الاولههى والمجموعههة الضههابطة، الثانيههة التجريبيههةمجموعةلل

  نية.الثا التجريبية المجموعةولصالح

 ضابطةلاو بيتينالتجري ينت( للمجموع البعدية الاختبارات والقياسات ) مناقشة نتائج 4-2-1

 المبحوثة للمتغيرات

الههى ان اسههتخدام الباحههث الشههدد ،لتجريبيتينهههذا التطههور الههذي حههدث للمجمههوعتين ا الباحددث ويعددزو

الايجهابي فهي  مجموعة من مجموعتي البحث التجريبيتين، حيث كهان لهها التهأثير وبأشكال مختلفة لكل العالية

بسهبب اخهتلاف  مختلفهة فيهها ولكهن بنسهب تكيفهات بهذه الاساليب من المبحوثة وما احدثه التدريب المتغيرات

الهى زيهادة او  الرياضي لدى اللاعبين، يهؤدي " ان تغير اسلوب التدريباذ مجموعة  الاساليب التدريبية لكل

الطاقة سوف  لذل  فأن محتوى الخلية من الانزيمات المسؤولة عن انتا  العضلية تغير القدرة التمثيلية للخلية

الايجههابي التأثير فضههلا عههن، (1)"اللاعههب الههذي ينفههذه  الجهههد البههدني واسههلوب عيههةتههزداد او تغيههر تبعههاً لنو

حصهل  على المجموعتين التجريبيتين، وأن التطور الهذيالمعدة م ن قب ل الباحث والتي تم تطبيقها للتدريبات

الباحهههههث مهههههع  الاسههههتخدام المثهههههالي لأههههه داف كهههههل وحهههههدة تدريبيههههة تهههههم أعههههدادها مهههههن قبههههل إلهههههىيعههههود 

التجريبيتين عههدداً مههن المجمههوعتين اللاعبههين فههي بحوثههة، اذ مههارسوملاءمتههه ا للمتغيههرات المتطبيقهاكيفية

ب علهى الهتحكم فهي المتغيهرات المبحهوث وتأديتهها بالشهكل المطلهو هممعينهة، ممها سهاعدبتكراراتالتمرينات 

 فههه ي  هههه ور تلههه   الفهههروق ولصهههالحدوراً كبيراً  ( S.A.Qو  HIIT) لتهههدريبات  ذلههه   كههه ان فضهههلاً عههه ن

 والقابليهات الفسهيولوجية  حيث المؤشهرات مراعاة تل  المتغيرات المبحوثة من المجموعتين التجريبيتين، مع

 ها ف ي وض ع التدريبات التي أعدها الباحثمن اجل تطوير والمهارات الاساسية التي تم تحديدها البيوحركية

مناسبة مع نوع التمهرين  لمستوى اللاعبين وإعطاء تكرارات الحديثة وملاءمتها الاساليبمن خلال استخدام

 " ان اي تهدريبات يجهب ان يفهرض عليهها صهفة التمهو  اذ، اللاعبين خلال الوحدة التدريبيهة الواحهدة وقابلية

والمهاريههة الخاصههة  القههدرات الحركيهة والبدنيههة درجهه ات الشهدة والحمههل لكههي يهتم تطههويرالهدائم بمعنههى تمو 

                                                           

 .312، رمصدر سبق ذكرة: رحيمه الكعبيجبار  -1
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 على المجموعة الضهابطةالتجريبيتين سبب تفوق المجموعتين ان فضلا عن، (1)"التدريبي المتبع  الاسلوبب

 التهدريبات المعهدة مهن قبهل نوعيهة وطبيعهة فضهلا عهن، بهل فقهط التهدريباتل م يك ن من خلال استخدام تنهوع 

ناحية  العليمة منوالمصادر علمي وفقا للكثير من المراجع وبأسلوب ( S.A.Qو  HIIT)  الباحث بأسلوب

مهن قبهل  الوحهدات التدريبيهةبالتدريبات، فضلا عن الانت هام والاسهتمرار فيالشدة والحجم والراحة الخاصة

تعمههل علههى تطههوير سههوف  منت م( إذا تههم تطبيقههها بشههكل HIIT ) التههدريبات بأسههلوب"اذ ان، عينههة البحههث

ان هههذه  فضههلا عههن، (2) "والفرديههة علههى حههد سههواء اب الفرقيههةالبدنيههة المهمههة فههي الألعهه الكثيههر مههن القههدرات

مما يهؤدي بأسهتمرار  وراحة قليلة هفي المجموعتين التجريبيتين ذات شدد عاليالمستخدمة الاساليب التدريبية

البهرامج  بنهاء " انومهاري وبهدني، ل الى افضل اداءووالوصعليهما من قبل اللاعبين الى التكيف التدريب

يكون لها مهردود علهى المسهتوى البهدني والمههاري  عمليات تزويد الجسم بالطاقة مما التدريبية تحسن وتطور

 عههدداً مههن اللاعبههينيههؤدي  حيههثالوحههدة التدريبيههة،  خههلال اسههتخدام وتنههوع التههدريبات ان وكههذل  ،(3)"للاعهب

ممها جعهل  ما موجود فهي كهل تمهرين من حيث هلكن غير متشابهمعينة وبشكل متتالي  التمرينات وبتكرارات

 التهدريبات مهن S.A.Q" تهدريبات السهاكيو  وان ،الصحيحة والمطلوبهة اثنهاء الاداء يؤدي بالصورة اللاعب

 فعاليتهها فهي تحسهين القهدرات الرياضهي، وقهد اثبتهت المجهال التي تسهتخدم الوسهائل والادوات المتنوعهة ف ه ي

الهذين  اللاعبهينأن تهدريب " ، وعهزز ذله  (4)" الرياضهية في العدي  د من الفعالياتالبدنية والحركية للاعبين

الانجهاز  علىعلى الاداء المثالي والصحيح مما يساعدالقدرة سوف تصبح لديهمتمرينات متنوعة يمارسون

 ردود أفعال واسهتجابات الى تودي، والراحة القليلة القصوية طبيعة الشدة العالية ان، و(5)" الصحيح الحركي

 كلمها زاد العبهئ، وومعهدلاتها المؤشهرات ههذهزيهادة فهي  تهؤدي الهى مما ،الفسيولوجية للمؤشراتفسيولوجية 

 متطلبهات فسهيولوجية اكبهر كمها فهي العجهز كانهت تحتها  الهى كلمهاوبشهدة عاليهة  الأجهزة الو يفيهةهذه على 

وعههدد مههرات التههنفس والحههد الأقصههى  ومعامههل التههنفس والتهويههة الرئويههة والههدين الاوكسههجيني الاوكسههجيني

 .وغيرها الاوكسجيني لاستهلا 

 الاوكسجين مؤشرات استهلاك -1

 الاوكسجيني والدين العجز -أ

البعديههههة للمجمههههوعتين التجههههريبيتين  والقياسههههاتلنتههههائج الاختباراتوالتحليل العههههرض خههههلال مههههن

المجاميع ولصهالح معنوية بين ت هنا  فروق( حيث  هر 19والمجموعة الضابطة كما مبين في الجدول ) 

                                                           

  .308، رمصدر سبق ذكرةزكي محمد حسن:  -1
 .112ر ،2019 ،مصدر سبق ذكرهجمال صبري فر :  -2
    .72، ر1994القاهرة، دار الفكر العربي، ، فسيولوجيا الرياضة :بهاء الدين إبراهيم سلامة -3
 .9، رمصدر سبق ذكره :(واخرون، )عمرو صابر حمزة -4

5- Anderson and Weeks, joralof: teahing phvsical Edunation, 1996, P98. 
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هههذا  الباحددث ويعددزو، ابطةالضهه الاولى ثههم المجموعههة التجريبيههة الثانيههة ثههم المجموعههةالمجموعههة التجريبيههة

لان العجهز  (، HIITمهن قبهل الباحهث وبأسهلوب )  التدريبات المعهدة الى في هذا المتغير التطور الذي حصل

القليلهة ممها يسهبب عهن  الشهدة العاليهة والراحهة وبسهبب الفسهيولوجيةأههم المؤشهرات  الأوكسجيني احهد والدين

الهذي يبذلهه  للعضلة وإنتا  طاقة بما يتلائم مع العمهل البهدنيالأوكسجين  الحاجة الى إمكانية توفير الجسم من

الههى حاجههة الجسههم الههى كميههة  يههؤدي ممههامجهههود بههدني فههي هههذا النههوع مههن الاسههاليب،  لاعههب كههرة القههدم مههن

 اللاعبعضلات  التنفس، ويحدث النقر الاوكسجيني لأن مما يمكننا توفيره من خلال عملية اوكسجين أكثر

الاوكسهجين لإنتها  الطاقهة  الاسلوب التدريبي مما تحتا  الهى المزيهد مهن المعتاد في هذاتعمل بجهد أكبر من 

أثنهاء اداء  يتهنفس بشهكل أسهرعاللاعب  هو مها يجعهل  الحاصل، وان النقر الاوكسجيني اللازمة لسد النقر

مرحلهة الهى اللاعب  يوصهل  بالاوكسهجين الضهروري وههذا مها حيث يحاول الجسم تزويد العضهلات التمرين

لا يسهتطيع  اللاعب مهن الاوكسهجين، وههذا لايعنهي ان  المبهذول وتهوفير مها يحتاجهه الجسهم التكيف مع الجههد

عندما يكهون الطلهب علهى  من الاوكسجين لتجهيز العضلات وانما الجسم لا يحتوي على كميات كافية التنفس

أو إجهادهها اذ ان " كلمها كانهت  عضلاتعلى انقباضات الاللاع   وهذا يؤدي الى عدم قدرة الطاقة عالياً جداً 

العاملهة عاليها كهان بمقهدار  علهى الاوكسهجين مهن قبهل العضهلات عاليهة بالتهالي كهان الطلهب شدة الجهد البدني

ً يكهون تقلر العضهلات  ان ي يؤدي الىالأوكسجين عجزوان حدوث ال ،(1)اشد"  العجز ممكهن  أو غيهر صهعبا

الاوكسههجيني أفضههل والههدين  العجههز " اذ ان ( HIIT) فههي اسههلوب  مجهههود الاداء البههدني العههالي جههداً  بسههبب

عملية العجز الاوكسجيني وانتهاء اللاعب مهن  وان بعد، (2)"للاعبالامكانيات اللاهوائية  قياس لتقدير وسيلة

عمليهة طبيعيهة تحهدث بعهد  ههو، التمرين البدني الشاق فان عملية التعهويض التهي تعهرف بالهدين الاوكسهجيني

حالهة الطبيعهة  لإعادة الجسم إلهى الاوكسجينكميات كبيرة من  اخذحيث يستمر الجسم في  الأوكسجين،عجز 

الاوكسهجيني  بعد التمرين، وأمها فيمها يخهر الهدين للاوكسجين بعد مجهود بدني عالي أثناء الاستهلا  الزائد

مهن خهلال  ان ذله  " يهتم ، اذعضهلي التي سبقها عمهل الاوكسجين وقت الراحة فهو زيادة في نشاط استهلا 

مهع طهول فتهرة  حهده الاقصهى فهي تله  الفتهرة ثهم يتنهاقر شهيئا فشهيئا الأولى من الاستشفاء حيهث يبلهغ الفترة

الفوسهههفات  يهههتم تجديهههد مركبهههات وزيهههادة اسهههتهلا  الاوكسهههجين الاستشهههفاء اي انهههه اثنهههاء فتهههرة الاستشهههفاء

عالية لغهرض تكيهف  تكون ذات شدة بأن ( HIIT )التدريبات بأسلوب الباحث في  ولقد ركز ،(3)بالعضلات"

شدة عالية ذات تكون  التيالقدم، ووتقليل العجز الاوكسجيني لدى لاعبين كرة اللاع  الو يفية لدى  الاجهزة

 اللاههوائي العمهلسهوف يتحسهن معهها  والمهاريهة ممها من الناحية البدنيهة التمريناتسرعة اداء  جدا وتحسين
                                                           

 .511، رمصدر سبق ذكرة: هزاعالهزاع بن محمد  -1
2 - NoordhofDA, de KoningJJ, FosterC. The maximal accumulated oxygen deficit method: avalid 

and reliable measure of anaerobic capacity, Sports Med 2010, p 87. 

 .184، ر2008، مصدر سبق ذكرة :سلامه الدين بهاء - 3
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انخفهاض فهي  ةدون ملاح ه اثنهاء الاداء فتهرة ممكنهه لاطهولاللاعب في مرحلهة الثبهات  وابقاء ،الفوسفاجيني

ههذه الفتهرة  وتقليهلتحسين الدين الأوكسيجني للاعب من خلال فتهرة الاستشهفاء الاداء وهذا سوف يؤدي الى 

التهي  الكميهةههو  يالاوكسهجين الهدين، اذ ان " الاجهزة الو يفية الى وضعها الطبيعي بأقل فترة ممكنة وعودة

الجهد البهدني مهن خهلال الحهد  البدني وبالتالي يمكن حسابها بعد من تنفيذها اثناء الجهد يتمكن الجهاز التنفسي

  .(1)"الى استهلا  الطبيعي اثناء الراحة المستهلكة بعد الجهد والوصول الفاصل بين كمية الاوكسجين

 عدد مرات التفس -ت

التجريبيتين الاختبههههارات والقياسههههات البعديههههة للمجمههههوعتين والتحليههههل لنتههههائجخههههلال العرض مههههن

بين المجاميع ولصهالح   هرت هنا  فروق معنوية( حيث  19والمجموعة الضابطة كما مبين في الجدول ) 

في  التطور ويعزو الباحث،التجريبية الثانية ثم المجموعة الضابطةالمجموعة التجريبية الاولى ثم المجموعة

رفع (، حيث عملت هذه التدريبات على  HIIT) التدريبات المعدة من قبل الباحث وبأسلوب الىهذا المتغير 

العمهل العضهلي ومنهها ثهاني  مما يؤدي ذله  الهى تهراكم مخلفهاتالشدة العالية البدني نتيجة الجهداثناء الحمل

 اكبهر كميهة مهن الاوكسهجينعلى التنفس فهي البدايهة مهن اجهل الحصهولالكاربون وزيادة عدد مرات اوكسيد

في اثنهاء الجههد  حجم خرو  الهواء ودخوله من والى الصدرتزداد نسبةو وطرن هذه المخلفات التي تكونت

التههدريبات بصههورة  ، وبأسههتمرارة ههالتنفسههية بصههورة ملحو عمل العضههلاتنممهها يههؤدي الههى تحسهه والراحههة

الحالههة الثابتههة او  والوصههول الههى التنفسههيالجهاز حههدوث تكيفههات فههي يههؤدي الههى منت مههة ومسههتمرة سههوف

ممها وزيهادة سهعة الهرئتين نتيجة لقوة عضلات التنفس عدد مرات التنفس في زيادةالىالمنت مة مما يرافقها 

التمرينههات  الرياضههية اثنههاء التههدريب  على تنفيههذالتأكيههد يمكههن، اذ ان " الههى زيههادة فههي عمههق التههنفس يههؤدي

ى كالمشههي والههركض الاخههر مههع ايقههاع الحركههة امهها فههي الحههالات المختلفههة بتردد تنفسههي يتههزامنالرياضههي

 فهههي بعضهههها مهههع تزامنيهههة تكهههونلااختيهههاري ويمكهههن ان فالحركهههة تنفهههذ بتهههزامن اختيهههاري او والهههدراجات

زيهادة و الأوكسهجين نتيجهة اسهتهلا  co2زيهادة الى الجهد البدني  ذل  يؤدي" فضلا عن، (2)" الحركةايقاع

سهابقا فهأن اداء كهل ماذكر فضهلا عهن، (3)" مهن الأوكسهجين جلهب كميهة اكبهر علهى يعمهل معدل التهنفس ممها

زاد معهدل التهنفس  زادت ههذه الشهدة كلمهاتكهون فيهه شهدة محهددة وكلمها رياضي يجهب ان اللاعب لاي نشاط

الاوكسهجين لديمومهة العمهل فيهها ولانجههاز  العضهلات العاملهة بالكميهة المطلوبهة مهن اوتاماتيكي لامهدادبشهكل

                                                           

 .55، رمصدر سبق ذكرةعقيل مسلم:  عمار جاسم، -1
 .155ر ، 2017 ،مصدر سبق ذكرةريسان خريبط:  -2
 .230ر، مصدر سبق ذكرة فاضل كامل مذكور: -3
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 بهالرغم" واذ ان وتحقيقه فهي اقهل جههد للاعهبمايسعى كل مدرب الوصول الية بالشكل المثالي وهذا الاداء

 .(1) "الرياضيي بعد التدريبوالقصالمجهود من ذل  فأن معدل التنفس يزداد بشكل عام عند

 معامل التنفس -ث

التجهههريبيتين  والتحليهههل لنتهههائج الاختبهههارات والقياسهههات البعديهههة للمجمهههوعتين خهههلال العهههرض مهههن

المجاميع ولصهالح  ( حيث  هرت هنا  فروق معنوية بين 19الجدول )  الضابطة كما مبين في والمجموعة

هههذا  الباحددث ويعددزو، ثههم المجموعههة الضههابطة الثانيههة ثههم المجموعههة التجريبيههة المجموعههة التجريبيههة الاولههى

أن حيهث  ،( HIITالتهدريبات المعهدة مهن قبهل الباحهث وبأسهلوب )  الهىفي ههذا المتغيهر  حصل الذي التطور

التي تحتا  إلهى و لعبة كرة القدمالمتبع في كل لعبة ومنها  والتكني  التنفس يتأثر كثيرا وفق المهارات معامل

مرمهى الفريهق  عنهد القيهام بعمليهة الهجهوم علهى ثهواني قليلهة وبالخصهورخلال  هذا المعامل عالية في كفاءة

 الجيهدوالتكنيه   المههارات الفرديهةاداء ذله  نتيجهة  فضهلا عهنمايمكن للتخلر مهن الهدفاع  المنافس وبأسرع

فيكهون جسهم اللاعهب بحاجهة كبيهرة الهى التهدريب  أثنهاء المنافسهات أو العالية التي يقوم بها اللاعب والسرعة

وكههان تزويههد الجسههم  فههي التههنفس عاليههة كفههاءةذو اللاعههب  اصههبحكلمهها العضههلات بههها، و الاوكسههجين لامههداد

مستوى لياقته  كلما تصاعدو الى عدم تراكم ثنائي اوكسيد الكاربون مما يؤدي ذل بشكل افضل  بالاوكسجين

                 اذ ان افضههههل، للمهههههارت بشههههكل اللاعههههب يههههنعكس إيجابيهههها علههههى مسههههتوى إنجههههاز وهههههذا بههههدورة الحركيههههة

الزيهادة  وان ،يزداد وذله  لطهرد ثهاني اوكسهيد الكهاربون معامل التنفس ممارسة النشاط الرياضي فان اثناء" 

تسهتطيع  ولا ،الاوكسهجين تعود الى ان الجسم يصبح فهي حاجهة الهى المجهود الرياضي في معدل التنفس بعد

اسهتهلا  جهزء مهن اوكسهجين العضهلات الموجهود فهي  مداد العضلات بحاجتهها منهه لهذل  يهتما اجهزة الجسم

فهي الاحمهاض  للهتخلر الاوكسهجينمن المجههود تسهتمر الحاجهة الهى  الانتهاء العضلات، وحتى مايوكلوبين

تهدريجيا بهالهبوط يبدأ التهدريبات او بهين التكهرارات فهان معامهل التهنفسمن بعهد الانتههاء امها، (2)" المتجمعة

الراحهة بعهد فهي فترة"  واماالبدء بأداء الجهد البدني،  قبل اللاعبكان عليها ويعود الى الحالة الطبيعية التي

 عنهدويهزداد معهدل الانخفهاض  ينخفض وذله  بسهبب توقهف النشهاط العضهليالتنفس معاملالجهد البدني فان 

ومهن ، لبهدنياثناء الراحة قبل الجههد ا لمستواهاتعودوحيث تستمر التهوية في النقصان  الاستشفاءبداية فترة 

 .(3)"الاداء عليه قبلالى ما كانت الجيد هي عودة سرعة التنفس الدالة على حالات التدريبالعلامات

 

 
                                                           

1- Wilmore D. L. and Costill T. H: “Respiratory Rate“ in book Physiology of Sport and Exercise, 

Human Kinetics, U.S.A, 1994, P226. 

 .152ر، 1999 ،مصدر سبق ذكرة: سلامة مبهاء الدين ابراهي -2
 .312ر، 1994، مصدر سبق ذكرةبهاء الدين إبراهيم سلامة:  -3
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 الرئوية التهوية -ج

البعديههههة للمجمههههوعتين التجههههريبيتين  والقياسههههاتلنتههههائج الاختباراتوالتحليل العههههرض خههههلال مههههن

المجاميع ولصهالح معنوية بين ( حيث  هرت هنا  فروق 19والمجموعة الضابطة كما مبين في الجدول ) 

هههذا  الباحددث ويعددزو، الضههابطة الاولى ثههم المجموعههة التجريبيههة الثانيههة ثههم المجموعههةالمجموعههة التجريبيههة

ان  (، حيهث HIITالتهدريبات المعهدة مهن قبهل الباحهث وبأسهلوب )  الهىفي ههذا المتغيهر  الذي حصل التطور

 ممها يهؤدي ،الدموية الدورهعملت على تنشيط (  HIIT )المستخدمة في اسلوب العالية والراحة القليلة الشدة

مهن قبهل  الاوكسجين وزاد الطلب على بشكل افضلالعاملة للعضلات المطلوب الى توصيل الاوكسجين ذل 

حهدث  جز الاوكسهجيني الهذيالعوكهذل  اثناء الاداء بالشدة القصهوى، لتعويض ماتم استخدامه العضلات هذه

مهن اوقهات الراحهة  الرئويهة بشهكل اكبهر الهى تن هيم فهي التهويهة ممها يحتها  ،العالي جهدانتيجة الجههد البهدني

خههلال الجهههد البههدني  الرئويههةتن ههيم التهويةاذ ان "  وتوزيههع الجهههد اثنههاء الاداء وهههذا مهها احدثتههه التههدريبات،

ذله  التن هيم وهمها عهدد مهرات  مليين أساسهيين فهيعهاالهذي يكهون هنال  في وقهت الراحهةيختلف عمها عليهه

والسههرعة  وان حههدوث قلهه فههي العههاملين اعههلاه كالشههدة ،(1)(" VT ) وحجههم الهههواء العههادي، ( RF ) التهنفس

العهودة  عنهه سهوف ينهتج وههذا اللاعبلهدى تقهل التهويهة الرئويهة يؤدي ذل  الهى ان سوفالجهد البدني، في

الكهاربون  اوكسيدالاوكسجين وثنائيفي حجم  حصلت التيالطبيعي ستكون افضل من خلال الزيادة  للوضع

عهدد مهرات  ههو ،تناقر التهويهة الرئويهة زيادة او الأكثر مساهمة في المؤشر بأنلذل  نستنتج داخل الجسم،

 مهع زيهادة الطلهب علهى الطاقهةانتا  مخلفات زيادة  فضلا عن ،التنبيه الشديد للعضلات التنفسيةبفعل التنفس

عليهه مهن  يجب القضهاء ربوناالك اوكسيدإنتا  ثاني  في زيادةكل  " اذ ان،وفقا للجهد او الراحة الاوكسجين

وصهد الدم ph لرئوية من اجل عمل المهمة الاساسية وهي معادلةا التهويةوزيادة خلال زيادة معدل التنفس

حجم هواء التنفس في  في التدريبات المستخدمة من خلال زيادةوفائدتها وان التهوية الرئوية ،(2)" الحموضة

عمليهة التهويهة زيادة الأوكسجين إذ تحصل تهلا اسوهو يعني زيادة ،أثناء التدريب الواحدة للاعبين الدقيقة

علهى الأقهل تحهت  على الأوكسهجينحصهولالمهن  من ثهاني اوكسهيد الكهاربون أكثهرالتخلر الرئوية بغرض

وهذا ، الأوكسجيناستهلا  تزيد بدرجة اكبر كثيراً منالرئوية التهوية، اذ " ان الحمل البدني الأقصى تأثير

لا  لاسهتهالأقصى عهاملاً معوقهاً للحهد يعهدفهي الدقيقهة أو التهويهة الرئويهة لا  أن حجم ههواء التهنفس يؤكد لنا

 الحمهل البهدني نفهس درب عنهد أداءتتهوية رئوية اقل من غير الم درب يستخدمتالم اللاعبأن ، والأوكسجين

ويمكن  ولوجيةبالاقتصادية من الناحية الفسي الاداءأي يتصف  نفسها، إنتاجية ثاني اوكسيد الكاربونمستوىو

                                                           

 .364، ر2003، مصدر سبق ذكرةعبد الفتان:  ابو العلا احمد -1
2- Lance C. Dalleck, M.S. and Len Kravitz: Optimize Endurance Training-Relationship      between 

the talk test and ventilatory threshold, University of New Mexico, 2013, P17. 
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 130 و)لتهر/ دقيقهة ( للرجهال 180 ) لىالهى مقهادير عاليهة تصهلا للتهوية الرئويهةأن يصل الحد الأقصى

 .)1(" للسيدات ( لتر/ الدقيقة

 vo2maxالحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين  -ح

القياسهات القبليهة والبعديهة للمجمهوعتين التجهريبيتين والمجموعهة والتحليهل لنتائج خهلال العهرض من

بهين المجهاميع ولصهالح المجموعهة  حيث  هرت هنا  فروق معنوية ( 19) الضابطة كما مبين في الجدول 

الهذي  ههذا التطهورالباحدث ويعدزو، التجريبيهة الثانيهة ثهم المجموعهة الضهابطةالتجريبية الاولى ثم المجموعة

السهبب فهي  ههور  ان(، و HIITقبهل الباحهث وبأسهلوب ) التهدريبات المعهدة من الهىفي هذا المتغيهر  حصل

 يذفهي التجربهة الرئيسهية، علهى عينهة البحهث التهي تهم تطبيقهها التهدريباتلهى طبيعهة ايعود  عنويةالفروق الم

والعضهلي  الهدوري والتنفسهيكهل مهن الجهاز الواقهع علهى ئزيادة العبهوبسهبب العالية والراحهة القليلهة الشدة

نتيجة  ايضا الباحث ذل  ، ويفسرزيادة كفاءة اللاعبين انعكس على ومماهذه الاجهزة  ادى الى تطوير والذي

حيهث  ،التهي تهم اعهدادها التهدريباتالى العينهةاسهتجابة التنفسهية و والمجهاري الرئتين في التغيير الذي حصل

الهدوري  ززيهادة كفهاءة الجهها الهى ممها ادىلحالة المنافسهة ومشهابهة تمرينهات بدنيهة ومهاريهة تتضهمن كانت

علههى  العضههلاتممهها انعكههس علههى قدرة داخههل الأليههاف العضههلية الطاقههةبيوت وزيههادة والعضههلي والتنفسههي

 زادت قهيم علهى الاسهتهلا  العضهلات ههذه قهدرة ، اذ كلما زادتبصورة اسرع من الدم استهلا  الاوكسجين

العلمي الصحيح  البدني المقنن وفق الأسلوب الجهد زيادة، وهذا ناتج عن الأقصى لاستهلا  الأوكسجينالحد

ههذا التطورلهدى بة وكافيهة لأحهداث مثلمناس من قبل الباحث والتي كانتالمعدة التدريبات وخلال فترة تنفيذ

جههزة الجسهم تهأتي لأ تحصهل التهي الفسهيولوجيةالتغيهرات " لعلماء اذ ان ما أكده العديد من ا وهذااللاعبين، 

عهن زيهادة  ( أسهابيع وان ههذه التغيهرات ههي المسهؤولة8من ) الذي يستمر لأكثرو نتيجة الجهد البدني المقنن

 .)2(" وانتا  الطاقة لاوكسجينعلى استهلا  ا قدرة العضلة

التهدريب  عنهد عهالي يبذل جهد بدني مستمرة وبصورةدائما ان لاعب كرة القدم  ايضا الباحث ويرى

، ولههذا بصهورة مسهتمرة علهى الاوكسهجين ذل  الطلهب يزيدمما  المبارياتفي  في الوحدات التدريبية وكذل 

ان تؤخههذ بن ههر  تههي يجههبالوالمهمههة المتطلبههات الأساسههية  ( مههن لاسههتهلا  الاوكسههجين الحههد الاقصههى ) يعههد

العتبهة الفارقهة  كبيهرة مهعال تههعلاقو مباشهرال هتهأثيربسهبب  ، وذل المناهج التدريبيةبناء و اعداد عند الاعتبار

علهى  يؤكهد الباحهث، ومهن هنها خلال المبهاراة ة اللاعب وفاعليتهأساسياً في قدر التي تشكل مؤشرا اللاهوائية

 الذي يستغرق فترة زمنيةو خلال الوحدات التدريبيةالفسلجي من خلال التدريب المؤشرهذا تطوير ضرورة
                                                           

1- Bourbon.j.R.,and rieutort. M: pulmonary surfactant, Bioehemistry, Physiology, and pathology, 

News physiol.sei, 1987, P129. 

2- Bassett and E.T.Ltowley: maximal oxygen up classical versus contem porar view point, med 

sie sport exer,1997, P599. 
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، للاوكسهجين بأقصهى اسهتهلا  الواجبهاتتكون كفيلة بزيادة قدرة اللاعهب فهي اثنهاء اداءتزيد على الشهرين

في الانت ام بالتدريب والتي  لها الدورالتي كانالمعدة  التدريباتمن خلال  الباحث القيام بهوهذا ما استطاع

 مما انعكس على امكانية الجهاز العضهلي ئتهالتنفسي وزيادة كفاو الدوري حصول تكيف في الجهاز ادت الى

بالنسههبة  للاوكسههجينلأقصىابالحههد  التههدريبان ارتبههاط  " اذ بأسههرع مهها يمكههن، الاوكسههجينفههي استخلار

التكهرارات التهي يؤديهها  طريهق المسهتهل  عهنعلى وفق كمية الاوكسجيننسبة العمل لعضلة القلب وحساب

 والتنفسهية خصوصهية اللياقهة القلبيهة ممها يعكهس لاسهلوب التهدريبي المسهتخدمحسب ن ام العمل ل اللاعب اي

"(1). 

 البيوحركية القابليات -2

 التوافق -أ

التجهههريبيتين  البعدية للمجمهههوعتينوالتحليهههل لنتهههائج الاختبهههارات والقياسهههات خهههلال العهههرض مهههن

ولصهالح  هنا  فروق معنوية بين المجاميع حيث  هرت ( 19) مبين في الجدول الضابطة كما والمجموعة

هههذا  ويعددزو الباحددث، الضههابطةثههم المجموعة الاولههىثههم المجموعههة التجريبيههة  الثانيههةالتجريبيههة  المجموعههة

 اللاعبههههين  اذ أثههههر فههههي تحسههههين التوافههههق لههههدى ( المسههههتخدمة S.A.Q )بأسههههلوب الههههى تههههدريبات  التطههههور

 علههى التن ههيم بههين الجهههاز من خههلال اعتمههاد الباحههثاللاعبههين انعكس علههى الاداء بشههكل نهههائي لههدىوالههذي

 ان التطهور الهذي حصهل فهي سهرعة فضهلا عهنعتمهده الباحهث فهي التهدريبات، وههذا مها ا العصبي والعضلي

البعض اثنهاء لانهها مرتبطهة مهع بعضهها الحركية والرشاقة كان لهها التهأثير الواضهح علهى التوافهقالاستجابة

التوافههق العصههبي  عالية وراحههة قليلههة لتحفيههزالمعههدة مههن قبههل الباحههث ومهها تحتاجههه مههن شههدة التمههرين الواحههد

مهن اللاعهب بهذل  لهدى اللاعبهين، وههذا يتطلهب المهاري من اجل تطويرها حتى تنعكس على الاداء العضلي

والتكنيههه   الحركي علاقهههة تبادليهههة بهههين مكونهههات التوافهههق هنههها  " انعهههالي اذ  جههههد بدقهههة وتركيهههز اقصهههى

والأعصاب وهذا  سلامة الاعضاءبدنية كالسرعة والقوة ويعتمد علىالالصفات تعتمد كلياً على تطويروهذه

نتيجهة اسهتعمال التهدريبات المهاريهة  " التوافق الذي يحصهل ان فضلا عن، )2(العصبي" يتطلب كفاءة الجهاز

في العضهلة التوافهق الهداخلي علهى تحفيهز الجههاز العصهبي والهذي يهن م اساسهيتعتمهد بشهكل والتي  والبدنية

 متوازنههة فههي اداء الواجبههات الحركيههة بنسههبيفههها تو ومههن ثمالعضههلات المشههتركة بالانقبههاض  نفسههها وبههين

ان اعههادة تكههرار  عههنفضههلا، )3("الشههاب بكههرة القههدم ما يحتاجههه اللاعههبعههالي جههدا وهههذابتوافق المختلفههة

                                                           

المههاري للناشهئين  عبد الله حويل فرحان: تأثير مهنهج تهدريبي بحجهوم مختلفهة علهى المتغيهرات الفسهيولوجية البدنيهة والاداء -1
 .111، ر2008بكرة القدم، رسالة ماجستير، جامعة القادسية، كلية التربية الرياضية، 

 . 205، ر1998، بغداد، مطبعة التعليم العالي، اللياقة البدنية وطرق تحقيقهاقاسم حسن حسين، منصورجميل العنبكي:  -2
القوة الانفجارية للرجلين والذراعين في دقة التصويب البعيهد بهالقفز عاليها سعد محسن اسماعيل: تأثيرأساليب تدريبية لتنمية  -3

 . 113، ر1996 رياضة،في كرة اليد، أطروحة دكتوراه، جامعة بغداد، كلية التربية البدنية وعلوم ال
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والانسههيابية فههي الأداء عنههد  من الاليههةخلقههت حالههة التههدريبيالبرنههامج خلال بصههورة مسههتمرةالتدريباتهذه

بههالاداء المهههاري  للارتباط المباشههرالعضههلي العصههبيالتوافقعلههى تطور وبشههكل مباشههر ممهها ادتاللاعهب، 

 لهىا القهدملاعهب كهرة  ويحتها ، المنافسهة مقاربة لحهالات اللعهب واجهواء المستخدمة كانتالتمرينات ربأعتبا

 وهههذا،معروفةغيرغيههر محههددة وبمثيرات والههرجلين وبأوقههات الحركههات التههي تههؤدى بههين العههينفههي توافههق 

ً  من اللاعبيتطلب ، جهدا سهريعةالسهتجابات الا من اجهلمن قبل الجهاز العصبي المركزيجداً تركيزاً عاليا

أهميهة  ن "ااذ البعض،مهع بعضهها وإدماجهها والتوافهق فيمها بينهها علهى ههذه الحركهات لذا يتوجب السهيطرة

 المههارات وتنميهة القهدرات الحركيهة ممكن من العضهلات مهع تحسهين اكبر عدد اشرا تكمن في  التمرينات 

 .(1)" لى التوافقاوصول للداد المهاري للإع

مها الهجوم ماثنهاءلجسهم اللاعهب  يتطلهب اتخهاذ الوضهع المناسهب هاعهلاه فأنهه ذكهرتم مها فضهلا عهن

التهي تحصهل اثنهاء المبهاراة  والتحر  وفقهاً للمتغيهراتبسههوله تغير أجهزاء جسهمه علىاللاعب  يضمن قدرة

الزميهل مهن اللاعب كانت الكرة مع اللاعهب نفسهه او مهع سواء العليا والسفلىبه أطراف الجسم بما تتوافقو

 علهى يتوجهببحيهث  بهه الخاصهة تمهرين مواصهفاتهلكهل  " أناذ  على اكمل وجهه، اجل ضمان نجان الهجوم

 سيواجهحيث أن اللاعبحينه  كل فيمتطلبات الحركة المتغيرة أداء من اجل ما يمكنبأسرعالمنفذ التفكير 

 .(2)"الملعب التحركات داخل حركية مغايرة لبعضها البعض حسب  روف مواقف تحتا  منه إلى أداءات

 الرشاقة -ب

التجهههريبيتين  للمجموعتينوالقياسهههات البعديهههة خهههلال العهههرض والتحليهههل لنتهههائج الاختبهههارات مهههن

ولصهالح  معنوية بين المجاميع حيث  هرت هنا  فروق ( 19كما مبين في الجدول ) الضابطة والمجموعة

هههذا  ويعددزو الباحددث، ثههم المجموعههة الضههابطة الاولههى ثههم المجموعههة التجريبيههة الثانيههةالتجريبيههة  جموعههةالم

 لاسهس العلميهةاوفهق  اللاعبهين علهى طبقتالباحث و اعدهاالتي  ( S.A.Q )بأسلوبتدريبات ال التطور الى

 لدى اللاعبين بأعتبارها صفه مهمة يجب لتنمية وتحسين الرشاقة الصعبالى ومن السهل للتدريب الرياضي

 فيالجسههم تغييههر الاتجههاه وأوضههاععلههى  اللاعبوالتههي مههن خلالههها يسههتطيع القههدمبههها لاعههب كههرة ان يمتاز

والتههي  التههدريبات المعههدة فيووضههعها للتبههاطؤ بشههكل انسههيابي الأرض والهههواء والانطههلاق مههن التسههارع

 الرياضهيالتهدريب  " اذ ان اللاعبينتحسهين رشهاقةمناسهبة سهاعد علىرارات وبتكهانسجمت مهع اللاعبهين، 

الإيجابي  التأثيرلضمانالاستمرارية وفق اسس علمية و يتسم بالتخطيط والتن يمان  يجبفي كرة القدم الجيد

من البسهيط  في ارتفاع الحمل كمبدأ التدر  كرة القدمالمختلفة في تقدمه في الجوانباللاعب واستمرار على

                                                           

 .24، ر2002 ،، جامعة بغداد، كلية التربية الرياضية1ط، التعلم وجدولة التدريب: وجيه محجوب -1
، 2019الايهام للنشهر والتوزيهع، عمهان، دار ،اعداد وتدريب اللاعبين الناشئين بكهرة القهدم: (واخرون) ،يوسف لازم كماش -2
 .169ر
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 وبهأنواع المعده من قبل الباحهث الرشاقة وادخالها في التدريباتتمرينات علىالتركيز وان، )1(الى الصعب "

 القهدرات "اللاعبين اذ ان لهدى ههانتائجهه المثمهرة فهي تطوير الوحهدات التدريبيهة أعطهى مختلفة، طيلهة فتهرة

 بحسهبرأن تكهون موجهودة وتتطو المهتعلم مهن المحهيط أوأو مكتسهبة يكتسهبها اللاعهب الحركية هي صفات

 فضهلا عهن، (2)والإدراكية من خلال التدريب والممارسة الذين يكونهان أساسها لهها " والحسيةالجسمية قابليته 

فهي إطهار واحهد أو  النجان فهي دمهج عهدة مههارات اساسهية لى الرشاقة لمحاولةالاعب كرة القدم يحتا   "ان 

سهليم علهى الارض او فهي الههواء  اتجاههه فهي ايقهاع التغييهر مهن سهرعته أومن مهارة إلى اخهرى أوالتغيير

الكههههرة  مههههن الههههركض والوثههههب وضههههرب التغييراللعههههب مثههههلوفوانسههههيابية وفقههههاً ل ر بطريقههههة سهههههلة

الحركيههة  ابليههات البيوحركيههةمههن الق تعههد الرشههاقة وان، (3)" والمراوغههة وسههرعة المراقبههة والتغطيههةبالرأس

السهيطرة علهى  فهي تههقابليخهلال سهليمة منالحركهي بصهورة  علهى إنجهاز الأداء اللاعهب التي تساعد المهمة

 تكنيه الى المهن اجهل الوصهول خهلال اعهداده للتهدريبات عليهه الباحهث والهذي عمهلللجسم  السليمةالتوافقات 

 الهتعلم السهريعخهلال رفهع قابليهة مهمهاً وفهاعلاً من ان الرشاقة تلعهب دوراحيث  الصحيح خلال اداء اللاعب

 علههى اداء واجههب المقههدرة هههي" الرشههاقة  اذ انالمهههارات بشههكل جيههد  وتطبيقالرياضههيةللمهههارات الحركية

 .(4)وتوقيت سليم" وانسيابية الحركة يتميز بدقةو يتسم بالتنوع والاختلاف حركي

 سرعة الاستجابة الحركية -ت

التجريبيتين خهههلال العهههرض والتحليهههل لنتهههائج الاختبهههارات والقياسهههات البعديهههة للمجمهههوعتين مهههن

المجاميع ولصهالح  ( حيث  هرت هنا  فروق معنوية بين 19) كما مبين في الجدول والمجموعة الضابطة

هههذا  ويعددزو الباحددث، ثههم المجموعههة الضههابطة الاولههى ثههم المجموعههة التجريبيههة الثانيههة يبيههةالمجموعههة التجر

العصهبي  والتي ساعدت في جعل الجههاز المعده من قبل الباحث( S.A.Q )بأسلوب تدريبات ال التطور الى

اللاعبهين، حيهث  بالتدريب علهى ادائهها مهن قبهلهذه التمرينات من خلال الشهدة العاليهة والاسهتمرارمع يتأقلم

 لعمل علهى تطويرههااجل ا في التدريبات منالحركية لسرعة الاستجابةعلى ادخال تمريناتالباحث حرر

اخهر مهن اجهل  او مهن مكهان إلهى للانتقال من وضع إلهى اخهرو النقطة الأساسية لبدء الأداء الحركي تعدفهي 

بقية علهى المهدافعين على الاسهاجل الحصهول الكرة وحتى عند التهديف من عمل المناولة للزميل او لدحرجة

الجهاز العضلي في تنفيذ الاداء الحركي، وفي لعبة كرة  تطوير فضلا عن، الهدف بأسرع ما يمكن ولاحراز

فيها، اذ ان المثيرات لها اللاعب بسبب كثرةالتي يتعرض مهم لحسم الكثير من المواقف يكون لها دور القدم

                                                           

 .139، ر2016، الأردن، الجنادرية للنشر والتوزيع، 1، طاساسيات التدريب الرياضيخالد تميم الحا :  -1
، 1، طتطبيقهات –العلمية لبناء وإعداد الفريق في الألعاب الجماعية ن ريهات التخطيط والأسس عباس ابو زيد:  نيعماد الد -2

 .155ر ،2005
 .78، ر2011، كلية التربية الرياضية، بغداد، التدريب( -كرة القدم )المفاهيم غازي صالح محمود:  -3
 .165، ر1990الموصل، مطبعة التعليم العالي، ، 2، طأصول التدريب (:عبد علي نصيف)ترجمة  هاره، -4
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 سهههتوى الأداءاللاعهههب وم لمختلهههف المواقهههف ومقهههدرة توقهههع " القهههدرة علهههى التوجيهههه المكهههاني والزمهههاني

 التههدريبات علههىتضههمنت هههذه  ، بحيههث)1(مهههم فههي الاداء الصههحيح " وسههرعة الحركههة تلعههب دورالمهاري

عة لان سهر الحركيهة للاعبهين، خلالهها سهرعة الاسهتجابة مهن تطور وبشدة عالية تمرينات لمسافات قصيرة

علميهة السهس الا والتهي تهم اعهدادها وفهق ،مسهافة قصهيرة بأقهل واسهرع وقهت ممكهن خهلالمرتبطة  الاستجابة

وفعالية اكثههر حركههة سههريعةوبكههرة  بههدونالكههرة او سههواء بأسههتخدامالتدريب الرياضههي ضههوابطوحسههب 

وتحهدد  ممكهنفهي اقصهر زمهن  لمثير معهين على التلبية الحركيةاللاعبكفاءة  تكون ، اذ يجب " انومفاجئة

ان  الباحدث ويدرى، )2(ه "الاسهتجابة له ةتقديم المثير أي  هور المثيهر ولح هة بدايه الفترة الزمنية بالوقت بين

والتكهرار  الشهدة بسهببالتهدريبات التهي قهام بأعدادها البيوحركية وتطورها من خلال القابليةسبب اهمية هذه

من حيهث الانطهلاق بسهرعة مها تتطلبهه لعبهة كهرة القهدم مهع ههذا مايتناسهبو المناسب له والراحة القليلهة جهدا

بحيهث  الثغهرات فهي دفاعاتهه خداع المنافس ولعمل مايمكن من اجل الاتجاه بأسرع وتغيروالتسليم والاستلام

هنا  لاعب بطئ من حيث الاستجابة السريعة للمثيرات لانه سوف يضيع جهد كامل للفريق اذ ان "  لايكون

 مهن وضهع الوقهوف أو مهن يهل والانطهلاق بسهرعةأي قهدرة التعجسرعة لاعب كرة القهدم تعهد نقطهة البدايهة

 مسافة قصيرة والتحهول المفهاجئاللاعب أن يكون سريعاً في الحركة البطيئة وفي حالات متعددة يلزم على

 .(3)أو بالعكس" للهجوممن الدفاع

 القدرة الانفجارية -ث

التجريبيتين البعديههههة للمجمههههوعتين والتحليههههل لنتههههائج الاختبههههارات والقياسههههاتخههههلال العرض مههههن

ولصهالح  بين المجاميعحيث  هرت هنا  فروق معنوية( 19)  والمجموعة الضابطة كما مبين في الجدول

هههذا  ويعددزو الباحددث، ثم المجموعههة الضههابطةالاولههى ثههم المجموعههة التجريبيههة الثانيههةالمجموعههة التجريبية

علهى  مقهنن علمهي التي طبقهت بأسهلوبو( المعهدة مهن قبهل الباحهث S.A.Q)  تدريبات استخدامالى التطور

 زقهدرة الانفجاريهة فتمرينهات القفهالعلى التهدريبي ممها أثهر بفاعليهة كبيهرة من حيث مكونات الحمهلاللاعبين

 تطهوير دور كبيهر فهيكهان لهها  التهدريباتالى الاعلى والجانب خلال هذه الركبتينوالانطلاق السريع ورفع

للقوة هههي قابليههة التحضههيراذ " ان القههدرة الانفجاريههة  التههدريبات تضههمنتهاالتي للاعبههينرجلين الههعضههلات 

التهدريب  "فضهلا عهن ان  )4(السرعة "× ناتج القوة  وهيللجسم زخم كبير لكي نعطيزمني  وبأسرع معدل

، وان التهدريبات )5(" التطور فيها احداثمعينة يؤدي الى بالقفز بوزن الجسم الى مجموعات عضليةالموجه

                                                           

 .139، رمصدر سبق ذكرة: عصام عبد الخالق -1
  .103، رمصدر سبق ذكرةسعيد محسن:  عبد الجبار -2
 .183ر ،1999دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع، عمان،  ،1، طالأعداد الو يفي بكرة القدمموفق مجيد المولى:  -3
 .5، رمصدر سبق ذكرة: ( جمال صبري)  ترجمة ،تيودوربومبا -4
 .99، رمصدر سبق ذكرةسعد محسن إسماعيل:  -5
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 - لامركزيهة)  بانقباضهاتو اثنهاء تأديتهها مهن قبهل اللاعبهين انفجارية دى بصورة لح يةؤتوالتيالمستخدمة 

العضههلي  قههدرة الانقبههاضعلى القههدم، والتههي احتههوتفههي لعبههة كههرة الاداء  مههع طبيعههةيتلائمبمهها و  مركزيههة

العصههبي  بحركههات ارتداديههة وتحسههين قاعههدة رد الفعههل المههنعكس للجهههاز وتنميههة سههرعة الاسههتجابة المتحههر 

المطاطيهة بالعضهلات خهزن الطاقة الهرجلين مهن خهلال الانفجاريهة لعضهلاتينعكس ذل  علهى القدرة سوف

لامركهزي ( واسهتغلال ههذه الطاقهة  ) بعد تعرضها لحمل سهريع بانقبهاض الوتر( -)مركبة العضلة والاوتار

النهاتج الميكهانيكي واقهوى اي تطوير ( الهذى سهيكون اسهرع المركهزي )التهالي المرنة الكامنة فهي الانقبهاض

فضهلا ، (1)إحداث التطور فيها " الموجه إلى مجموعات عضلية معينة يؤدي إلى التدريب " اذ ان ،للعضلات

اللاعبين واحهداث  ساعد على تطور في الاسبوع وبواقع ثلاته وحدات تدريبيةالتدريبات ان الانت ام في عن

 القوة يمكن" القدرة الانفجارية اذ انالى تطور مما ادىلجسم افسيولوجية في جميع و ائف أجهزة تغيرات

وحسهب  طريهق اجبهار العضهلات علهى التكيهف المتناسب مع قدرة اللاعبين عنالمنت م ان تتحسن بالتدريب

 .)2(" المستعمل نوعية التمرين المؤدي والأسلوب التدريبي

 الاساسية المهارات -3

  المناولة -أ

التجهههريبيتين  نرات والقياسهههات البعديهههة للمجمهههوعتيوالتحليهههل لنتهههائج الاختبهههاخهههلال العرض مهههن

معنوية بين المجاميع ولصهالح  حيث  هرت هنا  فروق( 19الضابطة كما مبين في الجدول )  والمجموعة

ههذا  ويعدزو الباحدث،الضهابطة ثهم المجموعهة التجريبيهة الثانيهة ثهم المجموعهة المجموعهة التجريبيهة الاولهى

على عدد كبير مهن المعدة من قبل الباحث والتي تضمنت ( HIITالتدريبات بأسلوبي ) استخدام  التطور الى

الأداء  جيهدة والوصهول إلهى بصهورة المناولهةقهدرة اللاعهب علهى إتقهان  علهى تطهوير عمهلوههذا المناولات، 

من مكهان الهى  لانتقالل التمرينات مفتان تعدوكانت  في اغلب هذه التدريبات من خلال استخدامها النموذجي

" المناولههة مههن  اذ ان، التمههرينعمههل المناولههة للمههدرب ثههم اداء الانطههلاق السههريع لتكملههة اخههر عههن طريق

على الكرة تعد  المكان المناسب بين لاعبي الفريق الحائز ت الدقيقة فيفنيات لعبة كرة القدم وان المناولاأهم

المناولهة خهلال وان، (3)ههذه المههارة " مقومهات نجهانالدقة في المناولة مهن أهموتعد مفتان اللعب الهجومي 

مهن  التهدريبات ل هروف المنافسهة عامل الوقت وكذل  مشابهةالتدريبات كانت تتم بأسرع ما يمكن لاستغلال

الفريهق المنهافس  الاساسهي فهي نقهل الكهرة تجهاه مرمهى العنصهر"  اذ ان الوصول الى التكيهف المطلهوباجل

                                                           

 .105، رمصدر سبق ذكره :سعد محسن إسماعيل -1
المسطح ( لتطوير القوة  -هدى بدوي شبيب: تأثير استخدام التدريب الهرمي بأسلوبين مختلفين ) المتقابل ، سهام قاسم سعيد -2

، جامعهة بغهداد، مجلهة كليهة التربيهة الرياضهية للبنهاتالخاصة والتحمل الهوائي وبعهض مكونهات الجسهم للاعبهي كهرة الطهائرة، 
 .246ر ،2015، 2، العدد 14المجلد 

 .28، ر9119 ، بغداد، دار الحكمة للطباعة والنشر،كرة القدم للصفوف الثالثةخرون (: ا) و، صبان محمد رضا -3
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، ومن هنا (1)المناولات الجيدة " الفريق أكثر منشيء يخدم المناولات ولا بأسرع وقت ممكن هو عن طريق

وان نجاحهها ههو مهن نجهان  يعمل على زيادة الثقة والوعي عند اللاعبين لمهارة المناولةالجيد  الأداء أننجد

 فضههلا عههن القابليههات البيوحركيههة المسههتخدمة فههي البحههثبسههبب تطور خههرى وكههذل الا الاساسههيةالمهارات

لهها لان كثهرة المنهاولات  مؤشرات استهلا  الاوكسجين والتي يجب ان تستخدم في الوقت والمكان المناسهب

 ايضها ان التهدريبات المسهتخدمة تضهمنت الباحث ويرىوبدون فائدة،  والاستحواذ السلبيالى اللعب قد تؤدي

في الوقهت نفسهه وههذا مها  أكثر من مهارة أو مقدرة والمهارية بغرض إكساب اللاعب البدنية التمريناتعلى 

هههي  تعههدلان المناولههة و المسههتخدمة، التكههراراتمههن خلال واتقههان المناولههة لههدى اللاعبههينعمههل علههى تطور

تمتهع بهها اللاعبهون ممها ي اصهبحالمتقنهة والصهحيحة التهي  المناولاتان ذل  فضلا عن  كرة القدملعبة  اساس

الدقيقهة  المناولهة " اذ انواقهل جههد  تبأسهرع وقهالمنافس إلى هدف الفريهق وصول الفريقفيسوف يساعد 

القههوي أو  لقههدرة الفريههق علههى الأداءالتقيههيم الحقيقيوفههي اللعههب الجمههاعي  فههي الوقههت المناسههب هههي الأسههاس

 .(2)المباراة "الضعيف أثناء

 الدحرجة -ب
التجهههريبيتين  والقياسهههات البعديهههة للمجمهههوعتين العهههرض والتحليهههل لنتهههائج الاختبهههاراتخلال مهههن

ولصهالح المجاميع  هرت هنا  فروق معنوية بين حيث( 19مبين في الجدول )  والمجموعة الضابطة كما

هههذا  الباحددث ويعددزو، الضههابطةالمجموعههة التجريبيههة الثانيههة ثم التجريبيههة الاولههى ثههم المجموعههة المجموعههة

 علههى الجانههب البههدني تضههمنت( المعههدة مههن قبههل الباحههث، حيث HIIT ( التههدريبات بأسههلوب الههى التطههور

فضهلا ، معهاهذه الصفات خلال توفر لايمكن القيام بها الا من وان مهارة الدحرجةوقت واحد والمهاري في

، والتهههديف وبههدنيا مثهل السههرعة والرشههاقة كالمراوغهة بالمهارات الاخههرىان مهههارة الدحرجهة مرتبطههة عهن

 ما اعتمد عليه الباحهث عنهد اعهداد عضلي عند الاداء وهذاعصبي يكون هنا  توافق يدل بأن يجب ان وهذا

بحيث والعضهلي بهين جميهع اجهزاء الجسهم العصبي" الدحرجة بالكرة تعبرعن التوافق  اناذ هذه التدريبات، 

والمكهان المناسهب حتهى لاتكهون سهبباً فهي هزيمهة  رف في الاذ تستعمل ،وسيطرة دون توتر تؤدي بأنسجام

 .)3(" مجهودة وضياعالفريق

 التي اسهتخدمت فهيوتنوعهها ايضا لكثرة التمرينات ان هذا التطور جاءيرى الباحثذل   فضلا عن

النتائج التي  هرت وكلما  من خلالعلى تطور المهارة بشكل إيجابي انعكس ممالمهارة الدحرجة التدريبات

                                                           

 .53ر ،2012 ،مصدر سبق ذكرةعبد الله حسين اللامي:  -1
 )القصهيرة والمتوسهطة والطويلهة( القوة العضلية وعلاقتهها بدقهة التمريهرات هاوكار سالار احمد: نسبة مساهمة بعض أوجه -2

 .357، ر2011، 4المجلد ، 4، العدد مجلة عل  وم التربية الرياضيةلدى لاعبي كرة القدم لفئة الشباب، 
ندرية، دار ، الاسهككبهار ( -أسس الاعداد المهاري والخططي في كرة القهدم ) ناشهئين البساطي، محمد كش :  احمد امر الله -3

 .166، ر2000المعارف، 
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                يبات بأسهههلوبالتهههدر عاليهههة وبراحهههة قليلهههة جهههدا كهههان التطهههور افضهههل وههههذا مههها اسهههتخدم مهههع كانهههت الشهههدة

 (HIIT إذ أصبح اللاعب ،) بأنسيابية ورشاقة وتوافهق دون ابتعهاد الكهرة عهن  المقدرة العالية على الدحرجة

المسهتخدمة،  مدى تأثير التدريبات القبلي وهذا يدلل علىوبأقل وقت ممكن عما كانت عليه في الاختبار قدمه

ههذه المههارة مهن  اسهتخداماللاعب الذي يجيد والمهارات الأخرى، لذا فأن وكذل  الربط بين مهارة الدحرجة

اذ اللاعبهين،  المنافس بشكل اكبر مهن بهاقي الملعب يكون تأثيرة وخطورته على الفريقداخل خلال تحركاته

والتههي يحههاول فيههها اللاعههب الههتحكم  الخطههط الهجوميههة الفرديههة " الجههري بههالكرة هههو احههد وسههائل تنفيههذ ان

في أداء مهارة الدحرجة أن غاية اللاعبو ،(1)لمناسبة "بها وفي الاوقات ا على الكرة أثناء تحركهوالسيطرة

ا مها وههذ الهزملاءومساعدة  زيادة القوة الهجوميةمما يؤدي الى  المنافسنحو مرمى الفريقلأمام  هي التقدم

اقل وقهت الحرية بالتصرف بهالكرة وضهمن من خلال اعطاء اللاعب الباحث في اعداد التدريباتعمل عليه

مههن القههوة  مهها يزيههدم، ه وتفكيههر التقههدم لأمههاملديههه رغبههالههذي بحوزتههه الكههرة تكون أن " اللاعههب اذ ،ممكههن

 .(2)"على المدافعين الضغطالهجومية وزيادة

 التهديف -ت

البعديهههة للمجمهههوعتين التجهههريبيتين  والقياسهههاتخهههلال العهههرض والتحليهههل لنتهههائج الاختبارات مهههن

المجاميع ولصالح بين ( حيث  هرت هنا  فروق معنوية 19الضابطة كما مبين في الجدول )  والمجموعة

هههذا  الباحددث ويعددزو، ثههم المجموعههة الضههابطة الاولههىثههم المجموعههة التجريبيههة  الثانيههة المجموعههة التجريبيههة

 لهههذهقبههل الباحههث والتههي اعتمههدت علههى التكرار المعههدة مههن( S.A.Q ( بأسههلوب التههدريبات الىالتطههور

 يزيهد مهن عامهل الخبهرة والإحسهاس والدقهة فهيلأن التكرار التدريبات وبزيهادة الشهدة وتقليهل فتهرات الراحهة

 تكهونبالاضهافة يجهب ان  ،المبهاراة مهن اجهل حسهم نتيجهة مسهتوى اللاعبهينفسهاعد ذله  فهي تطورالتهديف 

وههذا  ومن امهاكن متعهددةما يمكن والتي تتطلب من المهاجم بأنهاء الهجمة بأسرع مشابه الى  روف اللعب

الهجومية الفردية  على المرمى من أهم وسائل تنفيذ خطط اللعب التهديف"  اذ انهذه التدريبات،ما تضمنها 

وفق الأساليب  التدريبات الباحث في وضعاعتمد وقد، (3)خططيا وحاسما لنتيجة المباراة " والذي يعد عاملا

المتعلقة بمهههارة البيوحركيههة والمهههارات الاساسههية مههن خههلال ادخههال القابليههات العلمية الصههحيحةوالاسههس

خهلال مهن "  ان اذمهن قبهل اللاعبهين  ههذه المههارة في تطوير مسهتوى أداءالكبير التأثيرمما  هر ، التهديف

على إتقهان الوقت نفسه تعمل المناسبة التي مكنت المدرب من تطوير الصفات البدنية وفي التمرينات اختيار

والمهاري البهدني وبسهبب احتوائهها علهى الجانهبان هذه التهدريبات المعدةفضلا عن، )4("للمهارات اللاعب

                                                           

 .176، ر2005عامر للطباعة والنشر،  ، القاهرة،أصول تدريب كرة القدممصطفى حسين الرفاعي:  -1
 .96، ر2009، عمان، دار دجلة، 2، طالاختبارات والتكتي  في كرة القدمالمولى: مجيد موفق  -2
 .176، رمصدر سبق ذكرة: باهيمصطفى حسين  -3
 . 46، ر1993كر العربي، دار الف القاهرة، ،الأسس العلمية في تدريب كرة القدم :حنفي محمود مختار -4
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الهى  وبالخصهور سهرعة الاسهتجابة الحركيهة ممها ادىالاساسية في تمرين واحد المهاراتوربطها معا مع

 منوبهأجزاءنهايهة التمرينقبل اللاعبهين عنهد  على التركيز بشكل ايجابي من زيادة حسن التصرف والقدرة

واحراز  اجل انهاء الهجوم بشكل صحيحمنمامطلوب من اللاعب الهجوم، وهذاالثانية والتي يتوقف عليها

أساسيات لعبة كرة  التهديف " واحداً من أهم اذ انالمرمى وحارس  الاهداف والتغلب على رد فعل المدافعين

جهزاء الخصهم أو بهالقرب  داخل منطقهةايجابيا هو الذي يكون تصرفه واللاعب الممتاز الإطلاق،القدم على

 القوة والثقة والقدرة على التركيز والعزيمهة التهديف يتطلب بجانب الأداء الفني " إن، وكذل  ايضا (1)منها "

علما أن تحركه يحسم مسهألة النجهان اللعب من الثانية التصرف المناسب لحالة اللاعب في أجزاءوان يقرر

 .(2)وللمباراة كلها "للهجوم بل والفشل

 

 

                                                           

 .64، ر2001، القاهرة، دار الفكر العربي ،تطبيق وقيادةتخطيط وريب الرياضي الحديث التد: حماد مفتي إبراهيم -1
 .116، ر1993، هرام التجاريةالمطابع ، القاهرة، جماعية اللعب في كرة القدم: ( خروناو، ) طه إسماعيل -2



 

 

 الفصل الخامس

 الاستنتاجات والتوصيات -5

 الاستنتاجات 5-1

 التوصيات 5-2
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 الاستنتاجات 5-1

 لههىع ( HIIT )بأسههلوب  التههدريبات اسههتخدامفضههلية أب الباحههث اسههتنتج علههى النتههائج مههن خههلال الاطههلاع -1

 فهي متغيهرات ) العجهز الاوكسههجيني، ( وعلهى تهدريبات المجموعهة الضهابطة S.A.Qالتهدريبات بأسهلوب ) 

الاقصهى  د، الحهمهرات التهنفس، المناولهة، الدحرجهة الدين الاوكسجيني، التهوية الرئوية، معامل التنفس، عهدد

 .( VO2 MAXالاوكسجين  لاستهلا 

لهى ع ( S.A.Qالتهدريبات بأسهلوب ) فضهلية اسهتخدام أالباحهث ب اسهتنتج على النتهائج من خلال الاطلاع -2

لقهدرة االضهابطة فهي متغيهرات ) التوافهق، الرشهاقة،  المجموعة وعلى تدريبات ( HIIT )التدريبات بأسلوب 

 .لاستجابة الحركية، التهديف (ا الانفجارية، سرعة

ددة بسهبب من امهاكن متعه من قبل الباحث لقياس دقة التهديف الاختبار المبني استخدامالتوصل الى أهمية  -3

 دقة من الاختبارات السابقة. اضافة الوقت له من اجل ان يكون اكثر

بهين لهدى اللاع البيوحركيهة والمهاريهة الهى ان تطهور مؤشهرات اسهتهلا  الاوكسهجين والقابليهات التوصل -4

 يات.خلال النتائج التي تحصل عليها المدرب في المبار الخططي للفريق منانعكس ايجابيا على الجانب 

  التوصيات  5-2

 فههي الاطروحههة المعههدة مههن قبههل الباحههث حسههب الوحههدات التدريبيههة بأسههتخدام التههدريبات يوصههي الباحههث -1

مههن الاعههداد الخههار لمهها لههها  لكههرة القههدم الشههباب وبالخصههور فههي مرحلههة (  S.A.Qو  HIIT)  يبأسههلوب

 من اجل المشاركة في البطولات. في تهيئة اللاعب اهمية

بب الوحهدات التدريبيهة بسه فهي بدايهة ( S.A.Qو  HIIT)  يالتهدريبات بأسهلوب اسهتخدامالباحهث  يوصهي -2

 .لدى اللاعبين من اجل الوصول بأفضل مستوى والراحة القليلة في الاسلوبين الشدة العالية

كهرة ك بأستخدام الاسلوبين مهع الفئهات العمريهة الاخهرى بالاضهافة علهى الالعهاب الاخهرى يوصي الباحث -3

 ري.والبدني والمها مستواهم الفسيولوجي اللاعبين ورفعفي تطوير اهميتهمااليد بسبب  الطائرة وكرة

ل اجهالتهدريبات مهن  اسهس علميهة فهي وفهق ( HIIT )استخدام التدريبات بأسلوب  باهمية الباحث يوصي -4

 اللاهوائية. رفع كفاءة لاعب كرة القدم

    احههههدث الاجهههههزة ومنههههها جهههههاز بأسههههتخدام الفسههههيولوجية علههههى اجههههراء الاختبههههارات الباحههههث يوصههههي -5

 (K5 و )  الدراجههههة الثابتههههة (MONARK مههههن ) اللاعبههههين فههههي  الحاصههههل لههههدى اجههههل معرفههههة التطههههور

تقهههههدم اللاعهههههب بالتهههههدريب مهههههن عدمهههههه. مؤشهههههر مههههههم علهههههى لانهههههها والبدنيهههههة الفسهههههيولوجيةالمؤشهههههرات 
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 المصادر العربيةالمراجع و

 القرآن الكريم -

للطباعهة،  بالكتها دار ، القهاهرة،استراتيجية الهدفاع فهي كهرة القهدم عمرو ابو المجد: ابراهيم حنفي شعلان، -

1995. 

للنشهر،  ، القاهرة، مركهز الكتهابموسوعة فسيولوجيا مسابقات المضمارابراهيم سالم السكار، )واخرون(:  -

1998. 

 . 1994ربي، ، القاهرة، دار الفكر الع1، طتدريب السباحة للمستويات العلياأبو العلا احمد عبد الفتان:  -

 .2003 ، القاهرة، دار الفكر العربي،1، طفسيولوجيا التدريب والرياضةابو العلا احمد عبد الفتان:  -

الفكهر العربهي،  ، القهاهرة، دار1، طفسهيولوجيا اللياقهة البدنيهةابو العلا احمد عبد الفتان، احمهد نصهرالدين:  -

1993. 

 القيهاس وطهرق الرياضهي ومورفولوجيها فسهيولوجيا :حسهانين صهبحي محمهد الفتهان، عبهد احمهد العهلا ابو -

 .1997 العربي، الفكر دار ، القاهرة،1ط ،للتقويم

قهاهرة، دار ، ال1، طالتهدريب لهلاداء الرياضهي والصهحهابو العلا احمد عبد الفتان، هيثم عبد الحميهد داود:  -

 .2019الفكر العربي للطباعه والنشر، 

وأداء  والميتكون في تطوير بعض القابليهات البايوحركيهه S.A.Qاحمد اشهاب عبد الحسين: أثر تدريبات  -

عهة بابهل، جاماطروحهة دكتهوراه، ارات الدفاعية المرتبطة بحركات القدمين للاعبين الشباب بكرة السهلة، المه

 .2021كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، 

 .2014، القاهرة، مركز الكتاب الحديث، 2، طمبادى فسيولوجيا الرياضة أحمد نصر الدين سيد: -

 .2014، عمان، دار صفاء للنشر والتوزيع، 1، طالرياضيمهارات التدريب : يوسف متعب احمد -

يهة ار المنهج، عمهان، الهدابعاد التدريب الرياضي بين الحداثة والتنفيهذاسراء فؤاد صالح، سهاد قاسم سعيد:  -

 .2019للنشر والتوزيع، 

لطباعهة، لاحد ، الديوانية، مركز صفروفسيولوجيا الانسان العامة وفسيولوجيا الرياضةأسعد عدنان عزيز:  -

2016. 

نشأة المعارف، ، الاسكندرية، م1، طالتدريب والاعداد البدني الو يفي في كرة القدمامرالله احمد البساطي:  -

2016. 

 ،ار (كبه -أسس الاعهداد المههاري والخططهي فهي كهرة القهدم ) ناشهئين البساطي، محمد كش :  احمد امرالله -

 .2000الاسكندرية، دار المعارف، 
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درية، ، الاسكن1، طالاتجاهات الحديثة في علم التدريب الرياضياميرة حسن محمود، ماهر حسن محمود:  -

 .2008دارالوفاء للطباعة والنشر، 

 خهبللمنت الهجهومي الثلهث فهي الهجوميهة الخططيهة الأداءات لهبعض تحليليهة دراسهة: أحمهد ابهراهيم أيمهن -

 سهالةر ،94/98 لعهامي القهدم لكهرة العالم كأس بطولة في العالية المستويات وبعض الأول السعودي الوطني

 الإسكندرية. جامعة للبنين، الرياضية التربية كلية ماجستير،

غداد، ب، 2، طمفاهيم وموضوعات مختارة في علم التدريب  الرياضي والعلوم المساعدةباسل عبد المهدي:  -

 .2008مطابع التعليم العالي، 

 .2008، بغداد، دار دجلة، 1، طفسلجة التدريب في كرة اليدبزارعلي جوكل:  -

 .2011، عمان، دار الميسرة للنشر والتوزيع، اتجاهات حديثة في التدريب: بلال خلف السكرانة -

 .  1994، القاهرة، دار الفكر العربي، فسيولوجيا الرياضةبهاء الدين إبراهيم سلامة:  -

العربههي،  ، القههاهرة، دار الفكههرالتمثيههل الحيههوي للطاقههة فههي المجههال الرياضههيبهههاء الههدين ابههراهيم سههلامة:  -

1999. 

دار الفكهر  ، القهاهرة،1، طالخصهائر الكيميائيهة الحيويهة لفسهيولوجيا الرياضهةبهاء الدين ابراهيم سهلامة:  -

 .2008العربي، 

 .2016الفكر العربي، ، القاهرة، دار 1، طبيولوجيا الاداء الحركيبهاء الدين ابراهيم سلامة:  -

، دار ، عمهان1، طتدريب القوة البليومتر  لتطوير القوة القصوىتيودور بومبا، ترجمة )جمال صبري (:  -

 .2010دجلة، 

 IBMالطههرق الإحصههائية لحسههاب صههدق وثبههات الاختبههارات والمقههاييس باسههتخدامثههائر داوود سههلمان:  -

SPSS STATISTICS version24دار الضهههياء للطباعهههة والتصهههميم، ، النجهههف الاشهههرف، 1، ط

2018. 

لوطنيهة، مطهابع قطهر ا ، الدوحهة،والكيميائية للتدريب الرياضهي الفسيولوجية الاسس جبار رحيمه الكعبي:  -

2007. 

الاصهههابات  -الفسهههيولوجيا  -التهههدريب  -السهههرعة والانجهههاز الرياضهههي )التخطهههيط جمهههال صهههبري فهههر :  -

 .2018العالمية، ، بيروت، دار الكتب (والتأهيل

ن، ، عمها1، ط1(،  الانجهاز -الفسهيولوجيا  -موسهوعة المطاولهة والتحمهل )التهدريب جمال صبري فر :  -

 .2019دار صفاء للنشر والتوزيع، 
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ي، ، بيهروت، دار الكتهاب العربه1، طموسهوعة كهرة اليهد العالميهةجميل قاسم محمد، احمد خميس راضهي:  -

2011. 

سي كهرة ج مقترن لتطوير بعض القدرات البدنية والمهارات الأساسية للاعبي خماحسام سعيد المؤمن: منه -

 .2001القدم، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 

ة القهدم، حسن هادي كا م: تأثير تمرينات القوة على بعض القدرات البدنية الخاصهة والمهاريهة لناشهئي كهر -

 .2017كندرية، كلية التربية الرياضية للبنات، رسالة ماجستير، جامعة الاس

 . 1993، القاهرة، دار الفكر العربي، الأسس العلمية في تدريب كرة القدمحنفي محمود مختار:  -

 .2016، الأردن، الجنادرية للنشر والتوزيع، 1، طاساسيات التدريب الرياضيخالد تميم الحا :  -

رة كرعد حسين حمزة: تأثير تمرينات خاصة لتطوير سرعة الاستجابة الحركية وسرعة الدحرجة للاعبي  -

 .2014، 2، العدد 7، المجلد مجلة علوم التربية الرياضيةالقدم المتقدمين، 

  .1996، القاهرة، مكتبة الانجلو المصرية، التقويم والقياس النفسي والتربويرمزية الغريب:  -

ب للنشر، ، القاهرة، مركز الكتا1، طالمجموعة المختارة في التدريب وفسيولوجيا الرياضةخريبط:  ريسان -

2014. 

 .2017، القاهرة، دار الفكر العربي، 1، طتطبيقات بيوكيمياء التدريب الرياضيريسان خريبط:  -

ز الكتهاب القهاهرة، مركه ،1، طقدرات الاسترداد والتجديد في الاعداد البهدنيريسان خريبط، محمد عثمان:  -

 .2021للنشر، 

لنشهر، ، القاهرة، مركهز الكتهاب ل1، طاحمال التدريب والاستشفاء الرياضيريسان خريبط، محمد محمود:  -

2022. 

 .2018، القاهرة، دار الكتاب الحديث، 1، طS.A.Qأسلوب تدريب زكي محمد حسن:  -

 .9199جامعة الموصل، دار الكتب لطباعة والنشر، ، 1، طكرة القدمزهير قاسم الخشاب، )واخرون(:  -

هرة، دار الفكهر ، القا1، طالاعداد البدني لكرة القدم القدرات البدنية الخاصةسرا  الدين محمد عبد المنعم:  -

 .2007العربي،

كتبهة ، بغهداد، المفهي المجهال الرياضهي الفسهيولوجية موسهوعة الاختبهارات سعاد عبد حسين، )واخهرون(:  -

 .2013طنية، الو

 ة التصهويبسعد محسن اسماعيل: تأثيرأساليب تدريبية لتنمية القوة الانفجاريهة للهرجلين والهذراعين فهي دقه -

، م الرياضههةالبعيههد بههالقفز عاليهها فههي كههرة اليههد، أطروحههة دكتههوراه، جامعههة بغههداد، كليههة التربيههة البدنيههة وعلههو

1996 . 
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 . 2004، مكتب الكرار للطباعة، ، بغدادمجموعة بحوث منشورةسعد منعم نافع:  -

لوجية ركية والفسسلام جبار صاحب: القيمة التنبوئية لأداء المهاري بدلالة القياسات الجسمية والبدنية والح -

 .2006لانتقاء ناشيء كرة القدم، اطروحة دكتوراه، جامعة بابل، كلية التربية الرياضية، 

 .2008، بغداد، شركة ناس للطباعة، 1، طالرياضيةمباديء الفسيولوجيا سميعة خليل محمد:  -

 -بههل سهههام قاسههم سههعيد، هههدى بههدوي شههبيب: تههأثير اسههتخدام التههدريب الهرمههي بأسههلوبين مختلفههين ) المتقا -

ليهة كمجلهة المسطح ( لتطوير القوة الخاصة والتحمل الهوائي وبعض مكونات الجسهم للاعبهي كهرة الطهائرة، 

 .2015، 2، العدد 14امعة بغداد، المجلد ، جالتربية الرياضية للبنات

ر ، الاسههكندرية، مههاهي للنشهه1، طالتههدريبات البدنيههةسههيرجي بوليفسههكي، ترجمههة )عههلاء الههدين محمههد(:  -

 .2010والتوزيع، 

 .2011، دمشق، دار العرب، 1، طالتدريب الرياضي افكارة وتطبيقاتهصالح شافي العاذي:  -

 .9911، بغداد، دار الحكمة للطباعة والنشر، لقدم للصفوف الثالثةكرة اصبان محمد رضا، )واخرون(:  -

دار  ، عمهان،تطبيقهات البايوميكانيه  فهي التهدريب الرياضهي والأداء الحركهيصريح عبد الكهريم الفضهلي:  -

 .2010دجلة، 

مهاريههة خاصههة داخههل مسههاحات محههددة  -ضههياء نههاجي عبههود، محمههد جاسههم محمههد: تاثيرتمرينههات بدنيههة  -

 الرياضهة، لتطويرتحمل السرعة للاعبين الشباب بكرة القدم، بحث منشور، مجلة كلية التربيهة البدنيهة وعلهوم

 .2017 جامعة بغداد،

 .2019شرف، دار الضياء للطباعة، ، النجف الاالمهارات الحديثة بكرة القدمضياء ناجي عبود:  -

 .2019، بغداد، 1، طكرة القدم الاساليب والجمل الخططيةضياء ناجي عبود:  -

 .3199، مطابع الهرام التجارية، القاهرة، جماعية اللعب في كرة القدمطه إسماعيل، ) واخرون (:  -

للنشهر،  ، القهاهرة، مركهز الكتهاب التهدريب الرياضهي والتكامهل بهين الن ريهة والتطبيهقعادل عبد البصير:  -

1999. 

 .9200، البصرة، مطبعة النخيل، 1، طتدريب -كرة القدم تعليم عادل تركي حسن، سلام جبار صاحب:  -

، دار ، بغهداد1، طالاختبهارات الميدانيهة فهي فعاليهة الكهرة الطهائرةعادل مجيد خزعل، علهي مههدي ههادي:  -

 .2015نبور للطباعة والنشر والتوزيع، 

 .2008، النجف الاشرف، دار الضياء للطباعة، سيكولوجية كرة القدمعامر سعيد الخيكاني:  -

لاشهرف، ، النجف ا1، طالمرشد في كتابة الرسائل والاطاريحعامر سعيد الخيكاني، ايمن هاني الجبوري:  -

 .2016دار الضياء للطباعة والتصميم، 
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كتبهة م، عمهان، 1، طتهدريب الناشهئين للمسهتويات العليها( علم التدريب الرياضي )ن معامر فاخر شغاتي:  -

 .2014المجتمع العربي للنشر والتوزيع، 

ق للنشهر ، عمان، مؤسسة الهورا1، طاعداد الرياضيين بدنيا مهاريا خططيا نفسياعبد الجبار سعيد محسن:  -

 .2016والتوزيع، 

 .2011مركز الكتاب للنشر،  ، القاهرة،1، طموسوعة فسيولوجيا الرياضةعبد الرحمن زاهر:  -

، اضهياسس وقواعد فسيولوجية وبايوكيميائية في التدريب الريعبد الزهرة حميدي، فاضل دحام منصور:  -

 .2017، بغداد، مكتبة اليمامة للطباعة والنشر، 1ط

 .4200، القادسية، الطيف للطباعة، 1، طالأسس العلمية للتدريب الرياضيعبد الله حسين اللامي:  -

 .2010، النجف، دار الضياء للطباعة، 1، طالتدريب الرياضيعبد الله حسين اللامي:  -

لنشههر، ، الديوانيههة، العههراق للطباعههة واخطههط وتخطههيط كههرة القههدم تعلههيم وتههدريبعبههد الله حسههين اللامههي:  -

2012. 

والاداء  البدنيهة الفسهيولوجية عبد الله حويهل فرحهان: تهأثير مهنهج تهدريبي بحجهوم مختلفهة علهى المتغيهرات  -

 .2008المهاري للناشئين بكرة القدم، رسالة ماجستير، جامعة القادسية، كلية التربية الرياضية، 

ة للاعبي كهر التدريب بأستخدام تمارين اللعب واثرها في القدرة اللاهوائية القصوىعبد الله محمد طباوي:  -

 .2018، الاسكندرية، مؤسسة عالم الرياضة، 1، طالقدم الشباب

الكتهاب  ، القهاهرة، مركهز1، طاساسهيات الاختبهار والقيهاس فهي التربيهة الرياضهيةعبد المنعم احمهد جاسهم:  -

 .2018للنشر، 

 .0520، الاسكندرية، منشاة المعارف، 1، طتطبيقات  -التدريب الرياضي ن ريات عصام عبد الخالق:  -

لطباعهة، ، القادسية، الطيهف ل1، طلمجال الرياضيالاختبارات والقياس والاحصاء في اعلي جواد الحكيم:  -

2004. 

داد، ، بغههالاختبههارات التطبيقيههة فههي التربيههة الرياضههية بدنيههة وحركيههة ومهههاريعلههي سههلمان عبههد الطرفههي:  -

  .2013دارالكتب والوثائق، 

وطنيههة، ، بغههداد، المكتبههة ال1، طالاختبههارات المهاريههة لألعههاب الكههرة الفرقيههةعلههي سههلمان عبههد الطرفههي:  -

2016. 

، القادسههية، الطيههف للطباعههة ،الاختبههارات والقيههاس والإحصههاء فههي المجههال الرياضههيعلههي سههلوم جههواد:  -

2004. 
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دم الشهباب المهاريهة للاعبهي كهرة القه -علي صالح مهدي: بناء وتقنين اختبارات لبعض القدرات التوافقييهة  -

 .2018وعلوم الرياضة، جامعة بغداد، ( سنة، رسالة ماجستير، كلية التربية البدنية 19 -17)

 –ية ن ريات التخطيط والأسس العلمية لبناء وإعداد الفريق في الألعاب الجماععماد الدين عباس ابو زيد:  -

 .2005، 1، طتطبيقات

 . 2005، ، بغداد، شركة السندباد للطباعة1، طالتكني  والتكتي  في خماسي كرة القدمعماد زبير احمد:  -

بعهة ، البصهرة، مط2، طللجههاز التنفسهي لهدى الرياضهيين الفسهيولوجية الاسهس عقيل مسهلم:  ،جاسمعمار  -

 .2010النخيل، 

 .2017، القاهرة، دار الفكر العربي، 1، طتدريبات الساكيو) واخرون (:  ،عمرو صابر حمزة -

 .2007للطباعة، ، بغداد، مكتب زاكي الاسس العلمية والتطبيقية لكرة القدمغازي صالح محمود:  -

 .2011، بغداد، كلية التربية الرياضية، التدريب( -كرة القدم )المفاهيم غازي صالح محمود:  -

 بهيالعر المجتمهع ، عمهان، مكتبهة7ط ،البهدني التدريب القدم كرة حسن: ياسر هاشم محمود، صالح غازي -

 .2013 والتوزيع، للنشر

لمكتهب ، وزارة الصهحة، االمرجع في الفيزيولوجيها الطبيهةغايتون وهول، ترجمة )محمد صادق الهلالي(:  -

 .1997الاقليمي للشرق الاوسط، 

 .2017، بغداد، اليمامة للطباعة والنشر، التدريب الرياضيفاضل دحام منصور:  -

 ن، المجتمهع العربهي للنشهر،، عمها1، طمهدخل الهى الفسهلجة فهي التهدريب الرياضهيفاضل كامهل مهذكور:  -

2011. 

، 1، طرياضيةالتدريب الرياضي لطلبة المرحلة الثانية في كليات التربية ال(:  فاطمة عبد مالح، ) واخرون -

 .2011عمان، مكتبة المجتمع العربي للنشر والتوزيع، 

دار  ، عمهان،1، طالتهدريب المعرفهي والعقلهي للاعبهي كهرة القهدم: فرات جبار سهعد الله، ههه فهال خورشهيد -

 .2011دجلة،

 . 0152، عمان، دار الرضوان للنشر والتوزيع، 1، طاساسيات في التعلم الحركيفرات جبار سعد الله:  -

للطباعهة  ، بغهداد، مطهابع الحكمهةالفسيولوجيا ومبادئها وتطبيقاتها في المجهال الرياضهيقاسم حسن حسين:  -

 .1990والنشر، 

ر، ، عمههان، دار الفكههر للطباعههة والنشهه1، طالرياضههي فههي الاعمههار المختلفههةالتههدريب قاسههم حسههن حسههين:  -

1998 . 

 . 9819، عمان، دار الفكر العربي للطباعة، الموسوعة الرياضية والبدنية الشاملةقاسم حسن حسين:  -
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ي، لعهالا، بغهداد، مطبعهة التعلهيم اللياقهة البدنيهة وطهرق تحقيقههاقاسم حسهن حسهين، منصهورجميل العنبكهي:  -

1998 . 

 .2005 دار الكتب والوثائق،، بغداد، موضوعات في التعلم الحركيقاسم لزام صبر:  -

 اءوالأد البدنيهة القهدرات بعهض تطهوير فهي مختلفهة بمسهاحات اللعهب تهدريبات الهرزاق: تهأثير عبهد قصهير -

الثهامن،  العهدد ،الرياضهي البهدني وتقنيهات النشهاط مختبرعلهوم مجلةالقدم، جامعة الجزائر،  كرة في المهاري

2014. 

كمههال ياسههين لطيههف: تههأثير تههدريب بعههض المقتربههات الخططيههة فههي تطههوير بعههض القههدرات البدنيههة الخاصههة 

 .92، ر1201، 4، المجلد 4، العدد مجلة علوم التربية الرياضيةوالمهارات الأساسية للاعبي كرة القدم، 

 .2009البصرة، مطبعة النخيل، ، 1، طالتدريب الرياضي الحديثماجد علي موسى:  -

 .2018، بيروت، دار الكتب العلمية، 1، طفسيولوجيا الحركةمازن عبد الهادي، )واخرون(:  -

ة ، جامعهة المنصهورة، كليهة الزراعهة، محاضهراساسيات كيميوحيويهة وفسهيولوجيا النبهاتمحب طه صقر:  -

 .2010منشورة، 

ة دار الضهياء للطباعه، النجهف الاشهرف، 1، طوتصهاميمةالبحهث التربهوي مناهجهة محمد جاسهم الياسهري:  -

 .2017، والتصميم

، فكر العربي، القاهرة، دار الفسيولوجيا التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي، أبو العلا احمد عبد الفتان:  -

1984. 

اهرة، ، الق2، طالقياس في التربية الرياضية وعلم النفس الرياضيمحمد حسن علاوي، محمد نصر الدين:  -

 .2008دار الفكر العربي، 

لجامعيهة ، بغهداد، الدارا2، طالتطبيق الميداني الن ريهات وطرائهق التهدريب الرياضهيمحمد رضا ابراهيم:  -

 .2008للطباعة، 

 .0172، عمان، دار الوضان للنشر،1، طعلم التدريب الرياضي ن رياته وتطبيقاتهمحمد رضا ابراهيم:  -

ة، ، القهاهر1، طالاسهس العلميهة للكهرة الطهائرة وطهرق القيهاسمحمد صبحي حسانين، حمدي عبهد المهنعم:  -

 .1997مركز الكتاب للنشر، 

 .2012، بغداد، منشورات المكتبة الرياضية، 2، طعلم التدريب الرياضيمحمد عبد الحسن:  -

  .9419، القاهرة، دارعالم المعرفة، 1، طكرة القدم أساسياتمحمد عبده صالح، مفتي ابراهيم حماد:  -

 .2018، القاهرة، مركز الكتاب للنشر، 1، طالتدريب والطب الرياضيمحمد عثمان:  -
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، القههاهرة، دارالفكههر العربههي، 1، طو ههائف أعضههاء التههدريب الرياضههي مههدخل تطبيههقمحمههد علههي القههط:  -

1999. 

 .6200، القاهرة، المركز العربي للنشر، احةفسيولوجيا الاداء الرياضي في السبمحمد علي القط:  -

الفكهر  ، القهاهرة، دار1، طاسس الاعداد المههاري والخططهي فهي كهرة القهدممحمد كش ، امرالله البساطي:  -

 .2000العربي، 

ة لجهههد اننيههة والمتراكمهه الفسههيولوجية مخلههد عبههاس محمههود: اثههر بعههض القههدرات اللاهوائيههة بالاسههتجابات  -

التربيهة  كليهة -( كغهم، رسهالة ماجسهتير، جامعهة القادسهية  81،  60المنافسة للملاكمين المتقهدمين لهوزني ) 

 .2013البدنية وعلوم الرياضة، 

 .2019، القاهرة، مركز الكتاب الحديث، 1، طاستراتيجيات التدريب الرياضيمدحت صالح:  -

بدنيههة التحليههل الحركههي البيوميكههانيكي فههي مجههالات التربيههة الشههاكر محمههود:  مههروان عبههد المجيههد، ايمههان -

 .2014، عمان، دارالرضوان، 1، طوالرياضية

 .2013، عمان، داراسامة للنشر والتوزيع، 1، طمهارات كرة القدم وقوانينهامشعل عدي النمري:  -

نجلهو ا، القهاهرة، مكتبهة 1، طياضيةالاختبارات والمقاييس في التربية الرمصطفى باهي، صدري عمران:  -

 . 2007المصرية، 

ي علهم التهدريب الرياضهي بكهرة السهلة علهى الكراسهمصطفى حسن عبد الكريم، فاضل عبد الرضها بنيهان:  -

 .2019، بغداد، دار الوان للطباعة والنشر والتوزيع، 1، طالمتحركة

شههر، ، القههاهرة، مركههز الكتههاب للن1، طالمعههاملات العمليههة بههين الن ريههة والتطبيههقمصههطفى حسههين بههاهي:  -

1999. 

 .2005، القاهرة، عامر للطباعة والنشر، أصول تدريب كرة القدممصطفى حسين باهي:  -

ض الصفات المركبة وتمارين اللعب في بع التمرينات معتز يونس الطائي: أثر برنامجين تدريبين بأسلوبي  -

 .2001ه، جامعة الموصل، كلية التربية الرياضية، البدنية والمهارية بكرة القدم، أطروحة دكتورا

ربههي، ، القههاهرة، دار الفكههر العالتههدريب الرياضههي الحههديث تخطههيط وتطبيههق وقيههادةمفتههي إبههراهيم حمههاد:  -

2001. 

 . 2004، مصر، جامعة حلوان، 1، طاللياقة البدنيةمفتي إبراهيم حماد:  -

 .2010، القاهرة، دار الكتاب الحديث، 1، طالقدمالمرجع الشامل في كرة مفتي ابراهيم حماد:  -
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تحمهل الاداء و( في اللياقة القلبية التنفسية وبعض القهدرات البدنيهة HIITمهند حبيب مطر: تأثير تمرينات ) -

الرياضهة،  جامعهة كهربلاء، كليهة التربيهة البدنيهة وعلهومرسالة ماجستير الهجومي للاعبي كرة القدم الشباب، 

2020. 

لنشهر، ، عمهان، دار وائهل ل1، طمبهادئ التهدريب الرياضهيسين البشتاوي، احمهد إبهراهيم الخواجها: مهند ح -

2005. 

طباعهة ، عمهان، دار وائهل لل2، طمبهادئ التهدريب الرياضهيمهند حسين البشتاوي، احمد ابهراهيم الخوجها:  -

 .2010والنشر، 

 .2008 مان، دار دجلة للنشر والتوزيع،، ع1، طالاختبارات والتكتي  في كرة القدمموفق اسعد محمود:  -

توزيهع، ، عمهان، دار دجلهة للنشهر وال1، طلهتعلم والمههارات الاساسهية فهي كهرة القهدمموفق اسعد محمهود: ا -

2009. 

مهة، ، دمشق، دار العهراب للدراسهات والنشهر والترج1، طاساسيات التدريب الرياضيموفق اسعد محمود:  -

2011. 

وزيههع، ، عمههان، دار الفكههر للطباعههة والنشههر والت1، طالأعههداد الههو يفي بكههرة القههدمموفههق مجيههد المههولى:  -

1999. 

 .2009، عمان، دار دجلة، 2، طالاختبارات والتكتي  في كرة القدمموفق مجيد المولى:  -

، دار ، بغهداد2، طالمنهجيهة الحديثهة فهي التخطهيط والتهدريب بكهرة القهدمموفق مجيهد المهولى، )وآخهرون(:  -

 .2019الكتب والوثائق، 

ة بكهرة ميثم قاسم كا م: أثراستخدام الهتعلم المبهرمج الخطهي والمتشهعب فهي تعلهم بعهض المههارات الاساسهي -

 .2009القدم، رسالة ماجستير، كلية التربية الاساسية، الجامعة المستنصرية، 

التربيهة  ، كليهة التربيهة الاساسهية قسهم1، طالتعلم والتطور الحركي للمهارات الرياضيةنجان مهدي شلش:  -

 .2010الرياضية، مطبعة الاي ، 

 .2009ية، ، بغداد، جامعة بغداد، كلية التربية الرياضالتدريب الرياضي نوال مهدي العبيدي، )وآخرون(: -

تربيههة الالتههدريب الرياضههي لطلبههة المرحلههة الرابعههة فههي كليههة نههوال مهههدي العبيههدي، فاطمههة عبههد المههالكي:  -

 .2011، عمان، مكتبة المجتمع العربي للنشر والتوزيع، الرياضية

 مراكهزنوفل محمد محمود، زيني مشكو حجي: دراسة مقارنة لبعض المتغيرات الو يفية قبل وبعد الجهد ل -

لهد المج ،رياضهيةمجلة الرافهدين للعلهوم الجامعة الموصل،  -اللعب المختلفة بكرة اليد، كلية التربية الرياضية 

 .2007، 46، العدد 10
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 .1990، الموصل، مطبعة التعليم العالي، 2، طأصول التدريبهاره، ترجمة )عبد علي نصيف(:  -

ة، مركهز ، القهاهرتطوير أداء المهارات الهجومية في مناطق اللعب المختلفهة بكهرة القهدمهاشم ياسر حسن:  -

 . 2009الكتاب للنشر، 

 )القصههيرة القههوة العضههلية وعلاقتههها بدقههة التمريههرات اهمة بعههض أوجههههاوكههار سههالار احمههد: نسههبة مسهه -

د المجله، 4 ، العهددمجلهة عل ه وم التربيهة الرياضهيةلدى لاعبي كرة القدم لفئة الشهباب،  والمتوسطة والطويلة(

4 ،2011. 

ت فسهههيولوجيا الجههههد البهههدني الاسهههس الن ريهههة والاجهههراءات المعمليهههة للقياسهههاههههزاع بهههن محمهههد الههههزاع:  -

 .9200، دار جامعة المل  سعود للنشر، الرياض، 1،  الفسيولوجية 

 .2002للطباعة والنشر،  دار الكتب بغداد، مديرية ،ومناهجه العلمي البحثمحجوب:  وجيه -

 .2002بغداد، كلية التربية الرياضية، ، جامعة 1، طالتعلم وجدولة التدريبوجيه محجوب:  -

لاقتهة وميض شامل كامل: تأثير تمرينات خاصة في تطوير بعض القدرات البدنية والمهارات الأساسية وع -

تربيههة بدقههة التهههديف مههن الثبههات والحركههة بكههرة القههدم للصههالات، أطروحههة دكتههوراه، جامعههة بغههداد، كليههة ال

 .2012الرياضية، 

 .2002، بغداد، مكتب الصخرة، 1، طم الحركي بين المبدأ والتطبيقالتعليعرب خيون:  -

للنشههر  ، عمههان، دار الفكههرقههانون -تههدريب  -تعلههيم  -المهههارات الأساسههية بكههرة القههدم يوسههف لازم كمههاش:  -

 .1999 والتوزيع،

الوفهاء دار، الاسهكندرية، الاسس الفيسولوجية للتدريب في كرة القدميوسف لازم كماش، صالح بشير سعد:  -

 .2006للطباعة والنشر، 

 .0172، الأردن، دار الخليج، تدريب( -المهارات الأساسية في كرة القدم )مهارات يوسف لازم كماش:  -

لنشههر ل، عمههان، دارالايههام اعههداد وتههدريب اللاعبههين الناشههئين بكههرة القههدميوسههف لازم كمههاش، )واخههرون(:  -

 .2019والتوزيع، 
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 ( 1ملحق ) 

 المقابلات الشخصيةتمت معهم السادة الذين

 ت
اللقب 
 العلمي

 الغرض من المقابلة موعد المقابلة مكان العمل التخصص الاسم

 فسلجة التدريب  ماجد شندي والي أ.د 1
كلية التربية البدنية 
 -وعلوم الرياضة 
 جامعة ميسان 

21/12/2022 

التعرف على الاساليب 
التدريبية وملائمتهما 
للعينة وتأثيرهما فسلجيا 

 على اللاعب

 حاسم عبد الجبار أ.د 2
كرة  -تدريب 
 اليد

كلية التربية البدنية 
 -وعلوم الرياضة 
 جامعة كربلاء

22/12/2022 

التعرف على الاساليب 
التدريبية وملائمتهما 
للعينة وتأثيرهما فسلجيا 

 اللاعبعلى 

 أ.د 3
 حسين مكي
 محمود

-فسلجة 
 جمناست 

كلية التربية البدنية 
 -وعلوم الرياضة 
 جامعة كربلاء

23/12/2022 

التعرف على الاساليب 
التدريبية وملائمتهما 
للعينة وتأثيرهما فسلجيا 

 على اللاعب

 سبهانميثم حبيب  دم.أ. 4
كرة  -تدريب 
 القدم

كلية التربية البدنية 
 -وعلوم الرياضة 

 بغدادجامعة 
25/12/2022 

التعرف على الاساليب 
التدريبية وملائمتهما 
للعينة وتأثيرهما فسلجيا 

 على اللاعب

5 - 
سعيد نوري محمد 

 علي
بكالوريوس 
 اعلام

مدير المركز 
الوطني لرعاية 
الموهبة الرياضية 

 لكرة القدم

16/11/2021 
 التعرف على الية

التمرينات المستخدمة 
 في العملية التدريبية

6 - 
صلان حسن 

 تركي
- 

مدرب شباب نادي 
 كربلاء

10/11/2022 
التعرف على الاساليب 
المتبعة في العملية 

 التدريبية
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 ( 2ملحق ) 

 لتحديد مؤشرات استهلاك الاوكسجينالمختصين والخبراء  اراءاستمارة استطلاع 

 رم.........................................المحت..................الأستاذ............

 تحية طيبة... 

        ي  تدددريبات بأسددلوب تددأثير ))الموسههومة اطروحتههةجراء ا( بهه اسههامة خيههري محمههد علههي)  يههروم الباحههث

 (HIIT  وS.A.Q في ) ية للاعبي مؤشرات استهلاك الاوكسجين والقابليات البيوحركية والمهاربعض

  مؤشهرات اسهتهلا اههداف الاطروحهة تعهين تحديهد ومن اجل اكمال متطلبهات (( سنة 19كرة القدم دون 

ذل  لهوكهرة القهدم،  تخصهر الفسهلجةخبهرة ودرايهة في فيكم مهن هلما يعهد قيد الدراسة ون راالاوكسجين

( امهام المؤشهر  √)  بموضهوع الاطروحهة بوضهع اشهارة المؤشهرات الخاصهة نرجو من حضهراتكم تحديهد

 الاستمارة ان وجدت. على الملحو ات واضافةالصالح للاطروحة

 مع فائق.......... الشكر والتقدير

 

 

 

 : الثلاثي الاسم

 اللقب العلمي:

 مكان العمل:

 التخصر الدقيق:

 ريخ:االت

 التوقيع :

 

 

 

                    باحثال                                                                         

         علي     محمد اسامة خيري                                                                 

 تربية البدنية وعلوم الرياضةجامعة كربلاء / كلية ال                                                         
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 الملحوظات  لا اوافق اوافق مؤشرات استهلاك الاوكسجين ت

    الاوكسجينيالعجز  1

    اليي  ايوكسمونص 2

    القدرة اللاهوائية القصيرة 3

    السعة الرئوية 4

    التهوية الرئوية 5

    القدرة اللاهوائية المتوسطة 6

    معامل التنفس 7

    نبض القلب 8

    ضغط الدم 9

    عدد مرات التنفس 10

    القدرة اللاهوائية الطويلة 11

12 
الحد الاقصى لاستهلا  الاوكسجين 

Vo2 max 
   

    النبض الاوكسجيني 13
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 ( 3 ملحق )

 سجين الاوك تحديد مؤشرات استهلاكيبين أسماء الخبراء والمختصين الذين تم الاستعانه بهم في 

 الاسم ت
اللقب 
 العلمي

التخصص 
 الدقيق

 مكان العمل

 أ.د جاسب حسينمجيد  1
فسلجة التدريب 

 سباحة -
 نجامعة ميسا -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 نجامعة ميسا -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  فسلجة التدريب أ.د ماجد شندي والي 2

 أ.د مؤيد عبد علي 3
كرة  -فسلجة 
 القدم

 جامعة بابل -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 أ.د حسين مكي محمود 4
 -فسلجة 
 جمناست 

 ءجامعة كربلا -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 أ.د باسم حسن غازي 5
فسلجة التدريب 

 الكرة الطائرة -
 فةجامعة الكو -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 أ.د ميسون علون عودة 6
كرة  -فسلجة 
 اليد

 جامعة بابل -الرياضة كلية التربية البدنية وعلوم 

 أ.د احمد مرتضى عبد الحسين 7
 -فسلجة تدريب 
 كرة القدم

 ءجامعة كربلا -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 أ.د علاء فليح جواد 8
فسلجة التدريب 

 العاب قوى -
 لاءجامعة كرب  -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 أ.د حسين عبد الامير شربة 9
كرة  - فسلجة
 اليد

 جامعة بابل -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 ءجامعة كربلا -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  ملاكمة -فسلجة  أ.م.د حيدر عبد علي 10

 نىجامعة المث -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  ملاكمة -فسلجة  أ.م.د حيدر محمد جاسم 11

 أ.م.د مثنى ليث حاتم 12
فسلجة التدريب 

 كرة القدم -
 نجامعة ميسا -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 أ.م.د بشار عبود فاضل 13
كرة  -فسلجة 
 القدم

 فةجامعة الكو -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 أ.م.د عبد الله صيهود محمد 14
كرة  -فسلجة 
 القدم

 نجامعة ميسا - كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 أ.م.د محمود ناصر راضي 15
كرة  -فسلجة 

 الطائرة
 فةجامعة الكو -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 
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 ( 4ملحق ) 

 راتهاتحديد القابليات البيوحركية واختباالمختصين في والخبراء  اراءاستمارة استطلاع 

 رم.........................................المحت..................الأستاذ............

 تحية طيبة... 

            تددددريبات بأسدددلوبي تدددأثير ))موسهههومة الاطروحتةجراء ا( بههه اسهههامة خيهههري محمهههد علهههي) يهههروم الباحهههث

 (HIIT  وS.A.Q في ) ة للاعبدي مؤشرات استهلاك الاوكسدجين والقابليدات البيوحركيدة والمهاريدبعض

 بيوحركيهةتعين تحديهد القابليهات الالاطروحهةاجل اكمهال متطلبهات اههداف ومن (( سنة 19كرة القدم دون 

ة القدم، فيكم من خبرة ودراية في تخصر التدريب الرياضي وكر هلما يعهد واختباراتها قيد الدراسة ون را

يههة امههام القابل( √اشههارة ) الاطروحههة بوضع الخاصههة بموضههوع حضههراتكم تحديههد القابليههاتلههذل  نرجههو من

ابلية قالصالح لكل  الاختبارعلى الاستمارة ان وجدت وكذل  تحديد الملحو ات الصالحة للاطروحة واضافة

 تم اختيارها.

 مع فائق.......... الشكر والتقدير

 

 

 

 

 : الثلاثي الاسم

 اللقب العلمي:

 مكان العمل:

 التخصر الدقيق:

 ريخ:االت

 التوقيع :

 

 

                    باحثال                                                                         

         علي     محمد اسامة خيري                                                                 

 ربية البدنية وعلوم الرياضةة كربلاء / كلية التجامع                                                        
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 الملحوظات  لا اوافق اوافق القابليات البيوحركية ت

    التوافق 1

    التوازن 2

    الرشاقة 3

    المرونة 4

    سرعة الاستجابة الحركية 5

    السرعة الانتقالية 6

    القوة المميزة بالسرعة 7

    القدرة الانفجارية 8

    تحمل القوة 9

    تحمل السرعة 10

    تحمل اداء 11
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 ت
القابليات 
 البيوحركية

 الملحوظات  لا اوافق اوافق الأختبارات

 التوافق 1

   اختبار الدوائر المرقمة
 

   اختبار نط الحبل
 

   اختبار الشكل الثماني
 

 التوازن 2

   اختبار باس المعدل للتوازن الديناميكي
 

ن وازاختبار قياس القدرة على الوثب بدقة والاحتفا  بالت
 اثناء الحركة وبعدها

  
 

   اختبارالاتزان فوق عارضة التوازن
 

 الرشاقة 3

   اختبار جري الزكزا  بطريقة بارو
 

 ( 6 بين ) المتعر  الركض البدء اختبار الركض من
ً   )م  13.50) لمسافة شواخر ً  ذهابا  وايابا

  
 

   ( للرشاقةT اختبار ) 
 

 المرونة 4

   اختبار ثني الجذع خلفا من الوقوف
 

   اختبار المشي على عارضة التوازن
 

   ثا 20اختباراللمس السفلي والجانبي لمدة 
 

5 
سرعة 
الاستجابة 
 الحركية

   اختبار نيلسون
 

   اختبار زمن الاستجابة الحركية بالكرة
 

   م ( 5عكس اتجاه يد المحكم لمسافة ) الركض اختبار 
 

6 
السرعة 
 الانتقالية 

   م للسرعة  20اختبار عدو 
 

    م من بداية متحركة 30اختبار عدو 

   م من البداية العالية 40اختبار عدو 
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7 
القوة 
المميزة 
 بالسرعة

   يمين ( -يسار -اختبار الثلاث حجلات ) يمين 
 

   م 30اختبارالحجل على الساق لمسافة  
 

للذهاب بالرجل اليمين   ( م 15 )اختبار الحجل 
 بالرجل اليسار( م  15 ) والعودة

  
 

8 
القدرة 
 الانفجارية

   اختبارالقفز العمودي من الثبات ) سرجنت (
 

   اختبارالوثب العريض من الثبات
 

   اختبار ركل الكرة لأبعد مسافة ممكنة
 

 تحمل قوة 9

   ثا 30اختبار الوثب الجانبي لحاجز لمدة 
 

اختبارالوثب العريض بالرجلين لأطول مسافة بصورة 
 د 1متكررة لمدة 

  
 

اختبار تحمل القوة لعضلات الرجلين ) دبني كامل من 
 ( ثا 60وضع الوقوف 

  
 

10 
تحمل 
 سرعة

   م ( 180اختبار ركض ) 
 

   ( بدون توقف 5 × م 30لمسافة ) اختبار الركض 
 

   ( 5 × م 20اختبار ركض ) 
 

 تحمل اداء 11

اختبار ركض متعر  مع الكرة وينتهي بالتهديف 
 )مرتين، من اليسار واليمين لجهة الملعب(

  
 

   م ذهابا وإيابا بالكرة ( 30 × 5 اختبار ركض )
 

 اختبار تحمل الأداء الدائري
الجري مع الكرة محاذاة  -2مرة  30تنطيط الكرة  -1

          عرضية داخل منطقة الجزاء -3خط التماس 
رمية تماس  -5( كرات 5التهديف على المرمى ) -4
      شواخر(  5 ) الجري الزكزاكي بالكرة بين -6

 م 30الجري  -7
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 ( 5 ملحق )

 اتهاواختبار وحركيةتحديد القابليات البييبين أسماء الخبراء والمختصين الذين تم الاستعانه بهم في 

 الاسم ت
اللقب 
 العلمي

التخصص 
 الدقيق

 مكان العمل

 نجامعة ميسا -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  فسلجة التدريب أ.د ماجد شندي والي 1

 أ.د احمد يوسف متعب 2
كرة  -تدريب 
 اليد

 جامعة بابل -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 أ.د احمد عبد الامير حمزة 3
كرة  -تدريب 
 القدم

 جامعة بابل -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 أ.د سهيل جاسم جواد 4
كرة  -تدريب 
 اليد

 جامعة بابل -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 أ.د حبيب علي طاهر 5
كرة  -تدريب 

 الطائرة
 ءجامعة كربلا -الرياضة كلية التربية البدنية وعلوم 

 أ.د فاضل دحام منصور 6
كرة  -تدريب 
 القدم

 جامعة واسط -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 ءجامعة كربلا -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  اثقال –تدريب  أ.د حسين حسون عباس 7

 أ.د حاسم عبد الجبار صالح 8
كرة  -تدريب 
 اليد

 ءجامعة كربلا -البدنية وعلوم الرياضة كلية التربية 

 أ.د احمد مرتضى عبد الحسين 9
 -فسلجة تدريب 
 كرة القدم

 ءجامعة كربلا -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 أ.د علاء فليح جواد 10
العاب  -تدريب 

 قوى
 ءجامعة كربلا -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 أ.د علي حسن فليح 11
كرة  -تدريب 
 القدم

 نجامعة ميسا -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 أ.د محسن محمد حسن 12
 -علم النفس 
 كرة القدم

 فةجامعة الكو -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 دم.أ. ميثم حبيب سبهان 13
كرة  -تدريب 
 القدم

 دجامعة بغدا -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 أ.م.د ضياء سالم حاف  14
كرة  -تدريب 
 القدم

 نجامعة ميسا -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 أ.م.د مثنى ليث حاتم 15
فسلجة التدريب 

 كرة القدم -
 نجامعة ميسا -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 
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 ( 6ملحق ) 

 هاالمهارات الاساسية واختباراتتحديد المختصين في والخبراء  اراءاستمارة استطلاع 

 رم.........................................المحت..................الأستاذ............

 تحية طيبة... 

            تددددريبات بأسدددلوبي تدددأثير ))الموسهههومة اطروحتهههةجراء ا( بههه اسهههامة خيهههري محمهههد علهههييهههروم الباحهههث ) 

 (HIIT  وS.A.Q في بعض مؤشرات استهلاك الاوكسدجين والقابليدات البيوحركيدة ) للاعبدي  والمهاريدة

تباراتهها تعهين تحديهد المههارات واخ اهداف الاطروحةومن اجل اكمال متطلبات (( سنة 19كرة القدم دون 

  نرجهو ضي وكرة القدم، لهذلالتدريب الريا فيكم من خبرة ودراية في تخصر هون را لما يعهدقيد الدراسة

امههام المهههارة الصههالحة ( √)  بوضههع اشههارةمههن حضههراتكم تحديههد المهههارات الخاصههة بموضههوع الاطروحة

 لكل مهههارة تههمالصههالح علههى الاسههتمارة ان وجههدت وكههذل  تحديههد الاختبههار ملحو ههاتواضههافة الللاطروحة

 اختيارها.

 مع فائق.......... الشكر والتقدير

 

 

 

 

 : الثلاثي الاسم

 اللقب العلمي:

 مكان العمل:

 :التخصر الدقيق

 ريخ:االت

 التوقيع :

 

 

                    باحثال                                                                         

         علي     محمد اسامة خيري                                                                 

 ربية البدنية وعلوم الرياضةجامعة كربلاء / كلية الت                                                        
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 الملحوظات  لا اوافق اوافق المهارات الاساسية ت

    الاخماد 1

    التهديف 2

    التشتيت 3

    المناولة 4

    المراوغة 5

    الدحرجة 6

    الخداع 7

    السيطرة على الكرة 8
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 ت
المهارات 
 الاساسية

 الملحوظات  لا اوافق اوافق الأختبارات

1 
 

 الاخماد
 

   اختبار الاخماد في مسافة محددة
 

ة اختبار اخماد الكرة داخل القدم وهي في الهواء مرمي
 ( م 7 )من مسافة 

  
 

      اخماد الكرة المرتدة من الأرض مرمية من مسافة
 ( 2 × 2 داخل مربع )( م  9 )

  
 

 التهديف   2

   اختبار التهديف من الدحرجة
 

    اختبار دقة التهديف من اماكن متعددة

   اختبار دقة التهديف من الضربات الثابتة
 

 التشتيت 3

ركل الكرة على هدف مقسم الى مناطق من  اختبار
 منطقة الجزاء

  
 

ركل الكرة من وضع متحر  على الأرض لأبعد  اختبار
 مسافة

  
 

 ركل الكرة من وضع الثبات على الأرض لأبعد  اختبار
 مسافة 

  
 

 المناولة 4

 ( ثا 20المناولة المرتدة على الجدار لمدة )  اختبار
 م 5ولمسافة 

  
 

 لمدةوم (  8المناولة المرتدة الى جدار لمسافة )  اختبار
 ( ثا 30 )

  
 

   (م  10 ) التمريربإتجاه هدف صغيرعلى بعد اختبار
 

 المراوغة 5

   اختبار مراوغة المنافس للوصول للهدف
 

المراوغة بالتمويه من جانب والمرور من  اختبار
 الجانب الاخر

  
 

المراوغة المتموجة مرتين بالجانب والمرور  اختبار
 بالمرة الثالثة

  
 

 الدحرجة 6

   ( شواخر ذهابا وإيابا 5 الدحرجة بين ) اختبار
 

    م ( 10 ) الدحرجة لمسافة اختبار

   ( م 20 ) الدحرجة بالكرة لمسافة اختبار
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 الخداع 7

تمرير الكرة الى اللاعب ثم يعمل خداع  اختبار
 بالرجلين ثم يدورحول الشاخر ومن ثم المرور منه

  
 

ى اختبار الشاخر المرتفع قليلا امام اللاعب الحائزعل
 الكرة ثم يحاول خداعة

  
 

   اختبار الاستقبال والدحرجة والخداع في حالة لعب   
 ( وبالعكس 1×1 )

  
 

8 
السيطرة 
 على الكرة

   ( ثا 30 ) السيطرة الحرة بالكرة لمدة اختبار
 

ن السيطرة على الكرة بتنطيطها بالرجلين الى ا اختبار
 تسقط على الارض

  
 

وحساب ( ثا  10 ) السيطرة على الكرة لمدة اختبار
 عدد مرات التنطيط
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 ( 7 ملحق )

 هااختباراتسية ويبين أسماء الخبراء والمختصين الذين تم الاستعانه بهم في تحديد المهارات الاسا

 الاسم ت
اللقب 
 العلمي

التخصص 
 الدقيق

 مكان العمل

 أ.د رافد عبد الامير ناجي 1
كرة  -علم النفس 
 القدم

 جامعة بابل -التربية البدنية وعلوم الرياضة كلية 

 أ.د عامر سعيد الخيكاني 2
كرة  -علم النفس 
 القدم

 جامعة بابل -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 أ.د سلمان عكاب سرحان 3
 -اختبار وقياس 
 كرة القدم

 فةجامعة الكو -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 أ.د ضياء جابر محمد 4
 -تعلم حركي 
 كرة القدم

 جامعة بابل -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 أ.د هيثم محمد كا م 5
كرة  -علم النفس 
 القدم

 جامعة بابل -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 أ.د مؤيد عبد علي 6
كرة  -فسلجة 
 القدم

 جامعة بابل -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 أ.د عزيز كريم وناس 7
كرة  -علم النفس 
 القدم

 ءجامعة كربلا -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 أ.د فاضل دحام منصور 8
كرة  -تدريب 
 القدم

 جامعة واسط -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 أ.د احمد مرتضى عبد الحسين 9
 -فسلجة التدريب 
 كرة القدم

 ءجامعة كربلا -وعلوم الرياضة كلية التربية البدنية 

 أ.د خليل حميد محمد علي 10
 -طرائق تدريس 
 كرة القدم

 ءجامعة كربلا -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 أ.د علي مهدي حسن 11
 -تعلم حركي 
 كرة القدم

 فةجامعة الكو -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 أ.د محسن محمد حسن 12
كرة  -علم النفس 
 القدم

 فةجامعة الكو -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 أ.د علي حسن فليح 13
كرة  -تدريب 
 القدم

 نجامعة ميسا -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 دم.أ. ميثم حبيب سبهان 14
كرة  -تدريب 
 القدم

 دجامعة بغدا -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 أ.م.د كا ممحمد جابر  15
 -ادارة وتن يم 
 كرة القدم

 ءجامعة كربلا -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 
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 ( 8ملحق ) 

 تحديد صلاحية الاختبارالمختصين في والخبراء  اراءاستمارة استطلاع 

 رم.........................................المحت..................الأستاذ............

 تحية طيبة... 

وسهومة الم من امهاكن متعهدده باطروحتهةبناء اختبار دقة التههديف ( اسامة خيري محمد علييروم الباحث ) 

بليددات مؤشددرات اسددتهلاك الاوكسددجين والقابعددض ( فددي S.A.Qو  HIIT)  تدددريبات بأسددلوبي رتددأثي ))

درايههة فههي و خبههرة فههيكم مههن هيعهههدون ههرا لما (( سددنة 19البيوحركيددة والمهاريددة للاعبددي كددرة القدددم دون 

ر حضهراتكم تحديهد الاختبها منوالقياس والتهدريب الرياضهي وكهرة القهدم، لهذل  نرجهوالاختبارات تخصر

 على الاستمارة ان وجدت.الملحو ات واضافة ،(√اشارة )  يصلح ام لايصلح بوضع

 مع فائق.......... الشكر والتقدير

 

 

 

 

 : الثلاثي الاسم

 اللقب العلمي:

 مكان العمل:

 التخصر الدقيق:

 ريخ:االت

 التوقيع :

 

 

                    باحثال                                                                         

         علي     محمد اسامة خيري                                                                 

 بية البدنية وعلوم الرياضةجامعة كربلاء / كلية التر                                                       
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  الملحوظات لا يصلح يصلح الاختبار ت

1 
دقة التهديف من اماكن 

 متعدده
   

 
 من اماكن متعددة. : دقة التهديفأسم الإختبار -

 .للاعبي كرة القدم : قياس دقة التهديفالغرض من الاختبار -

 ) درجة / ثا (.: وحدة القياس -

ى مرمهه هههدف )،( 3 قههدم عههدد ) كههرات ،شههريط قيههاس ،التهههديفلتقسههيم مناطق : حبههالدوات المسددتخدمةالا

 .، ساعة توقيتصافرة ،( قانوني

حبههال ال بواسههطة( سههم 120 بعههاد )أجانههب مههن الهههدف ب( مربعههات فههي كل 4 ) يههدتحديههتم : طريقددة الأداء -

الاخهر وبجهة اليمين  من قوس منطقة الجزاء، ويقف الزميلان واحد م ( 3 ويقف اللاعب المختبرعلى بعد )

 رةمنطقههة الجههزاء، وسههيتم اطههلاق الصههافداخل م ( 6 م ( وبأمتههداد خههط ) 7مسههافة ) بجهههة اليسههار وعلى

لكهرة ا بالركض بسرعة لتهديفاللاعب طة المدرب، ويقوموتشغيل الساعة الالكترونية في نفس الوقت بواس

حههول  ندايههة الاختبهار والههدوراالمرمههى ثهم الرجههوع الههى مكهان ب اليمين مباشههرا فهيالقادمهة مههن الزميهل جهههة

ثم جزاءقوس منطقة الالكرة الثانية القادمة من الزميل جهة اليمين في منتصف الشاخر والانطلاق لتهديف

مهن  والهدوران حهول الشهاخر والانطهلاق بسهرعة لتههديف الكهرة القادمهةالاختبار الرجوع الهى مكهان بدايهة

مهدرب يقهوم ال الشهاخرالرجوع بسرعة نحو مكان بداية الاختبار وعند الوصول الى الزميل جهة اليسار ثم

 ف بأي قدم يفضلها اللاعب.التهدي انالالكترونية، علمابأيقاف الساعة

    التهالي وعلهى النحه التههديفل تنفيذلاخه مهناللاعهب النقاط التي حصل عليهها  يتم تسجيل :طريقة التسجيل -

 ( للمربههع درجههات 3 )،( للمربههع العلههوي الاخههر درجههات 4 ) ،المثلههث العلههوي ( للمربههع فههي درجههات 5 )

يهتم  ، ثهم( وسهط المرمهى ) ( للمربهع درجهة 1 ) ،للمربع السفلي الاخهر( درجات 2 ) ،( الارضي السفلي )

  .للاختبار الاختبار من اجل استخرا  الدرجة النهائيةلاداء المستغرقالدرجة / الزمن  متقسي



159 
 

  

 
 

 

 من اماكن متعددة دقة التهديفيوضح اختبار 
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 ( 9 ملحق )

 ن متعدده  من اماك لتهديفالموافقة على اختبار دقة ايبين أسماء الخبراء والمختصين الذين تم الاستعانه بهم في 

 الاسم ت
اللقب 
 العلمي

 مكان العمل التخصص الدقيق

 أ.د سلام جبار صاحب 1
 -اختبار وقياس 
 كرة قدم

 ةدسيجامعة القا -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 أ.د محمد مطرعرا  2
 -اختبار وقياس 
 كرة القدم

 نىجامعة المث -البدنية وعلوم الرياضة كلية التربية 

 جامعة واسط -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  كرة القدم -تدريب  أ.د فاضل دحام منصور 3

 أ.د سلمان عكاب سرحان 4
 -اختبار وقياس 
 كرة القدم

 فةجامعة الكو -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 أ.د حسن علي حسين 5
 -وقياس اختبار 

 كرة القدم
 ءجامعة كربلا -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 أ.د احمد مرتضى عبد الحسين 6
 -فسلجة التدريب 
 كرة القدم

 ءجامعة كربلا -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 نميساجامعة  -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  كرة القدم -تدريب  أ.د علي حسن فليح 7

 دجامعة بغدا -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  كرة القدم -تدريب  دم.أ. ميثم حبيب سبهان 8

 أ.م.د احمد فاهم نغيش 9
 -اختبار وقياس 
 كرة القدم

 دسيةالقاجامعة  -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 نجامعة ميسا -البدنية وعلوم الرياضة كلية التربية  كرة القدم -تدريب  أ.م.د ضياء سالم حاف  10

 نجامعة ميسا -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  كرة القدم -تدريب  أ.م.د ميثم جبار مطر 11

 أ.م.د مهند ياسر دايخ 12
 -اختبار وقياس 
 كرة القدم

 دسيةالقاجامعة  -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

13 
مصطفى عبد الزهرة 

 صيهود
 أ.م.د

 -اختبار وقياس 
 كرة القدم

 نجامعة ميسا -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 أ.م.د وسام حميد عبد الرضا 14
 -اختبار وقياس 
 كرة القدم

 نجامعة ميسا -كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 أ.م.د رحيم عطية جناتي 15
 -اختبار وقياس 
 كرة القدم

 نجامعة ميسا -وعلوم الرياضة كلية التربية البدنية 

   



161 
 

  

 (  10)   مـلـحـق

 فـريق الـعمل الـمساعـد

 التحصيل العلمي الاسم الثلاثي ت

 دكتوراه اعلام هاشممسلم عباس  1

 طالب دكتوراه تربية بدنية وعلوم الرياضة ابب عتوس ح  ي 2

 طالب دكتوراه تربية بدنية وعلوم الرياضة كريم صادق عبد الامير 3

 ماجستير تربية بدنية وعلوم الرياضة بدر حمدان كا م 4

 ماجستير تربية بدنية وعلوم الرياضة علي كا م جنجر 5

 ماجستير تربية بدنية وعلوم الرياضة بهاء كاسب عباس 6

 ماجستير تربية بدنية وعلوم الرياضة امير نعيم حميد 7

 ماجستير تربية بدنية وعلوم الرياضة فليح علي نضال 8

 طالب ماجستير تربية بدنية وعلوم الرياضة هشام حميد هاشم 9

 بكالوريوس اعلام سعيد نوري محمد علي 10
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 (  11ملحق )  

 شكل توضيحي للرسوم المستخدمة في التمرينات

 التوضيح الشكل ت

1 
 

 قياس المسافة

2 
 

 مناولة الكرة

3 
 

 الدحرجة بالكرة

4 
 

 الركض بدون كرة

5 
 

 التهديف

6 
 

 دائرة للتوافق

7 
 

 شاخص

8 
 

 سلم ارضي

9 
 

 كرة قدم

10 

 

 شواخص للقفز

11 

 

 هدف صغير

12 

 

 لاعب

13 

 

 مدرب
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 (  12ملحق )  

 التمرينات المستخدمة

 ( 1تمرين ) 

 التهديف اولة،، الرشاقة، سرعة الاستجابة، الدحرجة، المن: القدرة الانفجاريةالهدف من التمرين

             الكرة بدددين ، ثدددم الدحرجدددة بدددم ( 3لمسدددافة )  التمدددرين بالحجدددل علدددى السدددلم بالقددددم اليمددديناللاعدددب يبددددأ 

لامدام ثدم سدم (، ثدم الدركض للامدام بعددها للجاندب ثدم ل 50شواخص ( والمسافة بين شاخص واخر )  5) 

     ض لمسدافةم ( والدرك 10م (، ثدم مناولدة الكدرة للمددرب لمسدافة )  2للجانب وتكون مسدافة كدل ركدض ) 

ل مباشدر علدى م ( مدن اجدل التهدديف بشدك 5للاعدب لمسدافة )  الكدرة م (، بعدها يعمل المدرب مناولدة 3) 

 (.  2( او )  1م ( وحسب رقم المدرب )  15الهدف الصغير و لمسافة ) 
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 ( 2تمرين ) 

 التهديف اولة،الانفجارية، التوافق، الرشاقة، سرعة الاستجابة، المن الهدف من التمرين: القدرة

م (، ثم  10مسافة ) ل، ثم الركض للامام م ( 3لمسافة )  يبدأ اللاعب التمرين برفع ركبة للامام على السلم

عدب الدركض سم (، بعدها يعمل اللا 50القفز بالقدمين معا على الشواخص والمسافة بين شاخص واخر ) 

للددوائر عدا مم ( للوصول الدى الشداخص ذي اللدون الازرق، ثدم عمدل توافدق بالقددمين  3للجانب لمسافة ) 

علدى مناولدة  يعمدل المددرب مثسم (،  50وحسب الارقام بالتسلسل والمسافة بين دائرة واخرى ) المرقمة 

       خمدداد لمسددافةمباشددر الددى الهدددف وبدددون االم ( ويقددوم اللاعددب بالتهددديف  5الكددرة الددى اللاعددب لمسددافة ) 

 .( 2( او )  1)  م ( وعكس رقم المدرب 15) 
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 ( 3تمرين ) 

 التهديف لمناولة،ا رجة،الهدف من التمرين: القدرة الانفجارية، التوافق، الرشاقة، سرعة الاستجابة، الدح

، وعند اخر (م  1يبدأ اللاعب التمرين بدحرجة الكرة بين الشواخص وتكون المسافة بين شاخص واخر ) 

م (، وعند  10 )م (، والركض للامام لمسافة  8شاخص يقوم اللاعب بمناولة الكرة الى المدرب لمسافة ) 

رب احمدر او م (، ثدم يتجده عكدس لدون المدد 1يقفز بالقدمين معا لمسافة )  الازرقالوصول الى الشاخص 

 التهدديفثدم م، بالددوائر المرقمدة وحسدب تسلسدل الارقدامعدا  ينبالقددم التوافدقم (، ثدم  1اصفر لمسدافة ) 

 .( 2 ( او ) 1)  وعكس رقم المدرب ،م ( 15مباشر الى الهدف الصغير وبدون اخماد لمسافة ) ال
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 ( 4تمرين ) 

 لتهديفااولة، الانفجارية، الرشاقة، سرعة الاستجابة، الدحرجة، المنالهدف من التمرين: القدرة 

ثدم  الاول زرقم (، ثدم يعمدل دوران حدول الشداخص الا 10يبدأ اللاعب التمرين بالركض للامدام لمسدافة ) 

ركض للجاندب ، بعددها يقدوم بدالالثداني م ( ثدم الددوران حدول الشداخص الازرق 3الركض للامدام لمسدافة ) 

فة وتكدون المسدا الاحمر يقفز بالقدمين معدا الشواخص الاربعة باللونم (، وعند الوصول الى  2)  لمسافة

كددون وت الاربعددة الدحرجددة بددالكرة بددين الشددواخصاللاعددب سددم (، بعدددها يعمددل  60)  بددين شدداخص واخددر

قدوم المددرب يم (، وبعددها  8سم (، ثم مناولة الكدرة للمددرب لمسدافة )  50)  المسافة بين شاخص واخر

ير وحسدب رقدم مباشدر الدى الهددف الصدغالم ( ويقدوم اللاعدب بالتهدديف  8بمناولة الكرة للاعب لمسدافة ) 

 (. 2( او )  1المدرب ) 

 



167 
 

  

 ( 5تمرين ) 

 التهديف لمناولة،ارجة، الهدف من التمرين: القدرة الانفجارية، التوافق، الرشاقة، سرعة الاستجابة، الدح

م (  2مسدافة ) ل، ثدم الدركض للامدام م ( 3لمسدافة )  اللاعب التمرين برفدع ركبدة للجاندب علدى السدلميبدأ 

 خص الازرقم ( والدوران حول الشا 2والركض للجانب لمسافة )  الاول والدوران حول الشاخص الازرق

، ثدم يتدرك (سدم  50والمسافة بين شاخص واخر )  الاربعة ، ثم عمل دحرجة بالكرة بين الشواخصالثاني

سدم (،  50اخدرى ) والكرة ليعمل التوافق بالقدمين معا بالدوائر المرقمة وبالتسلسل والمسدافة بدين دائدرة 

الكددرة للاعددب  حيددث يقددوم المدددرب بمناولددةم (،  8ثددم يقددوم اللاعددب بمناولددة الكددرة الددى المدددرب لمسددافة ) 

بدددون اخمدداد م ( و 15مباشددر الددى الهدددف الصددغير لمسددافة ) العددب بالتهددديف م ( ويقددوم اللا 8)  لمسددافة

 (. 2( او )  1وحسب رقم المدرب ) 
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 ( 6تمرين ) 

 ديفالهدف من التمرين: التوافق، الرشاقة، سرعة الاستجابة، الدحرجة، المناولة، الته

        ل ركددض يبدددأ اللاعددب التمددرين بددالركض للجانددب ثددم الددركض للامددام ثددم الددركض للجانددب وتكددون مسددافة كدد

، سم ( 50)  والمسافة بين شاخص واخر الاربعة م (، ثم يقوم اللاعب بدحرجة الكرة بين الشواخص 2) 

لمرقمدة وحسدب االددوائر م (، ثدم عمدل التوافدق بالقددمين معدا ب 8ثم مناولدة الكدرة الدى المددرب لمسدافة ) 

رب بمناولدة ، ويقدوم المددم ( 2سدم (، ثدم الدركض لمسدافة )  50التسلسل والمسافة بين دائدرة واخدرى ) 

   الصدغير لمسدافة تهديف الكرة بشكل مباشر الدى الهددفب م (، ويقوم اللاعب 8الكرة الى اللاعب لمسافة ) 

 .( 2( او )  1)  م ( وعكس رقم المدرب 15) 
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 ( 7) تمرين 

 التهديف اولة،الهدف من التمرين: القدرة الانفجارية، التوافق، الرشاقة، سرعة الاستجابة، المن

المسدافة ويبدأ اللاعب التمرين بالركض بين الشواخص والدوران حول كل شاخص وحسب تسلسل الارقام 

عمدل توافدق ، وبعددها يم ( 3لمسدافة )  م (، ثم عمل رفع ركبة للجاندب علدى السدلم 3بين شاخص واخر ) 

قدوم اللاعدب بدالقفز م (، بعددها ي 8بالقدمين فتحا وضما بالدوائر، ثم مناولدة الكدرة الدى المددرب لمسدافة ) 

عدب بالتهدديف سم (، ثم يقدوم اللا 60والمسافة بين شاخص واخر )  الثلاثة بالقدمين معا على الشواخص

    لمددربمدن قبدل ا لدون الشداخص م ( وعكدس 15 دون اخماد لمسافة )ببشكل مباشر الى الهدف الصغير و

 .( 2( او )  1) 
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 ( 8تمرين ) 

 ديفالهدف من التمرين: القدرة الانفجارية، الرشاقة، سرعة الاستجابة، الدحرجة، الته

لركض الى م ( ثم ا 3م ( ثم الرجوع الى الخلف لمسافة )  3يبدأ اللاعب التمرين بالركض للامام لمسافة ) 

، ثم الدحرجة بالكرة م ( 3لمسافة )  على السلم للجانب، ثم يقوم اللاعب برفع ركبة م ( 5لمسافة ) الامام 

ب لمسدافة       الكدرة لعمدل ركدض للجانداللاعب م (، ثم يترك  2بين الشواخص والمسافة بين شاخص واخر ) 

مباشدر الدى الهدديف للاعب بالتم ( ويقوم ا 10ليقوم المدرب بمناولة الكرة الى اللاعب لمسافة )  ،م ( 3) 

 . ( 2( او )  1)  م ( وعكس رقم المدرب 15الهدف الصغير وبدون اخماد لمسافة ) 
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 ( 9تمرين ) 

 التهديف اولة،الهدف من التمرين: القدرة الانفجارية، التوافق، الرشاقة، سرعة الاستجابة، المن

              روالمسدددافة بدددين شددداخص واخدددلخمسدددة ايبددددأ اللاعدددب التمدددرين القفدددز بالقددددمين معدددا علدددى الشدددواخص 

          م لمسددافةم ( والددركض للامددا 10سددم (، ثددم يقددوم اللاعددب بمناولددة الكددرة الددى المدددرب لمسددافة )  50) 

اللاعدب  سم (، ثدم يقدوم 50والمسافة بين شاخص واخر )  الخمسة م (، ثم الركض بين الشواخص 10) 

م (، س 50خرى ) بعمل التوافق بالقدمين معا في الدوائر المرقمة وحسب التسلسل والمسافة بين دائرة وا

لهدددف الصددغير م ( لتهددديفها بشددكل مباشدر الددى ا 10ويقدوم المدددرب بمناولددة الكدرة الددى اللاعددب لمسدافة ) 

 .( 2( او )  1)  م ( وعكس رقم المدرب 15وبدون اخماد لمسافة ) 
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  ( 10تمرين )  

 الهدف من التمرين: الرشاقة، سرعة الاستجابة، الدحرجة، التهديف

م يقدوم ثدسدم (،  50والمسدافة بدين شداخص واخدر )  الخمسدة الركض بدين الشدواخصبيبدأ اللاعب التمرين 

البرتقدالي فدي  ( ذي اللدون 5اللاعب بدحرجة الكرات الاربعة حسب الارقام وبالتسلسل الدى الشداخص رقدم ) 

           مسددافةلم (، ثددم يقددوم المدددرب بمناولددة الكددرة الددى اللاعددب  3المنتصددف والمسددافة بددين شدداخص واخددر ) 

     المدددرب  رقددم عكددسم (  15مباشددر الددى الهدددف الصددغير وبدددون اخمدداد لمسددافة )  م ( لتهدديفها بشددكل 10) 

 (. 2( او )  1) 
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 ( 11تمرين ) 

 الهدف من التمرين: القدرة الانفجارية، الرشاقة، المناولة، التهديف

 م (، وعنددسد 50يبدأ اللاعب التمرين القفز بالقدمين معا على الشواخص والمسافة بدين شداخص واخدر ) 

م يقوم بدالركض ثم (،  10الذي يبعد مسافة ) والنزول على القدمين يقوم بمناولة الكرة للشاخص الازرق 

يف الكددرة م ( وتهددد 2م ( للشدداخص ذي اللددون الازرق، ثددم يقددوم بددالركض لمسددافة )  4للامددام مسددافة ) 

انيددة ثكض مددرة م ( الددى الهدددف الصددغير ثددم الرجددوع الددى الشدداخص الازرق، والددر 15الاولددى لمسددافة ) 

 لتهديف الكرة الثانية وبنفس المسافة ثم الثالثة.
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 ( 12تمرين ) 

 التهديف اولة،الهدف من التمرين: القدرة الانفجارية، التوافق، الرشاقة، سرعة الاستجابة، المن

ثم  م (، 10مسافة ) لالركض للامام  ، ثمم ( 3لمسافة )  على السلم للاماميبدأ اللاعب التمرين برفع ركبة 

         ئددرة واخددرىبددالتوافق بالقدددمين معددا بالدددوائر المرقمددة وحسددب التسلسددل والمسددافة بددين دااللاعددب يقددوم 

ناولدة الكدرة الدى ليقدوم المددرب بمم (،  10سم (، بعدها يقوم بمناولة الكدرة الدى المددرب لمسدافة )  50) 

م (  15سدافة ) بشكل مباشر الى الهدف الصغير لم ةبتهديف الكر للاعبم ( ويقوم ا 10اللاعب لمسافة ) 

 (. 2( او )  1وحسب رقم المدرب ) 

 



175 
 

  

 ( 13تمرين ) 

 الرشاقة، سرعة الاستجابة، الدحرجة، التهديف :الهدف من التمرين

ثدم يتدرك (،  2م ( الدى ) رقد 1م ( من الشاخص ) رقم  15يبدأ اللاعب التمرين الدحرجة بالكرة لمسافة ) 

لعودة الى الشاخص م (، ثم ا 10( الذي يبعد مسافة )  3الكرة والقيام بالركض للامام الى الشاخص ) رقم 

ة بين شاخص ( والمساف 4(، والقيام بدحرجة الكرة بين الشواخص للوصول الى الشاخص ) رقم  2) رقم 

رة، والدركض ( وتدرك الكد 2رقم  سم (، ثم العودة بدحرجة الكرة بخط مستقيم الى الشاخص ) 50واخر ) 

ديفها الدى الهدددف م ( للقيددام بتهد 10م ( ليقدوم المدددرب بمناولدة الكدرة الددى اللاعدب لمسدافة )  3لمسدافة ) 

 .( 2( او )  1)  م ( وعكس رقم المدرب 15الصغير وبشكل مباشر وبدون اخماد لمسافة ) 
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 ( 14تمرين ) 

 التهديف لمناولة،ارجة، توافق، الرشاقة، سرعة الاستجابة، الدحالهدف من التمرين: القدرة الانفجارية، ال

سدلم ومدرة ن داخدل اليبدأ اللاعب التمرين بعمل تردد بالقدمين معا مرتين داخل السلم ومرة لليسار ثم مرتي

ين شداخص بدوالمسدافة  الاربعدة ، ثدم يقدوم اللاعدب بدحرجدة الكدرة بدين الشدواخصم ( 3لمسافة )  لليمين

م ث ،م ( 1ة ) لمساف الايسر سم (، ثم القفز على الشاخص بالقدمين معا واخذ خطوتين للجانب 60)  واخر

على الشداخص،  القفزم (، ثم  1الايمن لمسافة )  القفز على الشاخص بالقدمين معا واخذ خطوتين للجانب

كرة للاعب لمسافة لناولة ام ( وبعدها يعمل المدرب م 10ثم يقوم اللاعب بمناولة الكرة للمدرب لمسافة ) 

م (  15 )م ( ويقددوم اللاعددب بتهددديفها بشددكل مباشددر الددى الهدددف الصددغير وبدددون اخمدداد ولمسددافة  10) 

 .( 2( او )  1)  رقم المدرب وحسب
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 ( 15تمرين ) 

 ديفالهدف من التمرين: القدرة الانفجارية، التوافق، الرشاقة، سرعة الاستجابة، الته

  مسدافة لض للامدام ، ثدم الدركلليسداراللاعب التمرين بعمل تردد بالقدمين معا مرتين داخل السلم ومدرة  أيبد

م (، ثدم الحجدل سد 50بالقدمين معا والمسدافة بدين حداجز واخدر )  الاربعة ثم القفز على الحواجزم (،  5) 

كدرة للاعدب ب بمناولدة الالمددر ليقدومسدم (  50بالقدم اليمين على الشواخص والمسافة بين كل شاخص ) 

رقدم  وحسدب م ( 15تهديفها بشكل مباشدر الدى الهددف الصدغير وبددون اخمداد لمسدافة ) ل م ( 8لمسافة ) 

 .( 2( او )  1)  المدرب
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 ( 16تمرين ) 

 الهدف من التمرين: الرشاقة، سرعة الاستجابة

ى الرجدوع الديبدأ اللاعب التمرين بالركض الى لون الشاخص الذي يردده المدرب ليقوم بلمس الشداخص و

وم اللاعدب وبسرعة يقوم المدرب بذكر لون شاخص ثاني ليقد البرتقاليالمنتصف عند الشاخص ذي اللون 

ا (، ثدد 16والرجدوع الددى المنتصدف، ويسددتمر التمدرين لمدددة )  بددالركض الدى الشدداخص الاخدر ومسددهايضدا 

 م (. 3والمسافة بين شاخص واخر ) 
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 ( 17تمرين ) 

 ديفالهدف من التمرين: القدرة الانفجارية، الرشاقة، سرعة الاستجابة، الدحرجة، الته

م (، س 50اخر ) والمسافة بين شاخص و الثلاثة يبدأ اللاعب التمرين بالقفز بالقدمين معا على الشواخص

           واخددر  م (، ثددم الدحرجددة بددالكرة بددين الشددواخص والمسددافة بددين شدداخص 8ثددم الددركض للامددام لمسددافة ) 

للاعدب الكدرة ( يتدرك ا 1سم (، وعند الوصول الى الشاخص الرابدع ذي اللدون الازرق عندد الدرقم )  50) 

قدم المددرب     ر( لتهدديف الكدرة الاولدى الدى الهددف الصدغير وحسدب  2م ( عندد الدرقم )  2ويتجه لمسدافة ) 

لكدرة الثانيدة ا( وبعددها الدركض الدى  1م ( ثم الرجوع الى الشداخص رقدم )  15( لمسافة )  2( او )  1 )

دها الدركض ( وبعد 1ثم الرجوع الدى الشداخص رقدم )  ( والتهديف ايضا حسب رقم المدرب 3عند الرقم ) 

 .( وتهديف الكرة 4الثالثة عند الرقم )  الى الكرة
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 ( 18تمرين ) 

 لتهديفااولة، التمرين: القدرة الانفجارية، التوافق، الرشاقة، سرعة الاستجابة، المنالهدف من 

م (، سد 50خدر ) والمسافة بين شاخص وا الثلاثة يبدأ اللاعب التمرين القفز بالقدمين معا على الشواخص

   فةمددرب ولمسداال، ثم الاتجاة لجهة اليمدين او اليسدار حسدب لدون فتحا وضماثم عمل توافق بالقدمين معا 

بعددها الدركض م ( و 2م (، ثدم الدركض للامدام لمسدافة )  10م (، ثم عمل مناولدة للمددرب لمسدافة )  2) 

للاعب بتهديف الكرة م ( وقيام ا 10م (، ليقوم المدرب بمناولة الكرة للاعب لمسافة )  3للجانب لمسافة ) 

 .( 2)  ( او 1)  م ( وعكس رقم المدرب 15بشكل مباشر الى الهدف الصغير وبدون اخماد لمسافة ) 

 



181 
 

  

 ( 19تمرين ) 

 ديفالهدف من التمرين: التوافق، الرشاقة، سرعة الاستجابة، الدحرجة، المناولة، الته

مددة       وتسدتمر ل يبدأ اللاعب التمدرين بتدردد بالقددمين معدا مدرتين ثدم مدرة يمدين ثدم مدرتين معدا ومدرة يسدار

معددا داخددل  ينم (، ثددم التوافددق بالقدددم 10ثددا ( ويعطددى اشددارة مددن المدددرب بددالركض للامددام لمسددافة )  4) 

 ،سم ( 50 )والمسافة بين شاخص واخر  الخمسة ، ثم الدحرجة بالكرة بين الشواخصوضما فتحا الدوائر

لة الكرة للاعب اوم (، ويعمل المدرب بمن 3م ( والركض لمسافة )  10ثم مناولة الكرة للمدرب لمسافة ) 

وعكدس رقدم  م ( 15م ( لتهديفها بشكل مباشدر الدى الهددف الصدغير وبددون اخمداد لمسدافة )  6مسافة ) ل

 .( 2( او )  1)  المدرب
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 ( 20تمرين ) 

 الهدف من التمرين: الرشاقة، سرعة الاستجابة، الدحرجة، المناولة، التهديف

مددة       وتسدتمر ل ين ثدم مدرة يمدين ثدم مدرتين معدا ومدرة يسداريبدأ اللاعب التمدرين بتدردد بالقددمين معدا مدرت

         ر والمسددافة بددين شدداخص واخدد الاربعددة ثددا ( ويعطددى اشددارة مددن المدددرب بددالركض بددين الشددواخص 3) 

(، ثدم  م 2سم (، ثم الركض للجاندب ثدم الدركض للامدام ثدم الدركض للجاندب والمسدافة لكدل ركدض )  50) 

لكرة للمدرب لة ام (، ثم مناوس 50والمسافة بين شاخص واخر ) الاربعة الشواخص  بينالدحرجة بالكرة 

شدكل مباشدر الدى ها بم ( لتهدديف 8يعمل المدرب بمناولدة الكدرة الدى اللاعدب لمسدافة ) م (، ل 10لمسافة ) 

 (. 2( او )  1م ( وحسب رقم المدرب )  15وبدون اخماد لمسافة ) الهدف الصغير 
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 ( 21تمرين ) 

 الهدف من التمرين: الرشاقة، سرعة الاستجابة، الدحرجة، التهديف

المسدافة بدين و الارعدة م (، ثم الركض بين الشدواخص 10يبدأ اللاعب التمرين الدحرجة بالكرة لمسافة ) 

تهددديف لم (  3، ثددم الددركض لمسددافة ) للوصددول الددى الشدداص ذي اللددون البرتقددالي م ( 3شدداخص واخددر ) 

ثم الرجوع الى  ( 2( او )  1م ( وحسب رقم المدرب )  15( الى الهدف الصغير لمسافة )  1الكرة رقم ) 

ثدم الدركض  ثدم الرجدوع الدى الشداخص البرتقدالي(  2الشاخص البرتقالي ثم الركض لتهدديف الكدرة رقدم ) 

 (. 3) لتهديف الكرة رقم 
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 ( 22تمرين ) 

 لهدف من التمرين: التوافق، الرشاقة، سرعة الاستجابة، الدحرجة، التهديفا

ة واخدرى  بدين دائدر يبدأ اللاعب التمرين التوافق بالقدمين معا بالدوائر المرقمة وحسب التسلسل والمسافة

ب الركض للجاند م ( ثم الركض للجانب ثم الركض للامام ثم 10سم (، ثم الدحرجة بالكرة لمسافة )  50) 

              والمسدددافة بدددين شددداخص واخدددر الاربعدددة م (، ثدددم الدددركض بدددين الشدددواخص 2والمسدددافة لكدددل ركدددض ) 

  الاولدى ف الكدرةبتهددي م (، ويقوم اللاعدب 8المدرب بمناولة الكرتين للاعب لمسافة )  ليقوم (، سم 50) 

 .( 2( او )  1)  م ( وعكس رقم المدرب 15الى الهدف الصغير ولمسافة ) ثم الثانية 
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 ( 23تمرين ) 

 ديفالهدف من التمرين: القدرة الانفجارية، الرشاقة، سرعة الاستجابة، الدحرجة، الته

سم (، ثم  50والمسافة بين شاخص واخر )  الخمسة يبدأ اللاعب التمرين الدحرجة بالكرة بين الشواخص

 الددىكض سددم (، ثددم الددر 50والمسددافة بددين شدداخص واخددر )  الثلاثددة القفددز بالقدددمين معددا علددى الشددواخص

( او  1)  مدربم ( وعكس رقم ال 15م ( لتهديف الكرة الاولى لمسافة )  2( لمسافة )  1)  مالشاخص رق

   الشداخص رقدم ( والركض لتهديف الكرة الثانية ثدم الرجدوع الدى 2، ثم الرجوع الى الشاخص رقم ) ( 2) 

 كرة الثالثة.( والركض لتهديف ال 3) 
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 ( 24تمرين ) 

 ديفالهدف من التمرين: القدرة الانفجارية، الرشاقة، سرعة الاستجابة، الدحرجة، الته

سم (، ثم  50والمسافة بين شاخص واخر )  الخمسة يبدأ اللاعب التمرين الدحرجة بالكرة بين الشواخص

فع ركبة للامام رم ( وعكس اشارة المدرب لليمين او اليسار، ثم  7يترك اللاعب الكرة والركض لمسافة ) 

الصغير لمسافة  م ( وتهديف الكرة الى الهدف 5، ثم الركض للجانب لمسافة ) م ( 3لمسافة )  على السلم

 (. 2( او )  1م ( وحسب رقم المدرب )  15) 
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 ( 25تمرين ) 

 الهدف من التمرين: الرشاقة، سرعة الاستجابة، المناولة، التهديف

ين او اليسددار م ( ثددم الاتجدداة بددالركض للجانددب اليمدد 10يبدددأ اللاعددب التمددرين بددالركض للامددام لمسددافة ) 

للشداخص  لكدرةم ( وعندد الوصدول الدى الكدرة يعمدل اللاعدب مناولدة ا 6وعكس اشارة المدرب ولمسافة ) 

ركض بدين الوسدط، ثدم الدالشداخص ذي اللدون الازرق بم ( ثم الرجوع بالركض للجانب عندد  10لمسافة ) 

رتقالي الدى م (، ثم الركض من الشاخص ذي اللون الب 1والمسافة بين شاخص واخر )  الثلاثة الشواخص

سب رقم المددرب م ( وح 15ة ) م ( لتهديف الكرة الى الهدف الصغير لمساف 2( لمسافة )  1الكرة رقم ) 

ديفها ثدم الرجدوع ( لتهد 2( ثم الرجوع الى الشاخص البرتقالي والركض بأتجاة الكرة رقم )  2( او )  1) 

 ( لتهديفها.  3الى الشاخص البرتقالي والركض الى الكرة رقم ) 
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 ( 13)  ملحق

 HIITالوحدات التدريبية للاعبي شباب نادي كربلاء الرياضي بأسلوب 

                                       الأسبوع: الأول                                                             

 دقيقة (25.36الخميس:  – 26.48 الثلاثاء: – 25.36 الاحد:: )الوحدة التدريبيةزمن 

 

 اليوم
رقم 
 التمرين

 الشدة
زمن 
 الأداء

 المجاميع التكرارات
بين الراحة 

 التكرارات
الراحة بين 
 المجاميع

زمن التمرين 
 الكلي

 الاحد

1 

85% 

 د 5.36 ثا 84 ثا 42 2 3 ثا 14

 د 6.48 ثا 102 ثا 51 2 3 ثا 17 5

 د 7.12 ثا 108 ثا 54 2 3 ثا 18 3

 الثلاثاء

19 

85% 

 د 6.48 ثا 102 ثا 51 2 3 ثا 17

 د 7.12 ثا 108 ثا 54 2 3 ثا 18 21

 د 6.48 ثا 102 ثا 51 2 3 ثا 17 18

 الخميس

13 

90% 

 د 7.12 ثا 108 ثا 54 2 3 ثا 18

 د 5.36 ثا 84 ثا 42 2 3 ثا 14 2

 د 6.48 ثا 102 ثا 51 2 3 ثا 17 25
 

 د ( 3ملاحظة / زمن الانتقال من تمرين الى تمرين اخر هو ) 
 

 الأسبوع: الثاني

 ( دقيقة26.48الخميس:  – 28.48الثلاثاء:  – 23.12زمن الوحدة التدريبية: )الاحد: 
 

 اليوم
رقم 
 التمرين

 الشدة
زمن 
 الأداء

 المجاميع التكرارات
الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

زمن التمرين 
 الكلي

 الاحد

24 

85% 

 د 6.24 ثا  96 ثا 48 2 3  ثا  16

 د 5.12 ثا 78 ثا 39 2 3 ثا 13 15

 د 5.36 ثا 84 ثا 42 2 3 ثا 14 12

 الثلاثاء

17 

85% 

 د 7.12 ثا 108 ثا 54 2 3 ثا  18

 د 7.36 ثا 114 ثا 57 2 3 ثا 19 20

 د 8 ثا 120 ثا 60 2 3 ثا 20 10

 الخميس

8 

90% 

 د 7.12 ثا 108 ثا 54 2 3 ثا 18

 د 6.48 ثا 102 ثا 51 2 3 ثا 17 11

 د 6.48 ثا 102 ثا 51 2 3 ثا 17 22

 
 د ( 3ملاحظة / زمن الانتقال من تمرين الى تمرين اخر هو ) 
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 الأسبوع: الثالث

 دقيقة (26.24الخميس:  – 26.24 الثلاثاء: – 26.24 الاحد:زمن الوحدة التدريبية: )

 

 اليوم
رقم 
 التمرين

 الشدة
زمن 
 الأداء

 المجاميع التكرارات
الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

 زمن التمرين
 الكلي

 الاحد

1 

85 % 

 د 5.36 ثا 84 ثا 42 2 3 ثا 14

 د 7.12 ثا 108 ثا 54 2 3 ثا 18 21

 د 7.36 ثا 114 ثا 57 2 3 ثا 19 6

 الثلاثاء

23 

90 % 

 د 6.48 ثا 102 ثا  51 2 3 ثا 17

 د 6.24 ثا 96 ثا 48 2 3 ثا 16 18

 د 7.12 ثا 108 ثا 54 2 3 ثا 18 13

 الخميس

9 

95 % 

 د 6.48 ثا 102 ثا 51 2 3 ثا 17

 د 6.48 ثا 102 ثا 51 2 3 ثا 17 4

 د 6.48 ثا 102 ثا 51 2 3 ثا 17 16

 
 د ( 3ملاحظة / زمن الانتقال من تمرين الى تمرين اخر هو ) 

 

 الأسبوع: الرابع

 دقيقة (23.20الخميس:  – 23 الثلاثاء: – 24 الاحد:زمن الوحدة التدريبية: )

 

 اليوم
رقم 
 التمرين

 الشدة
زمن 
 الأداء

 المجاميع التكرارات
الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

زمن التمرين 
 الكلي

 الاحد

8 

90 % 

 د 6 ثا 108 ثا 36 2 3 ثا 18

 د 6.20 ثا 114 ثا 38 2 3 ثا 19 10

 د 5.40 ثا 102 ثا 34 2 3 ثا 17 11

 الثلاثاء

4 

85 % 

 د 6.20 ثا 114 ثا 38 2 3 ثا 19

 د 4.40 ثا 84 ثا 28 2 3 ثا 14 12

 د 6 ثا 108 ثا 36 2 3 ثا 18 17

 الخميس

7 

90 % 

 د 6 ثا 108 ثا 36 2 3 ثا 18

 د 5.40 ثا 102 ثا 34 2 3 ثا 17 14

 د 5.40 ثا 102 ثا 34 2 3 ثا 17 23

 
 د ( 3ملاحظة / زمن الانتقال من تمرين الى تمرين اخر هو ) 
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 الأسبوع: الخامس

 دقيقة (29.50الخميس:  – 28.58 الثلاثاء: – 25.30 الاحد:زمن الوحدة التدريبية: )

 

 اليوم
رقم 
 التمرين

 الشدة
زمن 
 الأداء

 المجاميع التكرارات
الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

زمن التمرين 
 الكلي

 الاحد

19 

95 % 

 د 6.30 ثا 90 ثا 30 2 4 ثا 15

 د 5.12 ثا 72 ثا 24 2 4 ثا 12 1

 د 7.48 ثا 108 ثا 36 2 4 ثا 18 10

 الثلاثاء

7 

90 % 

 د 7.48 ثا 108 ثا 36 2 4 ثا 18

 د 7.48 ثا 108 ثا 36 2 4 ثا 18 8

 د 7.22 ثا 102 ثا 34 2 4 ثا 17 3

 الخميس

16 

85 % 

 د 8.14 ثا 114 ثا 38 2 4 ثا 19

 د 8.14 ثا 114 ثا 38 2 4 ثا 19 6

 د 7.22 ثا 102 ثا 34 2 4 ثا 17 5

 

 د ( 3ملاحظة / زمن الانتقال من تمرين الى تمرين اخر هو ) 
 

 الأسبوع: السادس

 دقيقة (26.22الخميس:  – 26.48 الثلاثاء: – 25.56 الاحد:زمن الوحدة التدريبية: )

  

 اليوم
رقم 
 التمرين

 الشدة
زمن 
 الأداء

 المجاميع التكرارات
بين  الراحة

 التكرارات
الراحة بين 
 المجاميع

زمن التمرين 
 الكلي

 الاحد

13 

95 % 

 د 7.22 ثا 102 ثا 34 2 4 ثا 17

 د 6.30 ثا 90 ثا 30 2 4 ثا 15 19

 د 6.04 ثا 84 ثا 28 2 4 ثا 14 24

 الثلاثاء

20 

90 % 

 د 7.48 ثا 108 ثا 36 2 4 ثا 18

 د 7.48 ثا 108 ثا 36 2 4 ثا  18 7

 د 5.12 ثا 72 ثا 24 2 4 ثا 12 15

 الخميس

2 

85 % 

 د 6.30 ثا 90 ثا 30 2 4 ثا 15

 د 7.48 ثا 108 ثا 36 2 4 ثا 18 21

 د 6.04 ثا 84 ثا 28 2 4 ثا 14 12

 
 د ( 3ملاحظة / زمن الانتقال من تمرين الى تمرين اخر هو ) 
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 الأسبوع: السابع

 دقيقة (29.41الخميس:  – 29.24 الثلاثاء: – 28.33 الاحد:زمن الوحدة التدريبية: )
 

 اليوم
رقم 
 التمرين

 الشدة
زمن 
 الأداء

 المجاميع التكرارات
الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

زمن التمرين 
 الكلي

 الاحد

17 

85 % 

 د 5.06 ثا 54 ثا 18 2 4 ثا 18

 د 5.06 ثا 54 ثا 18 2 4 ثا 18 14

 د 3.58 ثا 42 ثا 14 2 4 ثا 14 1

 د 5.23 ثا 57 ثا 19 2 4 ثا 19 6

 الثلاثاء

10 

90 % 

 د 5.23 ثا 57 ثا 19 2 4 ثا 19

 د 4.49 ثا 51 ثا 17 2 4 ثا 17 22

 د 5.06 ثا 54 ثا 18 2 4 ثا 18 9

 د 5.06 ثا 54 ثا 18 2 4 ثا 18 16

 الخميس

20 

85 % 

 د 5.23 ثا 57 ثا 19 2 4 ثا 19

 د 5.23 ثا 57 ثا 19 2 4 ثا 19 4

 د 4.49 ثا 51 ثا 17 2 4 ثا 17 18

 د 5.06 ثا 54 ثا 18 2 4 ثا 18 25
 

 د ( 3ملاحظة / زمن الانتقال من تمرين الى تمرين اخر هو ) 
 

 الأسبوع: الثامن

 دقيقة (27.42الخميس:  – 27.25 الثلاثاء: – 27.42 الاحد:زمن الوحدة التدريبية: )
 

 اليوم
رقم 
 التمرين

 الشدة
زمن 
 الأداء

 المجاميع التكرارات
الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

زمن التمرين 
 الكلي

 الاحد

7 

95 % 

 د 4.49 ثا 51 ثا 17 2 4 ثا 17

 د 4.49 ثا 51 ثا 17 2 4 ثا 17 9

 د 4.32 ثا 48 ثا 16 2 4 ثا 16 22

 د 4.32 ثا 48 ثا 16 2 4 ثا 16 17

 الثلاثاء

16 

90 % 

 د 5.06 ثا 54 ثا 18 2 4 ثا 18

 د 3.58 ثا 42 ثا 14 2 4 ثا 14 2

 د 4.32 ثا 48 ثا 16 2 4 ثا 16 19

 د 4.49 ثا 51 ثا 17 2 4 ثا 17 3

 الخميس

5 

85 % 

 د 4.49 ثا 51 ثا 17 2 4 ثا 17

 د 3.41 ثا 39 ثا 13 2 4 ثا 13 15

 د 5.40 ثا 60 ثا 20 2 4 ثا 20 10

 د 4.32 ثا 48 ثا 16 2 4 ثا 16 24

 

 د ( 3ملاحظة / زمن الانتقال من تمرين الى تمرين اخر هو ) 
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 الأسبوع: التاسع

 دقيقة (31.48الخميس:  – 35.57 الثلاثاء: – 34.04 الاحد:زمن الوحدة التدريبية: )
 

 اليوم
رقم 
 التمرين

 الشدة
زمن 
 الأداء

 المجاميع التكرارات
بين الراحة 

 التكرارات
الراحة بين 
 المجاميع

زمن التمرين 
 الكلي

 الاحد

22 

85 % 

 د 5.06 ثا 54 ثا 18 2 4 ثا 18

 د 5.06 ثا 54 ثا 18 2 4 ثا 18 25

 د 5.23 ثا 57 ثا 19 2 4 ثا 19 4

 د 5.23 ثا 57 ثا 19 2 4 ثا 19 6

 د 5.06 ثا 54 ثا 18 2 4 ثا 18 17

 الثلاثاء

13 

90 % 

 د 5.06 ثا 54 ثا 18 2 4 ثا 18

 د 4.49 ثا 51 ثا 17 2 4 ثا 17 3

 د 4.49 ثا 51 ثا 17 2 4 ثا 17 11

 د 4.15 ثا 45 ثا 15 2 4 ثا 15 24

 د 3.58 ثا 42 ثا 14 2 4 ثا 14 2

 الخميس

23 

90 % 

 د 4.49 ثا 51 ثا 17 2 4 ثا 17

 د 4.49 ثا 51 ثا 17 2 4 ثا 17 14

 د 4.32 ثا 48 ثا 16 2 4 ثا 16 5

 د 5.06 ثا 54 ثا 18 2 4 ثا 18 20

 د 4.32 ثا 48 ثا 16 2 4 ثا 16 18
 

 د ( 3ملاحظة / زمن الانتقال من تمرين الى تمرين اخر هو ) 
 الأسبوع: العاشر

 دقيقة (27.49الخميس:  – 29.16 الثلاثاء: – 28.01 الاحد:زمن الوحدة التدريبية: )
 

 اليوم
رقم 
 التمرين

 الشدة
زمن 
 الأداء

 المجاميع التكرارات
الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

زمن التمرين 
 الكلي

 الاحد

15 

90 % 

 د 2.30 ثا 18 ثا 6 2 4 ثا 12

 د 3.32 ثا 25.5 ثا 8.5 2 4 ثا 17 11

 د 3.45 ثا 27 ثا 9 2 4 ثا 18 8

 د 2.42 ثا 19.5 ثا 6.5 2 4 ثا 13 1

 د 3.32 ثا 25.5 ثا 8.5 2 4 ثا 17 14

 الثلاثاء

20 

95 % 

 د 3.32 ثا 25.5 ثا 8.5 2 4 ثا 17

 د 3.32 ثا 25.5 ثا 8.5 2 4 ثا 17 7

 د 3.32 ثا 25.5 ثا 8.5 2 4 ثا 17 16

 د 3.20 ثا 24 ثا 8 2 4 ثا 16 21

 د 3.20 ثا 24 ثا 8 2 4 ثا 16 25

 الخميس

23 

95 % 

 د 3.20 ثا 24 ثا 8 2 4 ثا 16

 د 3.07 ثا 22.5 ثا 7.5 2 4 ثا 15 18

 د 3.32 ثا 25.5 ثا 8.5 2 4 ثا 17 9

 د 3.20 ثا 24 ثا 8 2 4 ثا 16 3

 د 2.30 ثا 18 ثا 6 2 4 ثا 12 12

 د ( 3ملاحظة / زمن الانتقال من تمرين الى تمرين اخر هو ) 
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 ( 14)  ملحق

 S.A.Qالوحدات التدريبية للاعبي شباب نادي كربلاء الرياضي بأسلوب 

  الأسبوع: الاول

 دقيقة (35.24الخميس:  – 33.36 الثلاثاء: – 33.36 الاحد:زمن الوحدة التدريبية: )

 اليوم
رقم 
 التمرين

 الشدة
زمن 
 الأداء

 المجاميع التكرارات
الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

التمرين زمن 
 الكلي

 الاحد

1 

90 % 

 د 7.48 ثا 130 ثا 65 2 3 ثا 13

 د 9.36 ثا 160 ثا 80 2 3 ثا 16 5

 د 10.12 ثا 170 ثا 85 2 3 ثا 17 3

 الثلاثاء

19 

95 % 

 د 9 ثا 150 ثا 75 2 3 ثا 15

 د 9.36 ثا 160 ثا 80 2 3 ثا 16 21

 د 9 ثا 150 ثا 75 2 3 ثا 15 18

 الخميس

13 

90 % 

 د 10.48 ثا 180 ثا 90 2 3 ثا 18

 د 8.24 ثا 140 ثا 70 2 3 ثا 14 2

 د 10.12 ثا 170 ثا 85 2 3 ثا 17 25
 

 د ( 3ملاحظة / زمن الانتقال من تمرين الى تمرين اخر هو ) 
 

 الأسبوع: الثاني

 دقيقة (35.24الخميس:  – 38.24 الثلاثاء: – 30 الاحد:زمن الوحدة التدريبية: )

 اليوم
رقم 
 التمرين

 الشدة
زمن 
 الأداء

 المجاميع التكرارات
الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

زمن التمرين 
 الكلي

 الاحد

24 

90 % 

 د 9 ثا 150 ثا 75 2 3  ثا 15

 د 7.12 ثا 120 ثا 60 2 3 ثا 12 15

 د 7.48 ثا 130 ثا 65 2 3 ثا 13 12

 الثلاثاء

17 

90 % 

 د 10.12 ثا 170 ثا 85 2 3 ثا 17

 د 10.48 ثا 180 ثا 90 2 3 ثا 18 20

 د 11.24 ثا 190 ثا 95 2 3 ثا 19 10

 الخميس

8 

95 % 

 د 10.12 ثا 170 ثا 85 2 3 ثا 17

 د 9.36 ثا 160 ثا 80 2 3 ثا 16 11

 د 9.36 ثا 160 ثا 80 2 3 ثا 16 22

 
 د ( 3ملاحظة / زمن الانتقال من تمرين الى تمرين اخر هو ) 
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 الأسبوع: الثالث

 دقيقة (30الخميس:  – 30 الثلاثاء: – 30 الاحد:زمن الوحدة التدريبية: )

 اليوم
رقم 
 التمرين

 الشدة
زمن 
 الأداء

 المجاميع التكرارات
الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

زمن التمرين 
 الكلي

 الاحد

1 

90 % 

 د 6.30 ثا 104 ثا 52 2 3 ثا 13

 د 8.30 ثا 136 ثا 68 2 3 ثا 17 21

 د 9 ثا 144 ثا 72 2 3 ثا 18 6

 الثلاثاء

23 

95 % 

 د  8 ثا 128 ثا 64 2 3 ثا 16

 د 7.30 ثا 120 ثا 60 2 3 ثا 15 18

 د 8.30 ثا 136 ثا 68 2 3 ثا 17 13

 الخميس

9 

100 % 

 د 8 ثا 128 ثا 64 2 3 ثا 16

 د 8 ثا 128 ثا 64 2 3 ثا 16 4

 د 8 ثا 128 ثا 64 2 3 ثا 16 16
 

 د ( 3ملاحظة / زمن الانتقال من تمرين الى تمرين اخر هو ) 
 

 الأسبوع: الرابع

 دقيقة (33.46الخميس:  – 33.12 الثلاثاء: – 34.54 الاحد:زمن الوحدة التدريبية: )

 

 اليوم
رقم 
 التمرين

 الشدة
زمن 
 الأداء

 المجاميع التكرارات
الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

زمن التمرين 
 الكلي

 الاحد

8 

95 % 

 د 9.38 ثا 204 ثا 68 2 3 ثا 17

 د 10.12 ثا 216 ثا 72 2 3 ثا 18 10

 د 9.04 ثا 192 ثا 64 2 3 ثا 16 11

 الثلاثاء

4 

90 % 

 د 10.12 ثا 216 ثا 72 2 4 ثا 18

 د 7.22 ثا 156 ثا 52 2 4 ثا 13 12

 د 9.38 ثا 204 ثا 68 2 4 ثا 17 17

 الخميس

7 

95 % 

 د 9.38 ثا 204 ثا 68 2 3 ثا 17

 د 9.04 ثا 192 ثا 64 2 3 ثا 16 14

 د 9.04 ثا 192 ثا 64 2 3 ثا 16 23

 

 د ( 3ملاحظة / زمن الانتقال من تمرين الى تمرين اخر هو ) 
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 الأسبوع: الخامس

 دقيقة (36.20الخميس:  – 35.10 الثلاثاء: – 30.30 الاحد:زمن الوحدة التدريبية: )

 اليوم
رقم 
 التمرين

 الشدة
زمن 
 الأداء

 المجاميع التكرارات
الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

زمن التمرين 
 الكلي

 الاحد

19 

100 % 

 د 8.10 ثا 126 ثا 42 2 4 ثا 14

 د 6.25 ثا 99 ثا 33 2 4 ثا 11 1

 د 9.55 ثا 153 ثا 51 2 4 ثا 17 10

 الثلاثاء

7 

95 % 

 د 9.55 ثا 153 ثا 51 2 4 ثا 17

 د 9.55 ثا 153 ثا 51 2 4 ثا 17 8

 د 9.20 ثا 144 ثا 48 2 4 ثا 16 3

 الخميس

16 

90 % 

 د 10.30 ثا 162 ثا 54 2 4 ثا 18

 د 10.30 ثا 162 ثا 54 2 4 ثا 18 6

 د 9.20 ثا 144 ثا 48 2 4 ثا 16 5
 

 د ( 3ملاحظة / زمن الانتقال من تمرين الى تمرين اخر هو ) 
 

 الأسبوع: السادس

 دقيقة (31.40الخميس:  – 32.15 الثلاثاء: – 31.05 الاحد:زمن الوحدة التدريبية: )

 اليوم
رقم 
 التمرين

 الشدة
زمن 
 الأداء

 المجاميع التكرارات
الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

زمن التمرين 
 الكلي

 الاحد

13 

100 % 

 د 9.20 144 48 2 4 16

 د 8.10 126 42 2 4 14 19

 د 7.35 117 39 2 4 13 24

 الثلاثاء

20 

95 % 

 د 9.55 153 51 2 4 17

 د 9.55 153 51 2 4 17 7

 د 6.25 99 33 2 4 11 15

 الخميس

2 

90 % 

 د 8.10 126 42 2 4 14

 د 9.55 153 51 2 4 17 21

 د 7.35 117 39 2 4 13 12

 

 د ( 3ملاحظة / زمن الانتقال من تمرين الى تمرين اخر هو ) 
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 الأسبوع: السابع

 دقيقة (38.54الخميس:  – 38.28 الثلاثاء: – 37.10 الاحد:زمن الوحدة التدريبية: )

 اليوم
رقم 
 التمرين

 الشدة
زمن 
 الأداء

 المجاميع التكرارات
الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

زمن التمرين 
 الكلي

 الاحد

17 

90 % 

 د 7.22 ثا 102 ثا 34 2 4 ثا 17

 د 7.22 ثا 102 ثا 34 2 4 ثا 17 14

 د 5.38 ثا 78 ثا 26 2 4 ثا 13 1

 د 7.48 ثا 108 ثا 36 2 4 ثا 18 6

 الثلاثاء

10 

95 % 

 د 7.48 ثا 108 ثا 36 2 4 ثا 18

 د 6.56 ثا 96 ثا 32 2 4 ثا 16 22

 د 7.22 ثا 102 ثا 34 2 4 ثا 17 9

 د 7.22 ثا 102 ثا 34 2 4 ثا 17 16

 الخميس

20 

90 % 

 د 7.48 ثا 108 ثا 36 2 4 ثا 18

 د 7.48 ثا 108 ثا 36 2 4 ثا 18 4

 د 6.56 ثا 96 ثا 32 2 4 ثا 16 18

 د 7.22 ثا 102 ثا 34 2 4 ثا 17 25
 

 د ( 3ملاحظة / زمن الانتقال من تمرين الى تمرين اخر هو ) 
 

 الأسبوع: الثامن

 دقيقة (35.46الخميس:  – 35.26 الثلاثاء: – 35.52 الاحد:زمن الوحدة التدريبية: )

 اليوم
رقم 
 التمرين

 الشدة
زمن 
 الأداء

 المجاميع التكرارات
الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

زمن التمرين 
 الكلي

 الاحد

7 

100 % 

 د 6.56 ثا 96 ثا 32 2 4 ثا 16

 د 6.56 ثا 96 ثا 32 2 4 ثا 16 9

 د 6.30 ثا 90 ثا 30 2 4 ثا 15 22

 د 6.30 ثا 90 ثا 30 2 4 ثا 15 17

 الثلاثاء

16 

95 % 

 د 7.22 ثا 102 ثا 34 2 4 ثا 17

 د 5.38 ثا 78 ثا 26 2 4 ثا 13 2

 د 6.30 ثا 90 ثا 30 2 4 ثا 15 19

 د 6.56 ثا 96 ثا 32 2 4 ثا 16 3

 الخميس

5 

90 % 

 د 6.56 ثا 96 ثا 32 2 4 ثا 16

 د 5.12 ثا 72 ثا 24 2 4 ثا 12 15

 د 8.08 ثا 108 ثا 38 2 4 ثا 19 10

 د 6.30 ثا 90 ثا 30 2 4 ثا 15 24

 

 د ( 3ملاحظة / زمن الانتقال من تمرين الى تمرين اخر هو ) 
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 الأسبوع: التاسع

 دقيقة (33.15الخميس:  – 33.32 الثلاثاء: – 36.39 الاحد:زمن الوحدة التدريبية: )

 اليوم
رقم 
 التمرين

 الشدة
زمن 
 الأداء

 المجاميع التكرارات
الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجاميع

زمن التمرين 
 الكلي

 الاحد

22 

90 % 

 د 4.49 ثا 51 ثا 17 2 4 ثا 17

 د 4.49 ثا 51 ثا 17 2 4 ثا 17 25

 د 5.06 ثا 54 ثا 18 2 4 ثا 18 4

 د 5.06 ثا 54 ثا 18 2 4 ثا 18 6

 د 4.49 ثا 51 ثا 17 2 4 ثا 17 17

 الثلاثاء

13 

95 % 

 د 4.49 ثا 51 ثا 17 2 4 ثا 17

 د 4.32 ثا 48 ثا 16 2 4 ثا 16 3

 د 4.32 ثا 48 ثا 16 2 4 ثا 16 11

 د 3.58 ثا 42 ثا 14 2 4 ثا 14 24

 د 3.41 ثا 39 ثا 13 2 4 ثا 13 2

 الخميس

23 

95 % 

 د 4.32 ثا 48 ثا 16 2 4 ثا 16

 د 4.32 ثا 48 ثا 16 2 4 ثا 16 14

 د 4.15 ثا 45 ثا 15 2 4 ثا 15 5

 د 3.41 ثا 39 ثا 13 2 4 ثا 13 2

 د 4.15 ثا 45 ثا 15 2 4 ثا 15 18
 

 د ( 3ملاحظة / زمن الانتقال من تمرين الى تمرين اخر هو ) 
 الأسبوع: العاشر

 دقيقة (32.07الخميس:  – 34.06 الثلاثاء: – 32.24 الاحد:زمن الوحدة التدريبية: )

 اليوم
رقم 
 التمرين

 الشدة
زمن 
 الأداء

 المجاميع التكرارات
بين  الراحة

 التكرارات
الراحة بين 
 المجاميع

زمن التمرين 
 الكلي

 الاحد

15 

95 % 

 د 3.07 ثا 33 ثا 11 2 4 ثا 11

 د 4.32 ثا 48 ثا 16 2 4 ثا 16 11

 د 4.49 ثا 51 ثا 17 2 4 ثا 17 8

 د 3.24 ثا 36 ثا 12 2 4 ثا 12 1

 د 4.32 ثا 48 ثا 16 2 4 ثا 16 14

 الثلاثاء

20 

100 % 

 د 4.32 ثا 48 ثا 16 2 4 ثا 16

 د 4.32 ثا 48 ثا 16 2 4 ثا 16 7

 د 4.32 ثا 48 ثا 16 2 4 ثا 16 16

 د 4.15 ثا 45 ثا 15 2 4 ثا 15 21

 د 4.15 ثا 45 ثا 15 2 4 ثا 15 25

 الخميس
 

23 

100 % 

 د 4.15 ثا 45 ثا 15 2 4 ثا 15

 د 3.58 ثا 42 ثا 14 2 4 ثا 14 18

 د 4.32 ثا 48 ثا 16 2 4 ثا 16 9

 د 4.15 ثا 45 ثا 15 2 4 ثا 15 3

 د 3.07 ثا 33 ثا 11 2 4 ثا 11 12

د ( 3ملاحظة / زمن الانتقال من تمرين الى تمرين اخر هو ) 
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in one training unit, as for the total time of the exercises (23 - 38 minutes) In 

addition to the inter-rest periods that are positive and short between groups and 

between repetitions and according to the style of each group, whether (HIIT) or 

(S.A.Q), and the training units were distributed at (3) training units per week  

(Sunday, Tuesday, Thursday), As for the most important conclusions, the 

advantage of using exercises using the (HIIT) method over the (S.A.Q) method and 

over the control group in the variables (oxygen deficit, oxygen debt, pulmonary 

ventilation, respiratory coefficient, number of breathing times, handling, rolling, 

maximum oxygen consumption VO2 MAX), is preferable. Using S.A.Q-style 

exercises over HIIT and the control group in the variables (compatibility, agility, 

explosiveability,motorresponsespeed,andscoring). 
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Through the researcher’s knowledge of the Karbala Sports Club youth football 

matches, he noticed that there was a discrepancy in the results of the matches 

from one match to another, in addition to not giving importance to the 

physiological aspect, and this may have a negative impact on the performance of 

many players, especially in the second half. Therefore, the researcher decided to 

conduct a study. They were tested physically, skillfully, and functionally, and it 

was proven that they had weaknesses in the variables studied. The objectives of 

the research were demonstrated by preparing training exercises in the two styles 

(HIIT and S.A.Q), and identifying the effect of training in the two styles (HIIT and 

S.A.Q) on some indicators of oxygen consumption and the Biomotor and skill 

capabilities of football players under the age of 19. Researcher used the 

experimental method because it is compatible with research problem using the 

method of equal groups (two experimental groups and one control group) with a 

pre- and post-test, and defining the research population as football players under 

the age of 19 years at Karbala Sports Club for the season (2022-2023). They 

numbered (32) players, and the research sample was selected using a 

comprehensive enumeration method with a percentage of 93% of the research 

community, excluding (2) goalkeepers, and distributing them randomly using a 

simple lottery into three groups, where each group consisted of (10) players, and 

(25) were prepared. Exercise in the style of (HIIT and S.A.Q), and the exercises 

were given during the special preparation period and at the beginning of the main 

section of the training unit, and the exercises were distributed by (3-5) exercises 
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