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 إقرار المشرف                                   
 بـنشهد بأن إعداد هذه الرسالة الموسومة 

عداد للتمثيل الغذائي في بعض القابليات البيوحركية وتحمل لأسلوب ابأتمرينات الثر أ)
 (.داء المهاري للاعبي كرة القدم لأا
(  قد تمت تحت إشرافنا في كلية التربية حسين عباس حسنالتي تقدم بها طالب الماجستير ) 

ة ماجستير في التربية درجة كربلاء ، وهي جزء من متطلبات نيل البدنية وعلوم الرياضة / جامع
 البدنية وعلوم الرياضة .

 
 

 التوقيع                                                    
 أ.م.د. رافد سعد هادي                                                

 م2024 /      /                                                                     
 
 

 بناء على هذه التوصيات ، نرشح هذه الرسالة للمناقشة .
 
 

 أ.م.د. خالد محمد رضا                                   
 معاون العميد للشؤون العلمية والدراسات العليا                                    
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  -جامعة كربلاء                                       

                                                   /   /2024 
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 إقرار المقوم اللغوي 
 أشهد بأن هذه الرسالة الموسومة بـ

داء المهداري لأعدداد للتمثيدل الغدذائي في بعدض القابليدات البيوحركيدة وتحمدل ابأسلوب الأتمرينات الثر أ) 
قـد تمـت مراجعتهـا  و( حسـين عبـاس حسـن)التـي تقـدم بهـا طالـب الماجسـتيرو  (للاعبي كرة القدم

ســلوع علمــي ســلي  نــاخط مــن اعنطــاء والتعبيــرات الل ويــة مــن الناةيــة الل ويــة بحيــب أ ــبحت بأ
 والنحوية غير الصحيحة وعجله وقعت. 

 
 
 
 
 
 
 

 التوقيع:    
 ساهر عليوي حسين  الاسم :                          
 اللقب العلمي : أ. م .د                   
 الكلية :     
 م 2024التاريخ :      /     /                          
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 إقرار لجنة المناقشة والتقويم
تمرينات الثر أ)نحن أعضاء لجنة المناقشة والتقوي  نشهد بأننا اطلعنا على الرسالة الموسومة 

 ( داء المهاري للاعبي كرة القدملأاعداد للتمثيل الغذائي في بعض القابليات البيوحركية وتحمل لأسلوب ابأ
( في محتوياتها وفيما له علاقة بها ،   حسين عباس حسنوقد ناقشنا طالب الماجستير )

  ر في التربية البدنية وعلوم الرياضة .  الماجستي درجةلنيل  خونعتقد بأنها جديرة بالقبو 
 
 

    التوقيع                التوقيع                            
  أ.م.د فلاح عبد الحسن يوسف الاسم : أ.م.د خالد محمد رضا                  الاسم :

 عضواً  عضواً                                        
 /      /2024                              /      /2024  

 
 التوقيع :                             

  أ.م.د حسين مناتي ساجت الاسم :                               
 رئيساً                                      

جامعة كربلاء على قبول الرسالة بجلسته  –صُدقت من قبل مجلس كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 
 م 2024المنعقدة بتاريخ     /     / المرقمة  )     ( و 

 
                               

 
 

 خليل نايل السعيدي   مأ.د. باس                                   
 جامعة كربلاء / وكالة –عميد كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة                            

                                  /    /2024  
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 الاهـــــــــــداء
سيد المرسليــن محمــد )صلى الله عليه واله ( وآل بيته الطيبين الطاهرين )عليهم  إلى

 السلام(........

 الى من اشتاقت لهم انفسنا وهم تحت التراب شهداء بلدي الحبيب روحي فداه...........

 بلـــــــد الأنبيـــــاء والمرسليــــن

ى وهن ورأيت النور  في الى من سهرت بالدعاء من اجلي وحملتني وهناً عل

 أحضانها.........

 رحمة الله عليهاامــــي الغالــــــــية 
 

الى مثل الابوة الأعلى , الى من اعطاني ولم يزل يعطيني بلا حدود , الى من رفعت رأسي 

 افتخارا به......

 أبي العزيز ادامه الله فخراً لي

 .........الى من زودني بالحب والامل والجهد والعمل 

 الذي شجعوني وساندوني أصدقائي ألاوفياء

 الى من أحاطوني بحبهم وتقديرهم بلا مقابل .........

 اخواني واخــــواتي

 الى من زودوني بعلمهم وأناروا طريقي للعلم والمعرفة ..........

 أساتـذتي الأفاضل

 إلى كل من أراد لي  الخير و تمنى النجاح والتوفيق.............

 وفقهم الله زملائي

 أهدي ثمرة جهدي  المتواضع

 حسين
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 الشكر والامتنان
الحمد لله الذي أذهب الليل مظلماً  بقدرته وجاء بالنهار مبصرًا  برةمته وكساني ضياءه واتاني 

وأكرمنا بعبادته وشرفنا ان أرسل لنا نير نلقه الرسوخ المصطفى محمد ) لى الله عليه  نعمته
وسل  وعلى آله الطيبين الطاهرين و حبه الانيار المنتجبين ومن والاه  بإةسان الى يوم 

 .الدين(
بية من بعد الشكر والحمد لله لا يسعني الا ان اتقدم بالشكر والاعتزاز الى عمادة كلية التر      

ل ينانليل باس   البدنية وعلوم الرياضة / جامعة كربلاء والمتمثلة بالسيد العميد الاستاذ الدكتور
والى السيد المعاون العلمي الاستاذ المساعد الدكتور نالد محمد الياسري والى المعاون السعيدي 

 الاداري الاستاذ المساعد الدكتور عباس العامري والى شعبة الدراسات العليا. 
اعفاضل أعضاء الهيئة  يذويطيب لي أن أسجل عميق شكري وامتناني إلى اعسات     

 لجنة السمنار فجزاه  الله نير الجزاء.للسنة التحضيرية و  التدريسية
ويشرفني أن أتقدم بعميق شكري وامتناني والعرفان بالجميل إلى من كنت محظوظاً       

بإشرافه على رسالتي الاستاذ مساعد الدكتور رافد سعد هادي  لما قدمه لي من إرشادات علمية 
ل  يبخل معي بشيء وأجده عوناً وملاةظات دقيقة والتي أرست دعائ  الر انة العلمية للبحب و 

لي دائماً، واسأخ الله أن يبعد عنه كل مكروه، وان يبقيه نبراساً وعوناً لطلبته، فجزاه الله نير 
 .الجزاء
وأقدم شكري واةترامي إلى اعساتذة رئيس لجنة الإقرار وأعضائها المحترمين لملحوظاته      

بصورته النهائية فله  مني كل الحب والتقدير ونصائحه  السديدة التي أظهرت عنوان الرسالة 
 والاةترام.

وأقدم شكري واةترامي إلى اعساتذة رئيس لجنة المناقشة وأعضائها المحترمين       
 لملحوظاته  ونصائحه  السديدة التي زادت من ر انة البحب ونروجه بالشــــــــكل اللائق. 
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أعطوا المثاخ العالي والقدوة الحسنة في  وأتقدم بفائق شكري وعظي  امتناني إلى من    
النصيحة العلمية والتشجيع في إتمام متطلبات هذا البحب واكماله بكل ثقة وكفاءة كل من 

( وفقه   علي ةسين  بري مدرس مساعد و -والدكتور جماخ عيدو  –)الدكتور قرار عبد الاله 
 الله لكل نير. 

كما أتقدم بالشكر والامتنان إلى المدرع الفاضل والمثاخ الرائع للتعاون والكلمة الطيبة      
 لما أبداه من تعاون في تسهيل تنفيذ تجربة البحب وفقه  الله. مشتاق  لاخ عبودالعزيز 

ب وأتقدم بفائق الشكر والامتنان إلى لجنة تقي  اعداء ، وأسجل شكري وثنائي إلى عينة البح    
الرياضي بكرة القدم لتعاونه  وةسن التزامه  مع الباةب طواخ مدة   ديرالمتمثلة بلاعبي نادي ال

 التجربة.
وأتقدم بفائق الشكر والامتنان إلى موظفي الدراسات العليا والمكتبة في كلية التربية البدنية      

 وعلوم الرياضة لتعاونه  مع الباةب.
كل من مد لي يد العون بمعلومة أو مصدر أو نصيحة من وأقدم شكري وامتناني الى      

 السادة اعفاضل وانص بالذكر انوتي وزملائي طواخ مدة الدراسة.
وأنيراً أقدم شكري واعتذاري لكل من ساعدني وفاتني ذكره ، كما ويدفعني العرفان بالجميل    

ووقوفه  بجانبي نلاخ مدة لصبره   وأنوانيوالدتي العزيزة  ةإن اشكر وهو قليل بحقه  المرةوم
 دراستي فله  جزيل الشكر والامتنان.

 
 دعوانا أن الحمد لله رع العالمينوآنر 

 
 الباحث
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  الرسالة مستخلص
داء لأعداد للتمثيل الغذائي في بعض القابليات البيوحركية وتحمل الأسلوب ابأتمرينات الثر أ

 للمتقدمين المهاري للاعبي كرة القدم
 

 الباةب                                                       المشرف     
  أ.م.د رافد سعد هادي                                           ةسين عباس ةسن

                                               
 2024 -جامعة كربلاء 

 للاعبين( (Metconالاعداد التمثيل الغذائيإعداد تدريبات بأسلوب   الى دراسةهدفت ال

عداد التمثيل الغذائي لإالتعرف على تأثير التدريبات بأسلوب او بكرة القدم المتقدمين

Metcon) )وتحمل الاداء المهاري للاعبين المتقدمين بكرة  تطوير القابليات البيو حركية في

في   والضابطةبين المجموعتين  والتجريبية   التأثيرالتعرف على افضلية  وكذلك القدم

 .داء المهاري للاعبي كرة القدملأتحمل ا ( القابليات البيوحركية)الاختبارات البعدية 

)الضابطة والتجريبية(  واستخدم الباةب المنهج التجريبي بتصمي  المجموعتين المتكافئتين     

وتحدد مجتمع البحب بلاعبي كرة القدم المتقدمين في اندية  ،ذات الانتبار القبلي والبعدي

عينة  ال دير كربلاء، وت  انتيار العينة بالطريقة العشوائية البسيطة )القرعة( اذ مثل نادي

واستخدام الباةب المنهج التجريبي كونه ملائ  طبيعة وةل  ( لاعب20عدده  ) البالغالبحب و 

( 8طة وتجريبية ةيب كانت مدة تطبيق التمرينات لفترة )مجموعتين ضاب قسموا الى والمشكلة 

 ( وةدات اسبوعية،3اسابيع وبواقع )

 

 اعتماداً على ما تم التوصل اليه من نتائج استنتج الباحث : 
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سلوب الاعداد التمثيل الغذائي تطور واضح في القابليات أب ةظهرت التمرينات المستخدما     

 ة.التجريبي ةللمجموعة( والرشاق ةقوتحمل سرعه تحمل )  ةحركيوالبي

سلوب الاعداد تمثيل غذائي اظهرت تطور ملحوظ أالتي اعدها الباحث ب ةالوحدات التدريبي 

 .ةالتجريبي ةفي المتغير تحمل الاداء المهاري المجموع

في كل من المتغيرات تحمل السرعه ة اظهرت النتائج تطور ملحوظ في المجموعه الضابط

لا يظهر فيها تطور ملحوظ في  ةالرشاق يةقابلا وكذلك تحمل الاداء المهاري ام ةوتحمل القو

 .ةالضابط ةالمجموع

 

 بناءً على الاستنتاجات التي تم التوصل لها في حدود عينة البحث يوصي الباحث بما يأتي :

 .لاعبي كره القدم للمتقدمين في اعداد التمرينات التي اعدها الباحث  الاستفاده من

التمثيل الغذائي في تطوير  بأسلوب الاعداداستخدم الباحث التمرينات المعده من قبل الباحث 

 .أخرىالقابليات البيئه حركيه 

عداد تمثيل الغذائي في تطوير مهارات اخرى لأسلوب اأبة من التمرينات المعد ةالاستفاد

 .القدمة كرب
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 18 مقدمة البحب وأهميته 1-1
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 الفصل الأول

 -التعريف بالبحث: -1

 -مقدمة البحث واهميته:  1-1

-الوظيفية -المهارية–البدنية -جميع النواحي ) فيلحوظاً ومواسعا تطوراً  الحديثةكرة القدم  دتشه 

طابع اللعب أذ أصبح يتسم بالسرعة والقوة والأداء الفني الرفيع  تطورالى  أدىمما  النفسية(-العقلية-الخططية

والأسس العلمية حديثة تدريبية أساليب  ابتكروا والدراسات والعلماء الذينالبحوث والمميز وكذلك بفضل

 جل تحقيقأت من المستويا فضل ألى ٳلوصول بهم وا المستوى العام تطويرلتمرينات الصحيحة في وضع 

  .  نشودالهدف الم

بالفعاليةةةات والألعةةةاب الرياضةةةية الأخةةةرى جعلهةةةا وللمكانةةةة الكبيةةةرة التةةةي تحتلهةةةا كةةةرة القةةةدم اليةةةوم مقارنةةةةً 

أكثةةةةر الألعةةةةاب اهتمامةةةةاً واسةةةةعاً لشةةةةرائح المجتمةةةةع علةةةةى الصةةةةعيدين الرسةةةةمي والشةةةةعبي ولهةةةةذه اللعبةةةةة 

لهةةةةا لةةةةذلك احتلةةةةت المرتبةةةةة الأولةةةةى فةةةةي عةةةةدد المشةةةةجعين  شةةةةاهدينخصوصةةةةية ومتعةةةةة فةةةةي نفةةةةوس الم

وث التةةي تناولتهةةا والتةةي أسةةهمت  بشةةكل والمهتمةةين لهةةا ونلاحةةظ هةةذا مةةن خةةلال كثةةرة الدراسةةات والبحةة

 ً   . كبير بتطويرها خاصة من حيث الوسائل التدريبية مما جعلها أكثر متعة وتشويقا

أذ أصةةةبحت العمليةةةة التدريبيةةةة فةةةي المجةةةال الرياضةةةي أساسةةةاً يعتةةةتمد عليةةةه للوصةةةول للمسةةةتويات العاليةةةة    

بأبحةةاث جديةةدة سةةاهمت إلةةى حةةد كبيةةر فةةي مةةن خةةلال البحةةث العلمةةي عإذ قةةام علمةةاء التةةدريب الرياضةةي 

تطةةةور مختلةةةف أنةةةواا الأنشةةةطة الرياضةةةية وقةةةدرات ممارسةةةيها ولقةةةد حظةةةت لعبةةةة كةةةرة القةةةدم ولاعبوهةةةا 

بةةالكثير مةةن نتةةائج هةةذه الأبحةةاث التةةي كةةان لهةةا بةةالا الأثةةر فةةي التطةةتور الملحةةتوظ الةةذي طةةرأ علةةى فنةةون 

 اللعبة في السنوات الأخيرة .

هةةةو تةةةدريب ين لاعبةةةل قابليةةةات م الأسةةةاليب التةةةي تةةةم اسةةةتخدامها فةةةي تطةةةويروأن مةةةن ضةةةمن أهةةة       

ع لمةةةا لهةةةذا الأسةةةلوب مةةةن التةةةدريب أهميةةةة ودور بةةةارز فةةةي الأعةةةداد الثمثيةةةل الغةةةذائي اللاعبةةةون بأسةةةلوب 

تطةةةوير أمكانيةةةات الفةةةرت التةةةي تسةةةتخدمه فةةةي كافةةةة الجوانةةةب ومةةةن أهمهةةةا الجانةةةب المهةةةاري أذ انهةةةا ومةةةن 

ريبات الفةةةرت المحليةةةة والعالميةةةة وجةةةدنا ولمسةةةنا الفةةةرت فةةةي المسةةةتوى فائقةةةة لشةةةعورهم خةةةلال متابعتنةةةا لتةةةد

 قدرات اللاعبون البدنية والمهارية والخططية.قابليات وبأنه الوسائل التي تساهم في رفع 
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 تنفةةةةعالقابليةةةةات البيوحركيةةةةة التةةةةي مكانيةةةةة ٳعةةةةداد التمثيةةةةل الغةةةةذائي مةةةةن الممكةةةةن يرفةةةةع لاٳسةةةةلوب أن ٳ و

السةةةرعة  فةةةي   تمرينةةةات تحمةةةل سةةةرعة التةةةدريب الحةةةديث يركةةةز علةةةى تمرينةةةات أمةةةاع القةةةدم عبةةةي كةةةرةلا

تكةةةون الاجنحةةةة   عبةةةيلا خاصةةةةن لاعبةةةي كةةةرة القةةةدم يحتةةةاجون الةةةى السةةةرا فةةةي الملعةةةب ولأكةةةرة القةةةدم 

الكةةرة مةةن حةةوزتهم مةةن  ضةةياا عنةةدما يةةتمتجةةاة هةةدف الفريةةق المنةةافس وكةةذلك ألةةديهم نزعةةة هجوميةةة ب

ن طبيعةةة كةةرة القةةدم تتطلةةب السةةرعة فةةي تطبيةةق ٳ ضةةدهم و هالفريةةق المنةةافس وتكةةون هجمةةة مرتةةد قبةةل

 أنوخصوصةةةا  القةةةوة لمةةةا لهةةةا دور كبيةةةر فةةةي كةةةرة القةةةدم. وكةةةذلك بالنسةةةبه لتحمةةةل  مهارتهةةةا وخططهةةةا

ن التةةةةدريب أوخصوصةةةةا وتحتةةةةاى الةةةةى قابليةةةةة القةةةةوة شةةةةواط طويلةةةةة لألعبةةةةة القةةةةدم تسةةةةتمر المباريةةةةات ا

القةةةوة لمةةةا لهةةةا  تمرينةةةاتيركةةةزون فةةةي الوحةةةدات التدريبةةةة علةةةى  نديةةةة العالميةةةةلأا مةةةدربيغلةةةب أالحةةةديث و

 وتحمةةةةل ضةةةةغط المباريةةةةات الاكتةةةةافعضةةةةلات و دور كبيةةةةر وواسةةةةع علةةةةى تقويةةةةة عضةةةةلات الةةةةرجلين 

ى صةةفات تحتةةاى الةةكةةرة القةةدم  ةعبةةن لٳبالنسةةبة الرشةةاقة  كلوكةةذ. وهةةذا يخةةدمنا فةةي جانةةب تحمةةل القةةوة 

خةةةذ الحريةةةة بةةةالتحرك والضةةةغطع والقطةةةعع أحتةةةى يةةةتمكن مةةةن ع وكبيةةةر بمسةةةتوى عةةةالبدنيةةةة وحركيةةةة 

 و فةةةةي الارتقةةةةاءأرض لأسةةةةواء علةةةةى ا حركاتةةةةهداء جميةةةةع أيةةةةتمكن مةةةةن  وكةةةةذلكوالتمريةةةةر عوالارتقةةةةاءع 

لاعةةةب  علةةةى اداء واجبةةةات حركيةةةة المتنوعةةةة الكبيةةةرة كانةةةت ام صةةةغيرة وفةةةي لبانهةةةا قةةةدرة اوالطيةةةران  

ويعةُةدت تحمةةل الأداء مةةن أهةةم  .ونهةةا مةةن دفةةي الملعةةب بطريقةةة سةةريعة ومفةةاج  بةةالكرة  مختلفةةةاتجاهةةات 

الرياضةةةية التةةةي تتطلةةةب جميةةةع الفعاليةةةات اسةةةتمرار الأداء بكفةةةاءة فةةةي فةةةي والمسةةةاعدة الرئيسةةةية العوامةةةل 

ا لعبةةةةة القةةةةدم تحتةةةةاى مةةةةن كةةةةل لاعةةةةب الةةةةدفاا كبيةةةةرة أو متقطةةةةع لفتةةةةرات مجهةةةةود مسةةةةتمر بةةةةذل  ولاسةةةةيمت

هجةةوم علةةى الفريةةق المنةةافس حتةةى يةةتم والضةةغط والتحةةرك حتةةى يةةتم قطةةع الكةةرة وبةةنفس الوقةةت يةةتم بنةةاء 

وأن تةةةوفر ة ع اوهةةةذه عمليةةةة مسةةةتمرة طيلةةةة زمةةةن المبةةةار اجتيةةةاز كةةةل خةةةط مةةةن خطةةةوط الفريةةةق المنةةةافس

المبةةةةاراة وقةةةةت طةةةةول  علةةةةى  أداءاسةةةةتقرار علةةةةى  تحمةةةةل الأداء هةةةةو أحةةةةد الشةةةةروط الأساسةةةةية للمحافظةةةةة

 .الأداء البدني الجيدمستلزمات وهو من 

نهةةةةا سةةةةتحدث تةةةةأثيراً فةةةةي بعةةةةض أذ يعتقةةةةد الباحةةةةث ٳالباحةةةةث اسةةةةتخدام هةةةةذا التةةةةدريباتع  أىأرتةةةة كةةةةذلك 

ي بكةةةرة  قةةةدم اللاعبةةةينع وكةةةون رداء المهةةةالأحركيةةةة وتحمةةةل االمتغيةةةرات الفسةةةيولوجية والقابليةةةات البيو

 الأعةةةداد التمثيةةةل الغةةةذائيسةةةلوب أالدراسةةةة هةةةي الأولةةةى فةةةي العةةةرات والةةةوطن العربةةةي التةةةي يسةةةتخدم فيهةةةا 

 ع لذا رغب الباحث الخوض في هذه.

( مةةةةةن (Metconلتمثيةةةةةل الغةةةةةذائي عةةةةةداد الإا تةةةةةدريبات خدام سةةةةةتهميةةةةةة البحةةةةةث باأومةةةةةن هنةةةةةا تكمةةةةةن  

و تكةةرار الةةدائرة أذات الكثافةةة العاليةةة التةةي يةةتم مةةن خلالهةةا زيةةادة التكةةرارات فةةي المجموعةةات  تدددريبات
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التدريبيةةة وتقليةةل فتةةةرات الاستشةةفاء بينهةةةا ومقاومةةة التعةةةب لأطةةول فتةةةرة ممكنةةة ويمكةةةن تطبيقةةه بأسةةةاليب 

كةةةةن متنوعةةةةة حسةةةةب الهةةةةدف التةةةةدريبي باسةةةةتعمال مقاومةةةةات  مختلفةةةةة لتطةةةةوير القابليةةةةات المتعةةةةدد وتم

لاعةةةب لتحةةةت ضةةةغط ظةةةروف غيةةةر متوقعةةةة ومتغيةةةرة ليكةةةون ا مهاراتةةةهعلةةةى عمةةةل  بلاعبةةةي كةةةرة القةةةدم

ة  وهةةذا مةةا يتناسةةب مةةع اخةةلال وقةةت المبةةار تواجةةهوالظةةروف التةةي مةةن مواجهةةة تلةةك المواقةةف ا متمكنةة

داء تحةةةةت لأوبتةةةةالي تحسةةةةين ا الأعةةةةداد التمثيةةةةل الغةةةةذائيطبيعةةةةة وخصةةةةائ  اللعبةةةةة لخلةةةةق حالةةةةة مةةةةن 

      العمل القصوي والارتقاء بالمستوى الوظيفي  والبدني و المهاري للاعبين .ظروف 

 -مشكله البحث: 2– 1

 دوري غلب مبارياتأ ومن خلال مشاهدته لاعب كرة قدم ومدرب حالي كونه  خبرة الباحث في ضوء

 حوظمل لاحظ هنالك انخفاض 2024\2023الثانية في محافظة كربلاء المقدسة للموسم الرياضي الدرجة 

ي والذ المهاري اداء نخفاض في مستوىلااهذا  وتذبذب في مستوى اللياقة البدنية لبعض الاعبين مما أدى

 الباحثين يجعل والذي المهاري الاداء على يوثر وهذا البيوحركية القابليات بعض في انخفاض يتسبب

حديثة لتطوير مستوى للاعبوا كرة تدريبية يبحثون عن اساليب وطرائق  حديثة وطرائق اساليب عن يبحثون

واخذنا الاسلوب تدريبي حديث ومن خلال اطلاعنا على بعض الالعاب الرياضية وممكن تطبيق هذا القدم 

الاسلوب في مجال كرة القدم ونعرف نتائجة على لاعبين كرة القدم وخصوصا على القابليات البيوحركية 

 الاداء المهاري والتأكيد ملاحظة الباحث قام بأجراء مقابلة شخصية مع ذو الاختصا  والخبرة *وتحمل 

(1)  

 --- - - - بشقي المشكلة وتكون

 سرعة تحمل و قوة تحمل (حركية البيو القابليات وبالذات البدنية اللياقة مخزون في انخفاض هو . الأول

 (والرشاقة

 لتدريبيةا الاساليب على تعتمد المدربين قبل من المستعملة التدريبية الوحدات أغلب ملاحظتي .الثاني

 التمثيل الغذائي الأعداد أسلوب مثل حديثة تدريبية أساليب الى تفتقر

 

 

 

                                                 
 * علاء محمد صالح مدرب نادي الهندية

 *قرار عبد الاله مدرب نادي الخيرات

 *امير عبد الحسين مدرب نادي الغدير

 *محمد جوية مدرب نادي الابداع
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 -أهداف البحث: 1-3

 : يهدف البحث إلى

 دم.بكرة الق المتقدمين للاعبين( (Metconالاعداد التمثيل الغذائي إعداد تدريبات بأسلوب  -1

بليات البيو القا تطوير في( (Metcon عداد التمثيل الغذائيلإا التعرف على تأثير التدريبات بأسلوب -2

 .كرة القدمب المتقدمين نللاعبيتحمل الاداء المهاري و حركية

لقابليات ا)لبعدية في الاختبارات ا  والضابطة والتجريبية عتين المجمو بين  التأثيرالتعرف على افضلية  -3

 .للاعبي كرة القدمداء المهاري لأتحمل ا ( البيوحركية

 -فرضا البحث: 1-4

 يفترض الباحث ما يأتي :

 المهاري داءلأل اتحم لقابليات البيوحركيةبعض في تأثير إيجابي للتمرينات لاعداد التمثيل الغذائي هناك -1

 .البحث  للاعبي

ء دالأا تحمل  لقابليات البيو حركية فيافضلية للمجموعة التجريبية على المجموعة الظابطة  هناك -2

 .بكرة القدم ولصالح المجموعة التجريبية متقدمينلل المهاري للاعبين

 -مجالات البحث: 5- 1

حافظة مفي نية( بكرة القدم المتقدمين )الدرجة الثانادي الغدير الرياضي : لاعبو المجال البشري 1-5-1

 (.2024 -2023 للموسم الرياضي) المقدسة كربلاء

 2024\1\16-2023\10\13:  المجال الزماني  1-5-2

 : ملعب نادي الغدير الرياضي.المجال المكاني  1-5-3

  -تحديد المصطلحات: 6 – 1

( ، Metabolic Conditioning) الاعداد التمثيل ال ذائي يشير : (MetCon)اسلوب التكيف الأيضي 
( ، إلى نوع من التدريب ، القائ  على الشدة العالية والراةة القليلة ، اذ يعمل على تحسين سعة (MetConأو 

تخزين إنتاج الطاقة ويكون ذلك من نلاخ تحسين كفاءة مسارات التمثيل ال ذائي المختلفة ، وفيه يت  استخدام 
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يض ، مما يعني ذلك أداء ةركات مركبة بكامل التمرينات التي تخلق أكبر قدر من " الارباك " لمعدخ اع
 (1).  الجس  أو مركبة عجزاء من الجس  مع القليل من فترات الراةة بين المجموعات أو المحطات

-  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
)1( Phil Bennett and 1 more : 100 Metabolic Workouts : Short, Brutal Workouts Designed to Burn 
Fat , Build Muscle and Boost Fitness , 2015, p 25 . 
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 الفصل الثاني
 الدراسات النظرية الدراسات السابقة. - 2
 الدراسات النظرية. 2-1
 .وكرة القدم  التدريب الرياضي  2-1-1
 :.مميزات نصائص التدريب الرياضي 2-1-1
  للتمثيل ال ذائي. عدادٳ تدريبات   2-1-2-1
  عداد للتمثيل ال ذائي وكرة القدملإا سلوعأ عدادٳ  نطواتاو  تدريبات القابليات 2-1-3
 (.Biomotor Abilitiesالقابليات البيو ةركية) 4 -2-1
 تحمل السرعة. 2-1-2-1
 القوة تحمل 2-1-2-2
 الرشاقة . 2-1-2-3
 داء المهاري.لأتحمل ال 2-1-3
 الدراسات السابقة. 2-2
 عرض الدراسات السابقة. 2-2-1
 (.2021) محمود نا ر راضي عموش2-2-2
 (.2021)طارق فاضل جبر 3 -2-2
 مناقشة الدراسات السابقة. 2-2-4
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 الفصل الثاني

 -الدراسات النظرية والدراسات السابقة: – 2

 -الدراسات النظرية: 2-1

 -:التدريب الرياضي بكرة القدم  2-1-1

تستهدف  التيمية التعليو التدريبيةوم من التدريب الرياضي " بأنه هو من العمليات التربوية هنف 

  اوخططي  اوفني  ابدنيمستوى  فضلألى ٳلوصول اقابلياتهم البدنية وعداد الرياضي بجميع  مستوياتهم ٳ

عن طريق تأثير المنتظم والدقيق بواسطة استخدام التمرينات البدنية التي تحدث متغيرات خاصة في  اونفسي

جهزة لأعضاء والإارتفاا كفاءة هذه ا الى بإمكانهاجهزة جسم الرياضي والتي تؤدي أعضاء وأدام استخ

  (1) نجاز الرياضيلإالتحقق العالي من 

تستهدف  التيسس التربوية والتعليمية لأا لىتعتمد ع التيمن العمليات  هبان عرف التدريب الرياضيي       

حسن نتائج في الرياضة أفي جميع الجوانب لتحقق ومستوياتها  القابليات الرياضية  رالى قيادة واعداد وتطو

  (2)المستخدمة 

اليها تعريف التدريب الرياضي باختلاف الأنظمة والفلسفة التي ينظم لف آراء العلماء ن تم اختلاآبعد        

ف من وجهة نظرية الفسيولوجية يالمجتمع وهناك مجموعة من التعاريف للتدريب الرياضي ع من هذه التعار

في "مجموا التدريبات و المجهودات البدنية الموجهة وهيا تؤدي الى أحداث تكيفات وظيفية هتعرف بان

 (3)  في الإنجاز الرياضي عال ىلتحقيق مستوالداخلية سم الججهزة أ

 ية ع كذلك هوتعليمي ةهدفها تربويأ ؛إن التدريب الرياضي هو عمليات منتظمة ومتناسقة ويرى الباحث     

ام  عباستخد اريةالمهوالبدنية عومجموعة من التدريبات المختلفة التي تسهم في ارتفاا المستويات الوظيفية ع

دريبات التدام ختلف استخمن التدريب ع ت هدف مع ق والأساليب التدريبية الحديثة التي يجب أن تسير رائالط

 يلحديث فاالتدريبي المنهاى ع ويعتمد لاعب التي يمر بها لمرحلة ا من حيث الشدة والحجم والراحة حسب

اناتهم وإمك  مكانيات اللاعبينٳو  اتى مع مستوييتماشلتصميم مفرداته بحيث  ةالدقيق ةالعلمي اتالتخطيط

 والبدنية والنفسية. والعمرية البدنية  والمهارية  والعقلية 

 
                                                 

,بغداد,الدار الجامعة للطباعة والنشر 2الرياضي ,ط التطبيق الميداني النظريات وطرائق التدريبمحمد رضا ابراهيم اسماعيل المدامغة :  )1(

 .6,ص2008,والترجمة 

 .21,ص1998, القاهرة ,دار الفكر العربي و1, طالتدريب الحديثمفتي ابراهيم حماد: )2(

 3,ص1998الاسكندرية, منشاة المعارف,  , قواعد واس التدريب الرياضيامر الله البساطي :  )3(
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 -مميزات وخصائص التدريب الرياضي: 1-1-1-2

ً ويحقق الأهداف المطلوبة منه لابد ان يتضمن مميزات         لكي يكون التدريب الرياضي صحيحا

 (1)  وخصائ  هي

 .الرياضيينختيار أالمباشرة بعمليات  .1

 .ليهٳى يمكن الوصول مستوبعد أإلى بالرياضي الوصول  .2

 .لاعبين حتى يمكن الوصل إلى المستويات المطلوبةلبين ا الفرديةبالفوارت الاهتمام  .3

 الخطط التدريبية.طول اوقات والاستمرارية الترتيب والتنظيم  .4

ريبها تدمما مطلوب من الحالات ليتم تقويم من الخطوات حتى يتم  في كل خطوةاستعمال المقاييس  .5

 وتطويرها.

 المطلوبة في الدائرة التدريبية.عراض لأاالإعادة لتحقيق الاستمرار في  التكرار و .6

 ."لإحداث التموى في الدوائر التدريبيةالتنوا والتحول  .7

نجاز مستوى الابن الموهبة بمفردها لا توفي ولا ترتقي لأوالتمرينات  نعتمد في عملنا على الاختبارات  .8

 الرياضي .

 :  (metcon)عداد التمثيل الغذائيا  2-1-1-2

( ع يشير إلى نوا من (MetCon( ع أو Metabolic Conditioning)  عداد التمثيل الغذائيٳ

حجم التخزين  سعة يستخدم في تحسين  العضلات ع القائم على الشدة العالية والراحة القليلة ع اذ  اتتكيف

يعمل أكثر التمثيل الغذائي المختلفة ع والذي  عدادٳ كفاءة مساراتتطوير  ذلك  كون من خلالإنتاى الطاقة وت

كامل الجسم أو مركبة لأجزاء من مزدوجة لذلك أداء حركات يؤدي مما  رباك( لمعدل الأيض لإقدر من )ا

التدريبات من الاشكال هذه تستخدم ع  و المحطاتأالمجاميع من فترات الراحة بين تقليل مع جسم الرياضي 

من العضلات المثبتتة عداد فضلأ عن أ لاعبلامن العضلات لدى المجاميع ر ارك أكثلأنها تشحسن أبشكل 

 (1). تدريب كلفي والمقابلة وغيرها 

سلوب يتضمن محتوى معدل تدريب عال أ( هو MetConعداد للتمثيل الغذائي الذي يعرف بت )لإن اأو

رفع وكذلك التمرين كثر خلال لأاحرارية السعرات الالشدة جداعً استخدام تمرينات تتبنى لحرت ماموجود من 

                                                 
 

)1( Phil Bennett and 1 more : OP.Cit , 2015, p 25 . 
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ذات فترات استشفاء  بالكامل  الجسميحتوي مواجهة   التدريببعد مستوى صرف السعرات الحرارية 

( والتي تدفع الجسم HIITمثل  )برنامج من غلب لأا( تتكون على MetCon)التمريناتقصيرة جداعً وان 

 .(1)ات القلب والقوة العضلية والتحمل لحدوده القصوى وبخطوة سريعة لتمرين

( بأنه " تمرينات وتدريبات محددة تهدف MetConسلوب التكيف الأيضي )أ( Jason Rookويرى )

ويتمثل الهدف منها في توافر التكيتف والكفاءة في نظام  إلى تحسين أنظمة طاقة معينة ع في المقام الأول ع

 (2= )الطاقة الكلايكوجيني .

( التكييف الأيضي بأنه " القدرة على العمل بمستوى عالٍ من الشدة لمدة Greg Glassmanويرى )       

من تمرين  يتنقل لاعب لاأن  الأساسي في تكييف الأيض لدى جونز.ويتمثل المفهوم  دقيقة ( 20)لا تقل عن 

 .(3)يمكن من الراحة   ماأخرى بأقل الى محطة   اخر او من محطة تمرين إلى

زام لاعب اذ يتطلب الالتلسلوب وحيد من نوعه اأ( هو Metconوان اسلوب الاعداد للتمثيل الغذائي )

عب  حتى يتم لامالهدوء والعمل الجاد  يتم إجراؤه بكثافات مختلفة لتحسين التمثيل الغذائي الخا  بال

ستعمال الدوائر والمحطات .واستعمال أ( بMetconضافية وتكون تدريبات الت )الا الطاقةالحصول على 

المطاطية(  -الحبال -كرات طبية -تمرينات الجسم على نطات شاسع التدريبات المقاومات )كاتل بول

 (4) والركض والتدريب البليومتري عوالقرفصاء عوركوب الدراجات وغيرها

 ستعمالهاذ يمكن ٳو مشكلة الشدة العالية المؤذية ع أي سبب أسلوب من دون حدوث لأويمكن نعمل بهذا ا

و الاشتراك بينهما فهو تجسيد للمفهوم أو القلب أساسي سواء عملته للقوة العضلية لأبالتدريب الدائري ا

 30ت راحة قصيرة جداً عخر وبفتراآ( الذي يأخذ الرياضي من تمرين الى تمرين MetConالخا  بالت )

ت تتطور لياقتك البدنية  ابدأ تقل فترات الراحة في كل مرة الى أخر وكلما بدآثانيةع بين بين تمرين و

د من متطلبات التمثيل الغذائي في الجسم ين هذا العمل النشط سيزأع ثانية او حذفها. و15-10الوصول الىع

                                                 

، عمان ، دار  فاء للنشر والتوزيع ، 1، م1، ج الانجاز –الفسيواوجيا  –المطاولة والتحمل التدريب موسوعة جماخ  بري فرج : )1(
 . 180، ص 2019

 

(2)Jason Rook : Metabolic Conditioning : Rapid Fat Loss and Enhanced Athletic Performance Using Metabolic 
Training Techniques ( Metabolic Conditioning and Rapid Weight Loss Book 1)  ،2014  ،p 30 

(3)Jason Rook : Metabolic Conditioning : Rapid Fat Loss and Enhanced Athletic Performance Using Metabolic 
Training Techniques ( Metabolic Conditioning and Rapid Weight Loss Book 1)  ،2014  ،p 30 

(4)Jason Rook : OP.Cit  ،2014  ،p 30 
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سلوب التكييف أن التمرينات بأويرى الباحث  . (1)( MetConالتمرينات )ه في هذ  هليإوهذا ما نسعى 

داء تدريبات ذات شدة عال وسريعة الإيقاا تستعمل لفترة قصيرة  جدا ومدة أ( . هو MetConالأيضي أو )

نظمة انتاى الطاقة اللاهوائية )اللاكتيكي( . وبهذا فهي تشكل أراحة قصيرة اذ يتركز العمل بها تحت ظروف 

 .رباكلإمثيل الغذائي في حالة من االرياضي القلبية الوعائية وتضع عملية التتحدياً لقدرات 

مكن العمل ي رونة فيمساليب التدريبة الحديثة لتي فيها لأحد اأن الاعداد التمثيل الغذائي هو أنستنتج من ذلك 

لوب المطاستخدامها حسب الهدف التدريبي ومستوى الرياضي  والقدرات الخاصة البدنية عوالمهارية 

 تكيفاتالو المحطات وبشدة عالية وراحة قصيرة الهدف منها أسلوب الدائري أب هتطويرها يجب استخدام

قلب ات الاللازمة من  من خلال مخازن الطاقة والقيام رفع المستوى التدريبي للرياضي عبدمج التدريب

زيادة لمهاري لاجانب ية عواستخدامها بالالتحمل )الكارديو( بتدريبات القوة العضلية المعتادة ذات الشدة العال

  .التمثيل الغذائي اثناء وبعد التمرين 

 

  ( : Metcon)عداد التمثيل الغذائي لأافوائد التدريب بأسلوب  2-1-3-1

ً ما يحتاى  اتدريبي اسلوبأ( Metcon) عداد التمثيل الغذائيلأا سلوبأيعد كما  لى خبره في ٳمعقداً وغالبا

ً ذو كثافة عالية للمتدربين الم ه "تصميم نمتلك لذا فكلما كان  بتدئين والناشئين بل وحتى الشباب"فهو غالبا

الاستخدام  شياء عنه قبللأبعض ايتعرف على ان الرياضي فعلى  كثر "أات عنه اكثر كلما كان فعال معلوم

اثناء  جدا كبرأورة السعرات الحرارية بصنق  في يمكنك من المضبوط لان العمل به بالشكل  بها "

 وغيرها من القابليات البيوحركية "بناء القوة العضلية والتحمل  فضلا عن التمرين وبعد اداء التمرين "

التدريبات كذلك الاستجابة السريعة للتعرت مباشرة بعد  لتكيف الذي يحصل للعضلة القلبية فضلاً عن ذلك ا

 خلال هذه المحطات من الحرارة الناتجةدرجة  من التخل   الرياضي جسمعالية الكثافة " اذ يحاول 

سم إلى علاوة على ذلك الحاجة إلى ارتفاا نشاط التمثيل الغذائي لإعادة الج التدريبية ذات الكثافة العالية "

وإصلاح التمزقات المجهرية للعضلات والأنسجة الضامة ع وإزالة النواتج  حالة من التوازن الوظيفي "

م لجعل هو وسيلة تستخدالتمرين هذا النوا من  نإو الكثافة "الأيضية التي تتراكم في أثناء التمرينات عالية 

                                                 

 182، ص 2019،  مصدر سبق ذكرهجماخ  بري فرج : )1(
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ل العلوي والسفلي لتجعل قلبك يعم في الجزء وأنت تمارس تمارين الجسم جسمك يعمل لساعات إضافية "

 (1)  .أثناء اداء التمرين من مناطق الجسم  بجد لضخ الدم إلى كل منطقة

 عداد التمثيل الغذائي لإاسلوب أومن فوائد التدريب ب(Metcon : ما يأتي  )(2) 

 حرت السعرات الحرارية :  -1

الزائد سترداد وكسجين في فترة الالأو استهلاك اأوكسجيني لأالدين ا EPOC ن الدور الأول الذي يقوم بهإ

 درجة حرارة الجسم .انخفاض الذي يساعد على  " مستوى الاستهلاك في فترة الراحة عن

عودة حاولة للمالطاقة التي يستهلكها الجسم في ازدياد  يزداد اضطراب التمثيل الغذائي "سوف يشهدوكلما 

 )ويمكن أن تستمر هذه الزيادة في معدل الأيض من  إلى خط البداية ع

هذا  ترة ( خلال تلك الف٪  25-10 )بينالاعب ويمكن أن تزيد من معدل الأيض لدي  ( ةساع 72إلى  48

 .ما يعادل المئات من السعرات الحرارية الإضافية التي يتم حرقها 

 
 

 بناء العضلات أكثر :  -2

 النوروين( درناللأتتمثل في زيادة الإيبينيفرين )ا نوا من التدريب استجابات هرمونية "يظُهر هذا ال

 رط أثناءكل مفابينفرين )النور ادرنالين( وهرمون النمو والأنسولين والتستوستيرون الذي يتم إطلاقه بش

 يضاً علىاكما تساعد الجسم  لهرمونات في عملية بناء العضلات "وتساعد هذه ا ( "Metconتدريب الت )

  .حرت المزيد من السعرات الحرارية

 والعتبة اللاكتيكية :تحسين قدرة القلب والأوعية الدموية  -3

لاستهلاك  الحد الأقصى يمكن أن يزيد أيضًا من (Metcon)عداد التمثيل الغذائي لإاسلوب أأن التدريب ب

ية قة البدنالأساسي للياالاستفادة منه والذي هو المحدد الاعب ( والذي يمكن لجسم  VO2maxالأوكسجين )

لعمل اوكميات كبيرة من حامض اللاكتيك في الدم فضلاً عن ذلك امكانية الجسم على تحمل  الفائقة "

 . بمستوى العتبة اللاكتيكية

لاعب لا ساعد( تصل إلى أبعد من ذلك فهو يMetcon) عداد التمثيل الغذائيلإا ن فوائد التأويرى الباحث 

ل ية او خلايومبة الالوحدة التدريالقيام في  ثناء أوالاقتصاد بالتدريب سواء كان ذلك في  على توفير الوقت "

 .  صابات العضليةلإا من تقليل خطرفي كذلك يساعد  سبوعي "لأالتدريب ا

                                                 
)1( https://www.mensjournal.com/health-fitness/metcon-training-full-body-workout.  
)2( Gavin Walsh : METCON1-Metabolic Conditioning For Faster Fat Loss ,2012 , p 40. 

https://www.mensjournal.com/health-fitness/metcon-training-full-body-workout
https://www.mensjournal.com/health-fitness/metcon-training-full-body-workout
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 (1) -( وهي:Metconسلوب )لأيجابيات وسلبيات إن هناك أكما يذكر )جمال صبري( 

 يجابيات :لأا-  

 لغذائي عداد التمثيل الإا من الت يجابيةإ كثرلأالشيء ان إ:  فقدان الشحوم / كسب العضلات -1

(Metcon هي تلك الحقيقة بان المستوى العالي من الشدة يساعد بحرت سعرات حرارية )لال خكثر أ 

ان د بفقدكامل الجسم )الحركات المركبة( تساعلوان التمرينات التي تتضمن التمرين وبعد التمرين 

 . كبر مما في تدريب القلب لوحدهأوكسب العضلات بسرعة وفعالية " الشحوم كميات كبيرة من 

د ب واحبسبب استهداف الرياضي كل مجالات الطاقة لديه في تدري : قوة عضلية وقدرة تحمل اكبر -2

 فهو اعداد للجسم في كل مستوى .

يمكنه لشدة فامن  ن يتدرب بمستوى عالأطاا الرياضي اذا است :المستوى العالي من اللياقة البدنية  -3

 . اليومية هفي حيات نثاهذا في كل نشاط كل ن يحقق أ

نوعة ومختلفة متتمرينات ( ممتعة لأنها Metcon)   عداد التمثيل الغذائيلإان تدريبات الت أ :التنوا  -4

 .فيهاوجسمه يشتركان معاً  لاعبلا والتي تجعل عقل "بشكل كبير
 

 : السلبيات- 

وى من المستك التعب الى تكنيهذا ويقود  التمرينات التعب "تسب هذه :  صابةلإالمعدل العالي من ا -1

ً الى ا الرياضي وهذا يقودالضعيف  الشدة بعمله دأ ن الكثير من المبتدئين يبأوالحقيقة  صابة "لأغالبا

 بشكل رئيسي .الاصابات لهم فتحدث  على مستوى التي تكون عالية جداً 

عضلات لليام راحة كافية أ ن تتضمن فيه برامج التدريبةأي يجب في الوقت الذ : م العضليللأا -2

 ." يوم بعد يوميتفاقم لكن لا يعملها الكثيرون تاركين الالم  للاستشفاء وتقليل الالم "

اللياقة  من عال نفسهم بمستوىأويتحدوا  ان يجتهدوأبوا فراد يحلأبعض ا : المعدل العالي من المعاناة -3

 سيجعلهم يشعرون بالمعاناة . التمرين ن هذا المستوى من أولهؤلاء ف البدنية " 
 

 ( :Metcon)عداد التمثيل الغذائي لإاسلوب أعداد أخطوات  2-1-3-2

استعمال ( يفضل Metcon)عداد التمثيل الغذائي لإاسلوب أب لتدريباتلتقسيم الخطوات اللازمة لصياغة ا 

والزمن عوالشدة ع( والذي يعني )التردد FITTوإن مبدأ ) ل التدريبي لإبقاء الأمور بسيطة "مكونات الحم

نوا لإعداد أي بسيطة   ذ إنها طريقة أ " ولأسباب وجيهة " موجود منذ فترة ليست بالقليلةوهذا    عوالنوا( "

                                                 
 .  186-185، ص  2019،  مصدر سبق ذكرهجماخ  بري فرج :  (1)
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عداد إخطوات تلخي  معقدة أو تعليمات مربكة ويمكن مفردات برنامج تدريبي من دون اللجوء إلى من ال

 (1) -تي :لأبا (Metcon)عداد التمثيل الغذائي لإا سلوب أ

لمطاف هاية اوستقوم في ن لتمرينات" لأغراض الاهداف الخاصة "ا اويعني ببساطة عدد مرات : التكرار -1

يب هنا ن التدرولكن إذا كنت جديداً على هذا النوا م وحدات تدريبة في الأسبوا "ما يصل إلى ثلاث تمرين 

ر يام غيلأاوتكون هذا و ثلاثة مرات في الأسبوا أمرتين منظم  يكون التدريب  يحتوي البرنامج و يجب ان

 متتالية . 

واحد لقصوي الاالقوة تقاس من خلال التكرار تمرينات توجد عدة طرائق لقياس الشدة فمثلا في  : الشدة -2

 في تمرين معين .

ي سبوعياً فأيومياً او  الذي تقضيه زمن الراحات " عن فضلأالعمل الزمن : يشير ذلك إلى مقدار زمن  -3

 في اثناء الوحدة التدريبية . ( دقيقة 30إلى  10)يستمر البرنامج من يجب أن  التدريب "

ً مبافإذا كنت س ف المحدد "وهذا  يشير إلى نوا التدريبات أو مدى ارتباطه بالهد : النوا -4  ثلاً "حا

بط يرت وأي شيء آخر خا  بالسباحين وحسب نوا السباحة "فسيكون نوا التدريب مشابه للأداء الفني ال

 وهكذا لبيقة الرياضات . مساعدتك في أن تصبح سباحاً أفضل "ب
 

( الخا  بك يرى )لورين Metconيضي )لأسلوب التكيف اأولإعداد برنامج التدريب ب

 :ن يكون العمل وفق الخطوات الآتيةأ( 2018بيدوكي 

  الزمن للتمرين –الخطوة الأولى : 

( MetCon)ئي تمرينات الاعداد التمثيل الغذامن المفترض أن تكون  د الزمن التي سيستغرقها التمرين "حد

 كحد أقصى .( دقيقة  30-20)( ألا تتجاوز مدتها (Donavanikلذا يقترح  مكثفة "

  و المحطات :أ ريناتاختيار التم –الخطوة الثانية 

دور وتين مللحصول على ر( و قد تصل الى )ست تمريناتأيار أربعة تمارين للتنقل خلالها " اخت لنا يمكن

فل سلأجزء ام وتمرين للمن الجسعلى لأاوتمرين للجزء  جزاء للجسم "أوعليك بتضمين تمرين لكامل  جيداً 

ات والحركة فجارينلإللمجاميع للعضلات الكبيرة " والحركات افكر في   من الجسم " وتمريناً أساسياً للقلب "

 المركبة .

 

                                                 
)1(  Aaron Huisman : 100 + Metcon Workouts , 2018 , p 10 . 
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 -  انيتكمكٳتعيين  -الخطوة الثالثة : 

مكانية جسمك(  إو المشاهدة إلى جسمك )معرفة أ تأكد من الاستماا في أثناء التنقل خلال التمرين   

افانيك( : تذكر " في نهاية اليوم قال )دون  لى أو للأسفل وفقاً لما تشعر به "استخدم )الشدة( للأع وكن ذكياً "

التدريبات التي تزداد وتدرى فيها جرب  أين تبدأ "ذا كنت لست متأكدا من إو " أنت تتنافس فقط ضد نفسك "

( " كما MetCon)استعمال إذا كنت بدأت للتو  تبدأ مباشرة من المستوى العالي " لذلك لا تقفز او صعوبة 

 في حدود قدراتك .تدريباتك لكن احتفظ  هو الحال دائماً " تذكر أن تعمل بجد "

 

 (:(Biomotor Abilitiesالقابليات البيوحركية 2-1-2 

دء ب أثناء ن المواقف التي يتعرض لها الرياضيينلأتخضع لعبة كرة القدم لمواقف حركية مختلفة  

 ره أيضا"والك المباريات متغيرة وغير ثابتة مرتبطة  بتحركات ومواقف الفريق المنافس والاعبين من فريقة

ليات ير القابعد تطويهذه المواقف المتغيرة لذا وهذا يحتاى الى عدد كبير من البرامج الحركية التي تتلائم مع 

 ن أهممالبايوحركية في برامج التدريب الرياضي طبقا لهذه الظروف المختلفة خلال فترات الاعداد" 

ة العقلي )من الناحية يريق من الوصول إلى المستوى العالالفتمكن ومن ثم الرياضي سباب التي تمكن لأا

ة بكرة بليات الخاصوقد ازدادت أهمية القاعمع متطلبات اللعبة السريعة يتلائم  بمامزدوجة بصورة (والبدنية ع

للعب في كل اللاعب قادرا على اتجعل حيث ببشكل ملحوظ لزيادة متطلبات اللعبة الوقت الحالي في القدم 

 لك انذإضافة الى  وسيشارك في اعمال الدفاا والهجوم" الملعب وبصورة متغيرةمركز من مراكز ميدان 

هذه  من الامر الذى يجب ان يشترط وجود مستوى عالقد ازدادت بشكل ملحوظ  "سرعة وكثافة التحركات

 جميع لاعبي الفريق.للالقابليات 

داء الحركي لأوتظهر في ا Bioتعرف القابليات البايوحركية بانها القابليات ذات الخلفية البيولوجية 

حركي وهي قدرات مهمة للأداء الحركي  motorذلك مقطع وك Bioلذلك احتوت تسميتها على المقطع 

الفعالية الرياضية ع حيث يعرفها و أداء اللعبة أالناجح والقدرة السائدة منها هي التي يتطلبها 

"2016Bompa. " ساسية ذات الاستجابات المحددة لعملية التدريب والتي تشكل مكونات لأنها القابليات اأب
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نشطة البدنية الموروثة والمكتسبة التي تلعب لأتؤثر بكيفية تحريك الجسم ع فهي جميع االلياقة البدنية والتي 

 (1) دوراً مؤثرا في الوصول الى المستويات العليا من الإنجاز.

- Bio  همية البيولوجية .لأي اأ: تعني البادئة الحيوية 

- Motor . تعني الحركية وتعني الحركة : 

- Abilities.تعني القابليات : 

نها عالقابليات للمطالب البيولوجية أ( بusatf)لعاب القوى في الولايات المتحدة أوقد عرفها اتحاد 

 .(2)نجاز الرياضي  لأوالحركية والتي تساعدنا في النجاح في ا

ن القابليات البايوحركية تمثل المفهوم الحديث والشامل ألى ٳ( 2015وأشار )جمال صبري ع 

 *وهي كالآتي: لمكونات للياقة البدنية ع

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

لسرعة"  تحمل ا"نفجارية " القوة المميزة بالسرعة"  تحمل القوة  لإالقدرات البدنية : تشمل )القدرة ا -

 تحمل القدرة " تحمل الاداء( .

                                    " المرونة الحركية( القدرات الحركية : تشمل )التوافق " الرشاقة"  التوازن

                                                                                       

لعاب والفعاليات الرياضية ومنها لعبة كرة لأساس في اداء مهارات الأيوحركية هي ان القابليات البإ

 و المهيمنة )القوة " السرعة ع التحمل " المرونة "أساسية لأية اوحركالقابليات البيقدم " حيث تشكل ال

فضلا عن دورها في تشكيل باقي "حسن صورة  أعليه اداء المهارات التوافق( الدور الاساسي الذي ترتكز 

يذكر )جمال صبري  داء الانسيابية والجمالية عحيثلأطي اوالتي تع ت البايوحركية المكتسبة المشتقة "القابليا

قل اثنين من القابليات لألى العاب الرياضية علأنجاز القمة لمعظم اإ( يتطلب Bompaنقلا عن  " 2018

 شكال بدنية رياضية مهمة """أيات ووالعلاقة بين القوة والسرعة والتحمل تولد وتنتج نوع البيوحركية "

ون القدرة هي القابلية لأداء حركات انفجارية في حين تك قوة والتحمل يولد التحمل العضلي "فاشتراك ال

                                                 

(1) T. Bompa : wwwHIIT high thighin intensity in training . ga 2016 /01/ biomotor_ 

abilities in _ physical _ movement 

 90,ص2019" سبق ذكرهمصدر جمال صبري فرج ,  )2(

ة وعلوم لبدنيجمال صبري فرج : محاضرات التدريب الرياضي لطلبة الدكتوراه , جامعة بابل , كلية التربية ا *

 . 2015الرياضة , 



33 

 

ن اشتراك التحمل مع السرعة يدعى بتحمل أوعدماى القوة العالية مع السرعة ٳبأقصر زمن ممكن وتنتج من 

والتوضيح العملي لها  سرعة والتوافق والمرونة والقدرة "ن الرشاقة هي اشتراك معقد من الإو "السرعة 

بول والملاكمة والغطس والتزحلق بالجمناستك والمصارعة وكرة القدم الامريكية والكرة الطائرة والبيس

ن القابلية لتغطية مساحة أفضلا عن  ان النتيجة هي القابلية الحركية "وعندما تشترك الرشاقة والمرونة فع"

"ان القابليات  )Bompa  1999محمد رضا نقلاَ عن) ويذكر( 1) اللعب بسرعة وبتوقيت وتوافق جيدان.

عظم أان  حيث ل واسع وتعتمد على مجالها الكمي "مع بعضها البعض بشكتكون مترابطة يوحركية الب

وتقيم المتطلبات  معين يفيد عمل هذا التمرين "داء تمرين أالقوة في مستويات اشتراك السرعة " المطاولة "

و أمر هو ناتج من اشتراك قابليتين لأو مهارة في واقع اأداء لأي تمرين لأن اٳ . و( 2)النوعية لهذا التمرين"

 .كثرأ

 

 
 (1شكل )

 (3)يوضح التداخل بين القابليات البيوحركية

                                                 

الاصابات  –الفسيولوجيا  –التدريب  –السرعة والانجاز الرياضي )التخطيط جمال صبري فرج :  )1(

 .478, ص 2018, بيروت دار الكتب العلمية ,  والتأهيل(

, عمان ,دار الوضاح للنشر,  1, ط علم التدريب الرياضي نظرياته وتطبيقاتهمحمد رضا المدامغة :  )2(

 .643, ص 2017

, بغداد , مكتب  1, ط التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضيمحمد رضا إبراهيم :  )3(

 . 2008ألفضلي , 

المرو

 نة
السرع التوافق

 ة
القوة  التحمل

 العضلية

القابلية الحركية  تحمل السرعة

 الحركية الحركية
 التحمل العضلي الرشاقة

 القدرة

القوة 

 القصوى

التحمل 

 اللاهوائي
السرعة  التحمل الهوائي

 القصوى
التوافق 

 المثالي
 المدى الكامل للحركة
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ن يكون التطوير الخا  للقابليات البيوحركية منهجيا " والتطوير السائد للقابلية بتأثير أويجب      

خرى ويعتمد على المدى بعيد على التشابه بين الطرائق التدريبية الأمباشر "وغير" مباشر في القابليات 

يجابياً ونادراً ما أشي ن يكون أالموظفة وخصوصية اللعبة " لذلك فتطوير القابليات البيوحركية السائدة يجب 

يجابي الى السرعة لإلديه خبره بالنقل ا آيكون سلبياً " وعندما يطور الاعب القوه العضلية يجب ان يكون ملم

ر أثوبالمقابل عندما يجهز البرنامج تدريبي القوة العضلية فقط لتنميه القوه القصوى فسيكون هناك  "والتحمل 

و أس الشيء عند تطوير التحمل الهوائي يكون فيه نقل سلبي الى القوة سلبي في تطوير التحمل الهوائي بنف

 (1) ن القوة العضلية هي قابلية مهمة جدا فيجب ان تمرن  دائماً مع باقي القابليات.أالسرعة" و

ي من ية التويرى الباحث بأن القابليات البيوحركية "هي مجموا الصفات والقدرات البدنية والحرك

 لإنجازاتحقق اتهذه القابليات حتى يتم ت تطويرخلالها  سوف " نقوم بمعظم الفعاليات الرياضية والتي يجب 

يات بين القابل ( يوضح العلاقة2والشكل ) ".واحدة مكملة للأخرى غلبلأالرياضية وتكون على ا

 ا.يوميلبايوحركية الرئيسة والمشتقة عن ا

 

 

                                                 

 .481, ص2018, مصدر سبق ذكرهجمال صبري فرج : )1(
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 (2شكل )

 (1)الرئيسة و المشتقة منهاالبيوحركيةيوضح العلاقة بين مكونات القابليات 

 :السرعةتحمل  1-2-1-2

 تعد السرعة واحدة من اهم القابليات البيوحركية الاساسية في جميع الفعاليات الرياضية وخصوصا لعبة كرة

و أداء الهجومي  والتي تكون فيها السرعة متغيرة بين حركية" لأيقاا سريع في اإالقدم  لما تمتاز به من 

ولها اهميتها في حسم نتيجة المباراة " وقد هة متغيرة وغير متجنها سرعه أي أو سرعة استجابة" أانتقاليه" 

نها تصب باتجاه واحد وهو أداء ألا إعرفه العديد من العلماء بمصطلحات تدريبية ربما تكون مختلفة 

نها "المقدرة على القيام بالحركات الدائرية" أو الانتقالية" لتحقيق أقل وقت ممكن" فقد عرفت بأالحركات ب

 .                                                                                                        (2)  ن باقل زمن"هدف معي

                                                 

(1)Tudor O. Bompa. Strength, Muscular Endurance, and Power in Sports .Complete 

Speed Training Journal, June 22, 2008. 
 106, ص 1999, القاهرة , مركز الكتاب للنشر ,  التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيقعادل عبد البصير علي : )2(

 تحمل القدرة

التحمل العضلي 

 القصير

التحمل العضلي 

 المتوسط

التحمل العضلي 

 الطويل

العتبة الهوائية 

للسرعة للسرعة 

العتبة اللاهوائية 

 للسرعة

 تحمل السرعة

 رد الفعلقدرة 

 قدرة الرمي

 قدرة النهوض

 قدرة الانطلاق

 قدرة كبح السرعة

 قدرة التسارع

 القدرة التحمل العضلي

تحمل 

 السرعة

 القوة

 السرعة التحمل
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 رة القدمعبة كاسمها يدل عليها" فهي مكونة من صفتي التحمل والسرعة" ولهذه الصفة مهمة كبيرة في أداء ل

لى ععرض ساحة الملعب وزمن وقت المباراة الطويل يحتم فهي مهمة للرياضي بكرة القدم لأن طول و

مدة  ا طوالولا سيما في الثلث الأخيرة من المباراة وذلك لتكرار أداء السرالرياضي تميز بهذه الصفة 

و  لاخير ألاعب سيكون في حالة حركة ودوران  مستمرة سواء في الخط الو اأالمباراة كما أن الرياضي  

و اكثر( من ادقيقة  90زمن المباراة)  فضلأعنالسيطرة على الكرة والمحافظة عليها الخط الهجوم من أجل 

 ين هذهبواقع شوطين لذلك يجب تطويرها لتساعد الرياضي في مقاومة التعب عند الأداء ويتم تحسذلك 

ليها في ع الصفة في مدة الإعداد الخا  والمنافسات ودائما يحر  المدربون على تطويرها والحفاظ     

 المراحل المذكورة .  

استمرار أداء النشاطات عالي الشدة  ؛ ويذكر" )موفق المولىع وعلي خليل( بأن" تحمل السرعة يعني   

  .(1)من دون تأثير بعض المؤشرات الخارجية على مستوى الأداء " ببساطة

يمكن تعريف تحمل السرعة بأنه ؛المقدرة على استمرار أداء الحركات المتماثلة أو غير المتماثلة وتكرارها 

 .(2)فاية الأداء؛ "بكفاءة وفاعلية لمدد كبيرة وما عليه دون انخفاض في مستوى ك

هي القدرة على الأداء السريع الاحتفاظ بالسرعة لأطول مدة زمنية  ممكنة أو ؛ هي المقدرة على تواصل أو 

أداء الحركات المتماثلة وغير المتماثلة وتكرارها بكفاية وفاعلية لفترات كبيرة بسرا عال دونما انخفاض في 

 ( 3) مستوى كفاءة الأداء "

ً بأنها ؛ قدرة اطه وعرفها   العالي الاطول  ةلاعب على المحافظة على السرعلإسماعيل )وأخرون( أيضا

 . (4)"  قدرته على تحمل التعب  ارتفاامسافة ممكنة وكذلك 

أنها قدرة الرياضي بكرة القدم في  ويقول؛ )بهاء الدين إبراهيم سلامة(" في تعريف تحمل السرعة ؛

                                                                                 .(5)زمنية ممكنة من الوقت " كثر مدة لأالمحافظة على سرعته ا

رعة ل السقدرة بدنية مهمة للرياضي بكرة قدم وتظهر لنا أهمية تحم ويرى الباحث" أن تحمل السرعة هي

ي  لدفاعامن الخط الهجومي إلى  الخط  في الانطلاقات السريعة المتكررة الرياضي والانتقال بالملعب

 كثر من ذلك . أو أ"دقيقة  عشرونبأقصى سرعة أثناء" 

                                                 
 . 145, ص 1997, الدوحة , الراية للنشر , 2, طفسيولوجيا التدريب بكرة القدم  :( موفق المولى , علي خليل 1)

 . 123, ص 2007, مصدر سبق ذكره  :( أبو العلا أحمد , أحمد نصر الدين2)

 . 104ص 1998, القاهرة , دار الفكر العربي ,  1, ط التدريب الرياضي الحديث ( مفتي إبراهيم : 5)

( اقتبسههه أبههو علههي تالههب: تحديههد مسههتويات معياريههة لههبعا عناصههر اللياقههة البدنيههة بكههرة القههدم. رسههالة 1993طههه أسههماعيل وأخههرون ) (4)

 .23, ص2000ماجستير, كلية التربية الرياضية, جامعة بغداد, 

, 1999, 24, نشرة العاب القوى , ع  التمثيل الحيوي للطاقة الهوائية واللاهوائية للاعبي تحمل السرعة :( بهاء الدين إبراهيم سلامة5)

  . 30ص 



37 

 

ويعرف الباحث تحمل السرعة: بأنها قدرة الرياضي  في التحرك المتواصل بسرعة متوسطة والمحافظة     

 كبر مدة زمنية ممكنة دون انخفاض في مستوى الأداء.لأعليها ا

 

  تحمل القوة: 2-2-1-2

جهزته أالتحمل هي قدرة الفرد الرياضي في التغلب على التعب ويحدث التعب نتيجة هبوط كفاءة اللاعب و

الحيوية والوظيفية الداخلية مثل الجهاز الدوري والتنفسي والعصبي ...كذلك من خلال التغيرات الكيميائية 

كتيك مما يؤثر على وكسجين في العضلات وتجميع حامض اللالأالتي تحدث في العضلات من نق  ا

داء الخاصة لأالممرات العصبية داخل العضلات" والتحمل  هو كفاءة الرياضي للقيام لتحقيق متطلبات ا

على طول فترة  أدائه بنوا النشاط الرياضي الممارس اثناء المنافسة من دون هبوط في انتاجيته وفعالية

مرين مع الاحتفاظ بمعدل النبض داء التأمرار في في التحمل العام من خلال الاستالتقدم المنافسة ؛ويحدث 

في مقطوعات تدريبية ( اسابيع 4)ولى ولمدة لأويتم في بداية فترة الاعداد اع د ض/   160-140من 

  .(1)ساعة  48تدريبية فاصل  وجدة مناسبة بين كل

من عوامل فسيولوجية  تحتويهء في كرة القدم يتأثر بمجموعة من العوامل البيولوجية بما ادلأفمستوى ا

تأثير على مستوى حتى   العوامل الفسيولوجية تأتي في مقدمة تلك العواملوجود ن أالا ؛؛ومورفولوجيا 

ً بالأحمال التدريبية ؛ بكرة القدم؛والخططي  ؛وبالتالي المهاري؛الاداء البدني  ً وثيقا اذ يرتبط ذلك ارتباطا

ء طوال زمن ادلأوالاستمرار في ا؛؛وعمليات التكيفات المختلفة لأجهزة الجسم وقدرتها على مقاومة التعب ؛

صدار الاشارات ٳ قدرة اللاعب على  عنفضلا.داء لأالمباراة بكفاءة دون حدوث هبوط في مستوى ا

 "و المهاريأ "أكان البدنيالحركي سواءاً  الأداءالعصبية المناسبة لنوا الانقباض العضلي المطلوب لتنفيذ 

  .(1)"و الخططيأ

على الاعب "قدرة  فهي""الرياضي التدريب مجال في كاديمين  والمتخصصينلأمن ا الكثير عرفهاقد و

تة أو متحركتة مستوى من القتوة العضلية مناسب للأداء التخصصي ناتج عن انقباضات عضلية ثابيظهر 

 .(2)لأطول فترة ممكنة ؛

                                                 

 .244، ص 1996، الا سكندرية ، منشاة المعارف ،  كرة اليد الحديثةياسر محمد ةسن دبور :  (1)
 . 46ص، 1998، 1،القاهرة ، مركز الكتاع للنشر، م  تطبيقات-الاسس الفسيولوجية لتدريب كرة اليد نظريات كماخ درويش وانرون:(2)

 . 16، ص  2014، 1م -، عمان ،دار  الصفا للنشر والتوزيع:مهارات التدريب الرياضي اةمد يوسف متعب: (3)
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ن تحمل القوة هو استمرار أداء الجهد المبذول ضد مقاومات أمحتمد صبحي واحمد كسرى(وأيضا عرفها) 

 صبحي( ومحمد الحميد عبد ما )كمالأ (1)متوسطة الشدة باذ يقع العب الأكبر للعمل على الجهاز العضلي

درجة  بارتفاا _يتميز الذي المستمر المجهود أثناء التعب مقاومة على نها القدرةأب  ")هارة( عرفه؛ عن نقلا

  .(2)ومكوناته أجزائه بعض في العضلية القوة

تدريب  اختلاف ويؤكد )ابو العلا و احمد نصر الدين( على اختلاف فسيولوجية العمل العضلي في

لياف العضلية والوحدات الحركية المشاركة في الانقباضات لأالقوة عنه في تدريب تحمل القوة من اذ نوا ا

ن تدريبات تحمل القوة ذات الشدة العالية القصيرة المدى أولقد لوحظ ؛ نتاى الطاقة السائدة أونظم  ؛العضلية 

في تخدم غير صحيح فتدريبات القوة العضلية لا هو الى تحسن القوة العضلية ولكن العكس تحدث ن أيمكن 

 : (3)  لقوةحمد عبد الفتاح متطلبات تطوير قابلية تحمل اأبو العلا أتحسين تحمل القوة ويحدد  

 ي نوا من القوة المميزة بالسرعة .أالقدرة :.  -1

 نتاى الطاقة وفقاً لنظام الطاقة السائد .أالسعة :. طول فترة  -2

 ل.المبذو ثناء الأداء والاقتصاد بالجهدأنتاى الطاقة في ٳامكانية عالية في التغير بين نظم  -3

 من القوة القتصوى . مستوى عال -4

  

                                                          الرشاقة: 3-2-1-2

وتشارك الفعاليات الرياضية جميع في  همية كبيرة وفعالة أاهم القابليات البيوحركية التي لها  ىوهي إحد  

مستوى  رتطورشاقة الرياضي ارتفع مستوى تقان الأداء الحركي فكلما إكبير في اكتساب وبكمية الرشاقة 

  (4)  أدائه

و اتجاهه سواء كان ذلك على الأرض او في الهواء أو سرعته أوضاا جسمه أهي قدرة الفرد على تغير 

                                                                              (5) بدقة وانسيابية وتوقيت سليم " 

                                                 

،  1998،  ، القاهرة ،مركز الكتاع للنشر 1،م موسوعة التدريب الرياضي التطبيقي محمـد  بحي ةسانين و اةمد كسرى معاني: (1)
 22ص

 68, ص  1997, القاهرة , دار الفكر العربي ,  1, ط  أسس التدريب الرياضي لتنمية اللياقة البدنيةكمال عبد الحميد , محمد صبحي حسانين :  (2)

 143 – 140, ص 1993, مصدر سبق ذكرهابو العلا واحمد نصر : )3(

 

 . 33, ص  مصدر سبق ذكرهمفتي إبراهيم حمادة : )4(

، القـاهرة ، دار الفكـر سـجلات  –تخطـيلا  –دليـل المـدرع فـي الكـرة الطـائرة أنتبـارات أةمد عبد الداي  ، علـي مصـطفى طـه : )5(
 75، ص 1999العربي ، 
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 داء التعلم الحركي وتطويره وتحسينه أهي المقدرة على اتقان الحركات التوافقية المعقدة والسرعة في  أو؛؛

(1) .  

التوافق العضلي العصبي" ونشاهد هذه  عمالاللاعب باست اهي تناسق الحركات التي يؤديه؛؛والرشاقة 

الحركات في لعب الكرة بالرأسع وتنطيط الكرة بالقدمينع والتهديف كما تظهر الرشاقة بوضوح تام  في 

كما ذكر )مفتي   .   (2) ثناء الأداء الحركي المركب المتنوا الذي يتطلب الدقةع والسرعة وصعوبة التنفيذأ

إذ ترتبط بكافة القدرات الحركية فهي  "لدى العديد من الصفات البدنية أن للرشاقة مكانة خاصةإبراهيم؛ 

 ( 3) ""قدرة ذات طبيعة مركبة

 الجسم" اتجاه تغيير تتطلب التي الرياضية للنشاطات بالنسبة أهمية الحركية المكونات أكثر من " والرشاقة

وعرفها  وتغير الاتجاهبسرعة  التوقف أو" الانطلاتع أو"الأرض على الهواء" أو من أوضاعه تغيير أو

 متغيرة ظروف تحت الحركي بالأداء "مكانية الرياضيإنها أ)محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين( ب

 .(4) " والسرعة"والدقة "التوافق من كبير ومتباينة "بقدر

وحسب قسمين يمكن تقسيم الرشاقة الى  الرشاقة" نم خا  شكل له الرياضات أنواا من نوا كل مبدئيا أن

 (5) تي:لآبالنشاط الرياضي الممارس كاعلاقتهما 

 دقةو "وتوازن" بتوافق العامة" للحركات الجيد الإنجاز على الرياضي قدرة :العامة الرشاقة .1

 اللعبة وأ للفعاليةع الحركي التنفيذ طريقة وتعديل تغييرع على الرياضي قدرة :الخاصة الرشاقة .2

 كفاءة. بأفضل الرياضية

الرياضة ن هذه لأ القدم  داء المهارات الهجومية والدفاعية للاعبي كرةأهمية كبيرة في أوللرشاقة      

من  تمكنهجيدة داء هذه المهارة بصورة أمن يتمكن الرياضي لى درجة عالية من الرشاقة لكي إتتطلب 

في الألعاب التي تعتمد على كبيرة للرشاقة أهمية  "كما يذكر صالح شافي  ها دفاعات الفريق المنافس"خلال

                                                 

: جامعة البصرة ، مطبعة وزارة التعلي  العـالي  1، ج ربية الرياضيةموسوعة القياسات والانتبارات في الت :ريسان نريبلا مجيد )1(
 . 278، ص 1998والبحب العلمي ، 

وميض شامل كامل : تأثير تمرينات نا ة في تطوير بعض القدرات البدنية والمهارات اعساسية وعلاقتة بدقة التهديف من الثبات )2(
 . 28، ص 2012، جامعة ب داد ، والحركة بكرة القدم للصالات ،  أطروةة دكتوراه 

 .199،ص2001،القاهرة،دار الفكر العربي،2، تخطيلا وتطبيق وقيادة ،مالتدريب الرياضي الحديبمفتي إبراهي  ةماد : )3(

 236.ص2001العربي، الفكر دار القاهرة، ،1 م ،الحركي اعداءرات انتبا رضوان: الدين نصر ومحمد علاوي، ةسن محمد)4(

 .124ص2010للنشر، الدولية ةورس مؤسسة الإسكندرية، ،اليد كرة رياضة في الحديب العملي التدريب هادي السقاف: أةمد فتحي)5(
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تحتاى التي  ةفي تحديد نتائج المنافسات وخاصمهما نها تلعب دورا إوالخطط الفنية كما "الأداء المهاري 

  .)1((الاستحواذ على الكرة وظروف"فيها التعاون والتناسق وتغيير المراكز والمواقف  "الأداء الحركي

ختلف للمثير في م ةتغير أوضاا الجسم بخفة وانسيابية استجابن الرشاقة هي  يتم ٳ ويرى الباحث "

و في أ و في الهواء"أو جزء منه وبسرعة عالية سواء على الأرض" أجزاء الجسم أالاتجاهات سواء كل 

 .الماء" خدمة للواجب الحركي

  

 تحمل الاداء المهاري : 3-1-2

مة ناء قياثأتحمل الأداء" من القدرات البدنية الخاصة التي يحتاجها الرياضي طوال وقت المباريات   

وهذه  اعي "بالمهارات الفنية" ومن اجل تحقيق متطلبات خططية سواء كانت الخط الهجومي "او الخط الدف

  .القدرة تجمع بين الناحية البدنية وهي التحمل والناحية الفنية وهو الأداء

ركية لاعب على أداء مجموعة من المهارات الحلنه قابلية اأ"إن تحمل الأداء المهاري على 

 واجب معين بدون هبوط في مستوى الأداء المهاري للاعب. لإنجازالاعتيادية" والمركبة 

على استمرار تكرارات المهارات الحركية بكفاءة" وفعالية لفترات من دون  القدرة"ويعرفه مفتي إبراهيم" 

.  ويتفق مع ذلك" (2)انخفاض في مستوى كفاءة الأداء" ومن أمثلته تكرار أداء المهارات في الرياضات كافة"

ية )كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين(؛ إذ يعرفان تحمل الأداء ؛بأنه" حمل تكرار المهارات الحرك

  (3)لفترات كبيرة نسبيا بصورة توافقية جيدة"

نه إحدى الصفات البدنية المركبة التي تعبر عن أويرى )هاشم ياسر( تحمل الأداء بصفة عامة على  (4)"

يعتمد على مستوى شدة والذي  "أو المهاري "ثناء الأداء الحركيأعلى مقاومة التعب في  رياضيمكانية الٳ

وقت ممكن  بأقصرواحد مع ضرورة تنفيذ الأداء وقت تنفيذه والانجاز المطلوب في المطلوب العمل 

والمهارية لفترات "الرياضي على أداء مجموعة من الحركات البدنية عب لاالهو مقدرة ويعرفها أيضا ؛

                                                 

 .353، ص2011، دمشق، دار العرع، 1م ،التدريب الرياضي افكارة وتطبيقاته(  الح شافي العاذي: 1)
، القــــــــاهرة ، دار الفكــــــــر  1، م وقيــــــــادةالتــــــــدريب الرياضــــــــيت الحــــــــديث تخ ــــــــي  وت بيــــــــ  مفتــــــــي ابــــــــراهي  ةمــــــــاد :  (2)

 .106،ص1998العربي ،
، اللياقة البدنية ومكوناتها ، الاسس النظرية والاعداد البدني ، طرق القيـاس كماخ عبد الحميد ومحمد  بحي ةسـانين :  (3)

 . 72، ص1997القاهرة ،دار الفكر العربي ، 

 . 72، ص1997ذكرهمصدر سب  كماخ عبد الحميد ومحمد  بحي ةسانين :  (4)
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ذ على تنفيالرياضي مكانية إخر هو آفي مستوى الأداء وبشكل هبوط من دون أن يؤدي الى كبيرة من الوقت 

 يكون وقتها طويللفترات زمنية متواصل والخططية بشكل  "والمهارية "مجموعة من الواجبات الحركية

                                        (1)بالتعب"

 ا النشاط  بنوويعرف" الباحث تحمل الأداء "بأنه كفاءة الرياضي في القيام بتحقيق احتياجات الأداء الخا

 لماءع   اء.دائه على طول وقت الأدأثناء وقت المباراة من دون انخفاض في مستوى وفعالية أالمهاري في 

  نوااأ ثلاث إلى الخا  تسمي الرياضي التدريب

نواا وهي "تحمل السرعة" وتحمل القوة" وتحمل أثلاث  إلىقسم علماء التدريب الرياضي التحمل الخا  

ترتبط فيه صفات عدتة كالتحمل بالرشاقة" والتوافق ؛ الخ مع  الأداء" وأنت مصطلح تحمل العمل أو الأداء

طبيعة التخص  للفعالية؛ ويقصد به تحمل تكرار أداء المهارات الحركية لفترات كبيرة نسبياً بصورة 

توافقية جيدة؛ ومثال" ذلك تكرار حركات الجمناستك المركبة أو تكرار المهارات الحركية في الألعاب 

لقدم وكرة السلة والكرة الطائرة" أو تكرار أداء المهارات الحركية في النزالات الفردية الرياضية" ككرة ا

                                                                                                  .(2)كما في المبارزة أو الملاكمة أو المصارعة

من عوامل فسيولوجية  يتأثر بمجموعة من العوامل البيولوجية بما تتضمنهأنت مستوى الأداء في كرة القدم  

إلات أنت العوامل الفسيولوجية تأتي في مقدمة تلك العوامل للتأثير على مستوى الأداء البدني  ومورفولوجيا"

عمليات التكيف و باطاً وثيقاً بالأحمال التدريبية؛رتاإذْ يرتبط ذلك  " بكرة القدم"والخططي "وبالتالي المهاري

زمن المباراة بكفاءة  وقت  والاستمرار في الأداء طوال الجسم وقدرتها على مقاومة التعب؛ المختلفة لأجهزة

الإشارات العصبية المناسبة لنوا  توجيهعلى الرياضي قدرة  عن فضلأ انخفاض في مستوى الأداء؛دون 

 (3)"أو الخططي "لمهارىأو ا "العضلي المطلوب للأداء سواء اكان البدني الانقباض

ويرى الباحث أنت تحمل الأداء في كرة القدم هو قدرة الرياضيين على أداء المهارات الأساسية .

فر  وخلق كبيرة والمركبة أيضًا؛ كذلك أداء الرياضيين عدم استخدام كرة والتحرك الناجح في مساحات 

على استلامهم لتمريرة بشكل من نفس الفريق  زملائهالرياضيين  ةساعدل وحتى يتم مأماكن مختلفة تسهفي 

 مطلوب هو الهدف؛أم المنافس وإحرازمرمى الفريق  إلىللوصول  كبيرة واسعة  وتحقيق فرصةصحيح 

باستخدام بالكرة أو كرة القدم سواء أكان أداءهم الرياضيين وهذا يعني أنت تحمل الأداء عنصر مهم لجميع 

الذي الرياضي من كبيرة على الكرة يحتاى إلى صرف طاقة  المسيطرالرياضي لكن  دون استخدام كرةمن 

                                                 
 .13، ص2010، ب داد ، مكتبة المجمع العربي للنشر والتوزيع ،  تحمل الأداء للاعبي كرة القدمهاش  ياسر ةسن :  (1)

, بغداد, مكتب النور,  1, طاستراتيجيات طرائق وأساليب التدرب الرياضيحسين علي العلي وعامر فاخر شغاتي:  )2)

 .242, ص2010
 .2012 -2011جمال صبري فرج: عناصر اللياقة البدنية, محاضرة دكتوراه, جامعة بابل, كلية التربية الرياضية,  (3)
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من الفريق  المنافس  لمواجهة المدافعين الرياضي على مدى تحمل أداء  "يركض بدون كرة وهذا يعتمد

 لحين تمريرها او لفترة زمنية معينةعلى الكرة  الى والمحافظة  "والمراوغة "الكرةبوأداء مهارة دحرجة 

السرعة والدقة بالتنفيذ وهذا ما بينه  إلىالذي يحتاى  المنافس أو قيامه بالتهديف على المرمى الى الزميل

يجعل اللاعب  لاعب المسيطر على الكرةلمن ا قريبالفريق  المنافس  لأعبياحد )امين خزعل( "إنت وجود 

إذا كان  "حين كبر للطاقة فيأعلى الكرة في حالة سيطرة تامة على الكرة وهذا يعني صرف المسيطر 

 تباعد بانة تأنت الدحرجة تمتاز "مفتوحة في الملعب سنرى شاسعة أقل شأنا أو كانت هناك مساحة منافس 

 .(1)مس الكرة مما يعطي صرف طاقة أقل"لمرات عدد 

في حين يذكر )هاشم ياسر حسن(" إنَّ تحمل الأداء هو "إمكانية الرياضي على تنفيذ مجموعة من الواجبات 

"والمهارية" والخططية" بشكل  متواصل ومستمر لفترة زمنية كبيرة من الوقت من دون الشعور  الحركية

 .                                             (2)بالتعب"

إنت عنصر تحمل الأداء من العناصر الضرورية للكثير من الألعاب الرياضية وفيما يخ  لعبة كرة القدم  

جب توافرها لدى الرياضيين للاستمرار بأداء المهارات الفنية" والخطط التكتيكية" وما فأنته من القدرات الوا

تفرضه اللتعبة من تغير مستمر بالأداء؛ إذْ يؤكد )مصطفى جاسم عبد زيد وآخرون( أنت تحمل الأداء في كرة 

ء المهارات الفنية من القدم هو "ضرورة بدنية يتطلبها الرياضي طوال زمن وقت المباراة في أثناء قيامه بأدا

                                                      (.3)بصورة توافقية جيدة""أو هجومية  "خططية سواء دفاعيةاحتياجات أجل تحقيق 

اضي ة الري"ومن خلال التعاريف أعلاه يرى الباحث أنت تحمل الأداء" في لعبة كرة القدم هو قدر

جب مع الوا تلائمتعلى القيام بمتطلبات اللتعب والمحافظة على مستواه لفترة زمنية طويلة من الوقت  نسبياً 

كرة   ستخدامدون امن كرة أو المطلوب تنفيذه من تكرار أداء مهارات حركية أساسية أو مركبة باستخدام ال

لي بالتاومن دون انخفاض في مستواى وبكفاءة عالية من الأداء البدني والمهاري" والخططي" والنفسي" 

وطي من شمكانية في  تأخير ظهور التعب خلال ٳو  حسن  نتيجة ممكنة أ إلىتحقيق مامطلوب منه للوصول 

 ."المباراة

 

 

 

                                                 
 .40, ص2014, عمان, مكتبة المجتمع العربي للنشر والتوزيع, 1, طالمتطلبات الفسيولوجية والفنية -تدريب كرة القدمامين خزعل عبد:  (1)

 .13, ص2011, الاردن, مكتبة المجتمع العربي, 1, طء للاعبي كرة القدمتحمل الاداهاشم ياسر حسن:  (2)

 .39, ص2020, عمان, دار صفاء للنشر والتوزيع, 1, طالتدريب الحديث في كرة القدممصطفى جاسم عبد زيد وآخرون:  (3)
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 :الدراسات المشابهة 2-2

 (1) (:ـ2021)محمود ناصر راضي عموش1-2-2

لقابليات (  في بعض المتغيرات الفسيولوجية وا(metcon يضيلأا سلوب التكيفأثر تمرينات وظيفية بأ)

 للاعبين الشباب(كرة الطائرة الداء الدفاعي بلأالبيوحركية وتحمل ا

 هداف الدراسة:"أ

 بالكرة الطائرة .( MetConضي )لأيسلوب التكيف اأإعداد تمرينات وظيفية ب  -1

 داء الدفاعي بالكرة الطائرة  للاعبين الشباب .لأبناء اختبار تحمل ا -2

ات ( في بعض المتغيرMetConسلوب التكيف الأيضي )أالتعرف على تأثير التمرينات الوظيفية ب -3

 .شباب بالكرة الطائرة للاعبين ال داء الدفاعيلأالفسيولوجية والقابليات البيوحركية وتحمل ا

 وعينة الدراسة: منهج

وعتين المجم واتبع الباحث تصميم أستخدم الباحث المنهج التجريبي لملائمته طبيعة المشكلة المراد حلها

اب بين الشبباللاع تم تحديد مجتمع البحثالمتكافئتين التجريبية والضابطة ذات الاختبارين القبلي والبعدي؛  

( 80م )( والبالا عدده2020-2019لأندية محافظات الفرات الأوسط بالكرة الطائرة للموسم الرياضي )

 واستبعد الروضتين( ؛ ندية )الدغارة ع الهاشمية ؛ الكوفة ؛ القاسم ؛ المشخاب ؛أ( أندية وهم 6لاعباً يمثلون )

صبح أوبهذا  "( لاعبين 8رو( لعدم توافر متطلبات البحث فيهم والبالا عددهم )الباحث اللاعب الحر)الليب

الكرة بداء الدفاعي لأ( لاعباً " واختارهم الباحث بالكامل لبناء اختبار تحمل ا72العدد الكلي لمجتمع البحث )

قرعة( سيطة )الالب ئيةالطائرة " بعدها تم اختيار عينة البحث الرئيسة من لاعبي نادي الكوفة بالطريقة العشوا

جموعتين لى مإصل " وتم توزعيهم لأ%( من مجتمع ا16.66( لاعباً اذ يمثلون نسبة )12والبالا عددهم )

 )ضابطة ؛ تجريبية( بالتساوي بالطريقة العشوائية.

 

 

                                                 

ابليات البيوةركية وتحمل الاداء الدفاعي بالكرة ( في بعض المت يرات الفسيولوجية والقMetConأثر تمرينات وظيفية باسلوع التكيف اعيضي ))1(
  2021، جامعة الكوفة،الطائرة للاعبين الشباع
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        عينة البحث:ت

ً 25 والبالا عددهم)القدم  كرة  لاعبيوتضمنت هذه الدراسة عينة من  ً المنهج 20بنسبة)(لاعبا (عمستخدما

 . التجريبي

سلوب التكيف أن التمرينات الوظيفية التي طبقتها مجموعة البحث التجريبية "بأ الاستنتاجات: -1

وكسجيني ارتفاا نسبة الدين لأ( ساعدت على انخفاض نسبة" العجز اMetConالأيضي" )

 الاوكسجيني".

ى دت الإأ( MetConطبقت باسلوب التكيف الأيضي" ) ن التدريب المتواصل التدريبات الوظيفية التيٳ -2

 ت"في الدم . (L.D.H)تكيف الخلايا العضلية على رفع نسبة تركيز حامض اللاكتيك ومستوى نشاط انزيم" 

 دراسة  طارق فاضل جبر 2-2-2

السعة اللاهوائية القصوى  تطويرعداد للتمثيل الغذائي في لإالتعجيل التعويضي وا سلوبيأت بأثر تدريبا)

 (.سنة 18وبعض القابليات البيوحركية وتحمل اداء المتابعة الدفاعية والهجومية بكرة السلة تحت 

 وقد هدفت الدراسة الى:

 سنة. 18عداد للتمثيل الغذائي بكرة السلة تحت دون لإالتعجيل التعويضي وا سلوبيبأ اعداد تدريبات -1

السعة  تطوير فيعداد للتمثيل الغذائي لإالتعجيل التعويضي وا سلوبيأت بالتعرف على أثر تدريبا-2

داء المتابعة الدفاعية والهجومية بكرة السلة تحت أاللاهوائية القصوى وبعض القابليات البيوحركية وتحمل 

 سنة. 18

في عداد للتمثيل الغذائي لأالتعجيل التعويضي وا سلوبيأت بتدريبا التأثير بين فضليةأالتعرف على -3

السعة اللاهوائية القصوى وبعض القابليات البيوحركية وتحمل اداء المتابعة الدفاعية والهجومية بكرة تطوير 

 سنة. 18السلة تحت 

 منهج وعينة الدراسة:

 واتبع الباحث تصميم المجموعتين أستخدم الباحث المنهج التجريبي لملائمته طبيعة المشكلة المراد حلها

ندية أتحدد مجتمع البحث باللاعبين تم المتكافئتين التجريبية والضابطة ذات الاختبارين القبلي والبعديع  
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ندية أ(4لاعب موزعين على )( 45( سنة والبالا عددهم )18بأعمار )محافظة كربلاء المقدسة بكرة السله 

بكرة السلةع و تم اختيار عينة البحث كربلاء ( ضمن أندية محافظة 2020-2019المشاركين في الموسم)

( لاعب وبنسبة 15والبالا عددهم ) الرياضي الشبابالروضتين تمثلت بلاعبي نادي العشوائية بالطريقة 

لتنفيذ التجربة الخاصتتة بموضوا الدراسة ع قتتتتام الباحث من مجتمع البحث   %(33.33مئوية مقدارها )

ً بطريقة مجموعة   ( لاعبين لكل6تجريبيتين بواقع )القرعتتتتتة على مجموعتين  بتقسيم العينتتتتتة عشوائيا

 (لاعبين للتجربة الاستطلاعية .3وتم استعانة ب )

 يأتي:ضوء النتائج التي تو ل إليها الباةب من نلاخ التجربة الميدانية استنتج ما  على

في تطوير الجانب البدني والمهاري  التعجيل التعويضي والاعداد للتمثيل ال ذائيساعدت تمرينات  .1

 للاعبين.

 القصوى.اللاهوائية  السعةكان لها اعثر الإيجابي في تطور  الاعداد للتمثيل ال ذائيان تمرينات  .2

الانفجارية  )القدرةاعثر الكبير في تطور القابليات البيوةركية  التعجيل التعويضي ال ذائيان لتمرينات  .3

والمهارية الرشاقة(  ذراعين، القوة المميزة بالسرعة، السرعة الانتقالية، التوافق،الانفجارية للالقدرة  للرجلين،

 .(والهجوميةاداء المتابعة الدفاعية  تحمل)

تحمل اداء المتابعة الدفاعية كان لها اعثر الإيجابي في تطور  الاعداد للتمثيل ال ذائيان تمرينات  .4

 .والهجومية بكرة السلة

اداء المتابعـة  تحمـلانعكـس إيجابيـا علـى تطـور  القابليـات البيوةركيـةو  السعة اللاهوائية القصوى  ان تطور .5

 .  والهجومية الدفاعية
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 : السابقة الدراساتمناقشة 2-3--2

  :التشابه أوجه

تدريبات المتغير المستقل  في استخدام  (محمود ناصر راضي عموش ) تتفق الدراسة الحالية مع دراسة -1

 .الرشاقة  وايضا تحمل الاداء والقابليات البيوحركية (metconعداد للتمثيل الغذائي )لإا

وباقي  الغذائي ( في المتغير المستقل الاعداد التمثيلطارت فاضل جبر)تتفق الدراسة الحالية مع دراسة  -2

 داء.لأاتحمل ) الرشاقة  والسرعة ( وأيضا القابليات البيوحركية  تطويرالتابعة مثل المتغيرات 

تتفق الدراسة الحالية مع الدراستين  محمود ناصر راضي عموش و طارت فاضل جبر في استخدامهم  -3

 للمنهج التجريبي ذات الاختبار القبلي والبعدي . 

في دراسة بعض  و طارت فاضل جبرتتفق الدراسة الحالية مع دراسة محمود ناصر راضي عموش  -4

 ة  )الرشاقة والسرعة ( وتحمل الأداء.حركيالقابليات البيوفي بعض  المتغيرات 

 أوجه الاختلاف: 

بالكرة شباب استخدام اللاعبين  اذا تم اختلفت الدراسة الحالية مع دراسة محمود ناصر راضي عموش .1

 . للدوري الدرجة الثانية القدم بكرة متقدمين  في حين الدراسة الحالية لاعبينالطائرة 

في  سلهبالكرة الشباب اذا تم استخدام اللاعبين طارت فاضل جبر اختلفت الدراسة الحالية مع دراسة  .2

 . للدوري الدرجة الثانية بكرة القدم متقدمين  حين الدراسة الحالية لاعبين

في المتغيرات  الدراسة الحالية مع الدراستين  محمود ناصر راضي عموش و طارت فاضل جبر تختلف .3

لعمل الباحث وباقي القابليات الدراسات  التابعة للقابليات البيوحركية )تحمل السرعة وتحمل القوة

 والقدرة الانفجارية والتوافق الحركي وسرعة الاستجابة الحركية ( المشابهة

 

العجز الاوكسجيني  محمود ناصر عموش في بعض المتغيرات الفسيولوجيةتختلف الدراسة الحالية مع  .4

 .الحالية لا يوجد فيها متغيرات فسيولوجية  حيث الدراسة  والدين الاوكسجيني 

في  طارت فاضل جبر  ةراسمع الدالمتغير المستقل الاعداد التمثيل الغذائي  اختلفت الدراسة الحالية  .5

 (.الاعداد التمثيل الغذائي سلوب التدريب )التعجيل التعويضيأ

الدراسة الحالية مع الدراستين  محمود ناصر راضي عموش و طارت فاضل جبر في الفئة  تختلف .6

 .بينما دراستنا للمتقدمين العمرية لعينة البحث )الشباب(
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 -:اوجه الاستفادة من الدراسات السابقة 
الحالية فقد  من نلاخ ما تقدم لمجموعة الدراسات السابقة والتي اطلع عليها الباةب واستعان بها لدراسته    

 قدمت تلك الدراسات الكثير من الفائدة للباةب كما مذكور ادناه
 استفاد الباةب من الدراسات السابقة في تحديد بعض الانتبارات المستخدمة في البحب.-

 معرفة بعض المصادر التي تخدم الدراسة الحالية.
 الانسب منها. وانتيارالاستفادة من الإجراءات الميدانية للدراسات السابقة -
 التعرف على الإةصائيات المستخدمة والاستفادة من استخدامها في الدراسة الحالية.-
الاستفادة من توزيع التمرينات في الوةدات التدريبية وكذلك مدة التجربة والجوانب الفنية الخا ة بتنفيذ –

 التمرينات.
 طار النظري للبحب.الاستفادة من المادة النظرية واعتماد المصادر العلمية للا-
 الاستفادة من كيفية مناقشة النتائج للدراسات السابقة.-

 مميزات الدراسة الحالية :

انفردت الدراسة الحالية عن الدراسات السابقة في دراسة جميع المتغيرات التي لها ارتباط مع المتغير  -1

السابقة ذهبت في دراسة  المستقل وبالتالي دراسة ووضع الحلول لجميع المتغيرات بينما الدراسات

 متغير أو متغيرين.

تميزت الدراسة الحالية في استخدام الوسائل المساعدة المتعددة والبسيطة والتي من السهولة الحصول  -2

  عليها من قبل المدربين وتطبيقها في الوحدات التدريبية.
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 الفصل الثالث
 وإجراءاته الميدانية:منهجية البحث  -3

 منهج البحث: 3-1

ضةةرورة مةةن ضةرورات البحةةث العلمةةي ؛ فقةةد تنوعةةت منةةاهج البحةةث  الملائةةميعةد اختيةةار المةةنهج 

 عملسةتا؛ وعليةه البحةث يتسنى للباحةث أن يختةار المةنهج الةذي يتناسةب مةع المشةكلة لكي العلمي 

ذات الاختبةار   التجريبية والضةابطة (المتكافئتين بتصميم )المجموعتين الباحث المنهج التجريبي 

 .القبلي والبعدي لملائمته وطبيعة المشكلة

 (1) جدول

 يبين التصميم التجريبي المستخدم في بالبحث

 

 الاختبارات البعدية التعامل التجريبي الاختبارات القبلية المجموعة

المجموعة 

 التجريبية

 تحمل السرعةاختبار-1

 اختبارالرشاقة -2

 تحمل القوة اختبار  -3

 تحمل الاداء المهاري-4

 اسلوب

الاعداد للتمثيل 

 الغذائي

 تحمل السرعةاختبار -1

 اختبارالرشاقة -2

 تحمل القوة اختبار  -3

 تحمل الاداء المهاري-4

 

المجموعة 

 الضابطة

 اختبار السرعة-1

 اختبار الرشاقة-2

 اختبار تحمل القوة-3

 تحمل الاداء المهاري-4

 

المعد من المنهج 

 قبل المدرب

 

 اختبار تحمل السرعة-1

 اختبار الرشاقة-2

 اختبار تحمل القوة-3

 تحمل الاداء المهاري-4

                                

 مجتمع البحث وعينته: 3-2-1 

كةةربلاء محافظةةة  نديةةة الدرجةةة الثانيةةة فةةيأبكةةرة القةةدم  متقةةدمينلاللاعبين بةةامجتمةةع البحةةث يمثةةل 

كل من )الهندية والغدير  نديةأ( 10والبالا عددهم )  (2024 -2023 )للموسم الرياضيالمقدسة 

والحةر( بواقةع مةام المتقةين أالنضال و شباب الحسين  والجماهير والابداا والطةف وعةين التمةر و

مسجلين في الاتحةاد المركةزي العراقةي الكةرة  لاعب( 250 ) عددهم وبلا (لاعب لكل نادي25)

 .والاندية التي شاركت في الدوري الدرجة الثانيةالقدم 



50 

 

ن أوالتةي ظهةرت نتائجهةا  (العشةوائية البسةيطة )القرعةة بالطريقةةبحثة  عينةختيار ابالباحث قام  

( لاعبةين مةن 3( لاعةب تةم اسةتبعاد )25نادي الغدير هو من يمثةل عينةة البحةث والبةالا عةددهم )

وذلةك لتعرضةهم وهم حراس المرمى في حيث تم اسةتبعاد لاعبةين مةن عينةة البحةث   ثعينة البح

 تجريبيةة( لاعةب فقةط تةم اختيةار عينةة ال20تبقةى هةم ) ومةا للأصابة من قبل التجربةة الرئيسةية ع

لاعبةين تةم تقسةيم  (5ذ بلا عددهم )ٳستطلاعية من العينة الرئيسية بالطريقة العشوائية البسيطة الا

يضةةا أ( لاعبةةين لكةةل مجموعةةة 10ابطة ( بواقةةع )ضةةعينةةة البحةةث الةةى مجمةةوعتين )تجريبيةةة وال

مجتمةع ( الةذي يوضةح 2رقةم )جةدول فةي ال كمةا موضةح  بالطريقة العشوائية البسةيطة )القرعةة( 

 البحث وعينة

 (2جدول )

 والنسب المئويةيبين عدد أفراد مجتمع البحث طبقاً للأندية التي ينتمون إليها 

 عدد اللاعبين المحافظة اسم النادي ت
اللاعبين 

 المستبعدين

عينة التطبيق 

 الرئيسة

العينة 

 الاستطلاعية
 الملاحظات

 5 20 5 25 كربلاء الغدير 1

يتم تقسيم 

العينة الى 

تجربية 

ابطة ضو

بواقع 

(لكل 10)

 مجموعة

  %20 %10 %15 %100 النسبة المئوية

                                                         

 تجانس العينة:  3-2-1

لغرض التأكد من تجانس عينة البحث قام الباحث بمعالجة النتائج لأفراد العينة في متغيرات 

 ءلتواالاومن خلال استخراى اختبار معامل  والعمر التدريبي(والعمر الزمني )الطول والكتلة 

الشروا في تطبيق التجربة الرئيسية على مجموعتي البحث التجريبية والضابطة كما مبين "قبل 

 (.3في الجدول )
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 (3جدول )

 يبين تجانس افراد عينة البحث 

 
 المتغيرات

وحدة 

 القياس
 الالتواء الوسيط الانحراف الوسط الحسابي

 0. 634 171.0000 2.78104 170.4500 سم الطول  .1

 0 .309 53.5000 3.52846 54.3500 كغم الكتلة  .2

3.  
العمر 

 الزمني
 0 .627 17.5000 .80131 17.700 سنة

4.  
العمر 

 التدريبي
 0 .015 60.0000 9.92657 56.3000 شهر

                               

جراء عملية التجانس داخل المجموعتين التجريبية والضابطة إ( نتائج 3يتبين من جدول )

من مستويات توزيع المنحنى الطبيعي وهذا يدل  1±معامل الالتواء كانت أقل من  ن قيم ٳ "و

 على ان افراد العينة متجانسين في هذه المتغيرات.

 دوات المستخدمة في البحث:لأجهزة والأالوسائل وا 3-3

 وسائل جمع البيانات : 3-3-1

 .الملاحظة 

 المقابلات الشخصية. 

 ةانالاستب . 

  .الاختبار والقياس 

 جهزة والأدوات المستخدمة في البحث :لأا 3-2 -3

 ( جهاز لابتوبhp( عدد )كوري المنشأ.1 ) 

 ( يابانية الصنع )(1كاميرا نوا )سوني. 

 ( ( نوا )3ساعات توقيت يدوية عددKislo 610.صينية المنشأ ) 

  ( حاسبة الكترونية يدويةSHARP( عدد )1.) 
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 (.20طويلة ) اقماا 

 لوانلأمختلف ا (20قصيرة عدد) اقماا. 

 ( 2شريط قياس عدد. ) 

 ( 2صافرات عدد. ) 

 صنع باكستاني 5حجم  (6عدد) قدم  كرات. 

 (20يلك تدريب عدد.) 

 ( 5حبال مطاطية) 

 ((10شواخ  بشرية عدد) 

 ( 10لاستيكات) 

 إجراءات البحث الميدانية : 3-4

 : تحديد متغيرات البحث 3-4-1

المشاورة مع  عبة كرة القدم ولالمصادر العلمية الخاصة بالباحث على العديد من اطلاا  في ضوء

هةم أتةم اختيةار مجموعةة مةن  *السيد المشةرفع وبعةد الاخةذ بةاراء اللجنةة العلميةة لاقةرار العنةوان

لاقةةرار العنةةوان العلميةةة قامةةت اللجنةةة  ذٳ القابليةةات البيوحركيةةة التةةي تتوافةةق مةةع المتغيةةر المسةةتقل

   (؛الرشاقة ع تحمل القوةتحمل السرعة  التيلمتغيرات ابأختيار 

 : بحثمتغيرات الب الخاصة تحديد الاختبارات 2– 4 –3

عةداد أالباحةث علةى المصةادر العلميةة قةام الباحةث ب البحث وبعد اطةلاا ن تم تحديد متغيراتأبعد 

استمارة استبيان )*( تضمنت ثلاث اختبارات لكةل متغيةر وعرضةها علةى مجموعةة مةن الخبةراء 

لمعرفةة صةلاحية  والمختصين في مجالات ) الاختبار والمقياس وكرة القدم والتدريب الرياضي (

نتائجها وتم معالجتها  تفريا بياناتها وتسجيلتلك الاختبارات وبعدها قام الباحث بجمع الاستمارات 

يةات بمربةع كةاي )كةأ( والتةي ظهةرت لنةا الاختبةارات المختةارة للقابلاحصائيا مةن خةلال اسةتخدام 

 يوضح ذلك  (4البيوحركية موضوا البحث والجدول )

 

  (1)ملحق رقم )*( 

 (2( ملحق)*)*  
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 (4جدول )

 ( خبير12حسب رأي )  ( للموافقة وعدمها لاراء الخبراء والمختصين في تحديد الاختبارات2ن التعامل الاحصائي)كايبي

 .. الصفة البدنية ت

 الاختبارات المرشحة
وحدة 

 القياس

 2قيمة كا موافقة الخبراء والمختصين

الدلالة 

 الاحصائية

يصلح او 

 يصلح لا

 تحمل السرعة 1

 % موافقون

غير 

موافقو

 ن

 الجدولية المحسوبة %

الجري بالكرة  

( م30×5لمسافة)   

 بدون توقف  )1(. 

 

 يصلح معنوي 3.84 8.333 8.333 1 91.667 11 ثانية

من  25×8الجري المكوكي 

 البدء العالي
 لا يصلح غير معنوي 3.84 1.333 33.333 4 66.667 8 ثانية

( م مرتد باربعة 180ركض )

 شواخص
 لا يصلح غير معنوي 3.84 3.000 25 3 75 9 ثانية

 تحمل القوة 2

اختبار القفز العمودي من 

وضع القرفصاء و)ثني كامل 

 (1) (ثانية30بالقدمين(لمدة)

 يصلح معنوي 3.84 5.333 16.667 2 83.333 10 عده

                                                 
 106ص 2000ية الرياضية,ابو علي تالب: تحديد مستويات معيارية لبعا عناصر اللياقة البدنية بكرة القدم, رسالة ماجستير تير منشورة  ,جامعة بغداد, كلية الترب )1(
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الحجل المستمر بالقدمين 

 تقطع اكبر مسافة بالدقيقة
 لا يصلح غير معنوي 3.84 1.333 33.333 4 66.667 8 ثانية

اختبار القفز المستمر 

واحدة )  بالقدمين معاً لدقيقة

قيس ناجي , بسطوسي احمد 

 (44,ص1984

 لا يصلح غير معنوي 3.84 3.000 25 3 75 9 ثانية

 الرشاقة 3

 - اختبار الرشاقة:

اختبار الدحرجة بالكرة 

 (1)( شواخ   10بين ) 

. 

 يصلح معنوي 3.84 5.333 16.667 2 83.333 10 ثانية

الجري المكوكي لمسافة 

 ( قدم بين خطان10)
 لا يصلح غير معنوي 3.84 5.333 41.667 5 58.333 7 ثانية

 لا يصلح غير معنوي 3.84 1.333 33.333 4 66.667 8 ثانية للرشاقة Tاختبار 

4 
تحمل الاداء 

 المهاري

اسم الاختبار: ركض •

متعرج مع الكرة وينتهي 
 يصلح معنوي 3.84 8.333 8.333 1 91.667 11 ثانية

                                                                                                                                                                                                                                          
 136ص1993صبري: تأثير تطوير مطاولة القوة على أنجاز ركا المسافات المتوسطة, رسالة ماجستير تير منشورة ,جامعة بغداد ,كلية التربية الرياضية,اثير محمد )1(

بية الرياضـية ير ، كلية التر رة القدم ، رسالة ماجستصالح راضي : اقتبسهُ فرات جبار العزاوي ، تحديد مستويات معيارية لبعض عناصر اللياقة البدنية العامة والخاصة لفرق الشباب بك (1)
 .  120، ص 1998، جامعة بغداد ، 



55 

 

 

بالتهديف)مرتين, من 

اليسار واليمين لجهة 

 (.1الملعب( ) 

 اختبار المهاري الدائري

(1) 
 لا يصلح غير معنوي 3.84 0.333 41.667 5 58.333 7 ثانية

داء لأاالاختبار : 

المهاري للدحرجة 

والمناولة والتسليم 

 والاستلام والتهديف

 لا يصلح غير معنوي 3.84 3.000 25 3 75 9 ثانية

                                                 

 129،ص1989طة اسماعيل وانرون :مصدر سبق ذكره ،)1(
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 :توصيف الاختبارات 2-4-3

  السرعةاختبار تحمل -1

 دون توقف.من (م 30×5اسم الاختبار: الجري بالكرة لمسافة)

 .الهدف من الاختبار: قياس تحمل السرعة الخا  بكرة القدم 

 دوات المستعملة:تلأا 

 (. 2ت ساعة توقيت ت شواخ  عدد)

 ت كرة قدم ت شريط قياست صافرة.

 ع ية ومداء: من وضع البدء العالي يقف اللاعب خلف خط البداية والكرة على خط البدالأوصف ا

ول حلى خط النهاية والدوران إ(م 30البدء يجري اللاعب بالكرة بأقصى سرعة مسافة) رةشاإ

 ( مرات وباستمرارع كما موضح في5شاخ  خط النهاية والعودة بالكرة مكرراً الاختبار)

 (. 4الشكل)

 ين كما في (م ويحدد فيها خط البداية النهاية بواسطة شاخص30لاختبار: تحديد مسافة )تعليمات ا

 ( ويؤدي اللاعب محاولة واحدة فقط.3الشكل )

  أقل زمنطريقة التسجيل: يحسب الزمن المستغرت ذهاباً وإياباً ولخمس مرات ويسجل. 

 

 

 (3شكل)

 يوضح اختبار تحمل السرعة
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 اختبار تحمل القوة:-2

  (1)( ثانية.30الاختبار: القفز العمودي من وضع القرفصاء و)ثني كامل بالركبتين( لمدة )اسم 

 .الهدف من الاختبار: قياس تحمل القوة لعضلات الرجلين 

 دوات المستعملة:تلأ 

 ت ساعة توقيت.

 ت صافرة.

 ن ركبتيالداء: عند البدء ومن وضع القرفصاء يقوم المختبر وبصورة عالياً بحيث تمتد لأوصف ا

( 4لشكل )( ثانية وكما في ا30رض في كل قفزة ويستمر اللاعب بالقفز لمدة )لأوتترك القدمان ا

 دناه.أ

 تعليمات الاختبار:ت 

وضع   فيت يكون القفز للأعلى والذراعين ممدودتين بمستوى البطن مع ملاحظة ثني الركبتين كاملاً 

 القرفصاء وتعطى محاولة لكل مختبر.

  (ثانية.30التسجيل: يسجل للمختبر عدد مرات القفز خلال)طريقة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
جامعة شورة ,( اثير محمد صبري: تأثير تطوير مطاولة القوة على أنجاز ركا المسافات المتوسطة, رسالة ماجستير تير من1)

  .136ص1993الرياضية, بغداد ,كلية التربية



58 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                       

 

 (4شكل )

 يوضح اختبار تحمل القوة 

  . (1)( شواخ   10اختبار الدحرجة بالكرة بين )  - اختبار الرشاقة:-3

 الغرض : 

 . المراوغة قياس         

 الأدوات المستخدمة : 

 كرة قدم .  .1

 ساعة توقيت .    .2

 ( شواخ  مناسبة الارتفاا .   10)  .3

 

 

 

                                                 
ة  الح راضي : اقتبسـه  فـرات جبـار العـزاوي ، تحديـد مسـتويات معياريـة لـبعض عنا ـر اللياقـة البدنيـة العامـة والخا ـ (1)

 .  120، ص 1998لفرق الشباع بكرة القدم ، رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية ، جامعة ب داد ، 
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 الملعب : 

 خر )آتي بحيث تكون المسافة بين شاخ  ولآتحدد منطقة الاختبار كما موضح في الشكل ا -

 م ( .    1.5

 وصف الأداء : 

ين بةشةارة البةدء يقةوم بةالركض بةالكرة إيقف اللاعب ومعه الكرة خلف خط البداية عندما تعطى 

 فسه .  نلاتجاه الموضح في الشكل و كلتيهما وباأو اليسرى أالشواخ  ويمكنه استخدام القدم اليمنى 

 عدد المحاولات المطلوبة : 

بةل قذا ما وقع خطأ غير مقصود مةن إخرى أعطاء محاولة إتعطى للاعب محاولة واحدة فقط ويمكن    

 حد الشواخ  .   أسقاط ٳو أمعاً  خصيناللاعب كاجتياز شا

 القياس : 

 يحسب الزمن المستغرت ذهاباً وإياباً ويسجل الزمن الاقرب 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (5شكل )

 شواخصالجري بالكرة بين ال الرشاقة يوضح اختبار
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 :داء المهاريلأتحمل ا- -1

  عب(.ة الملاليسار واليمين لجهاسم الاختبار: ركض متعرى مع الكرة وينتهي بالتهديف)مرتينع من 

 داء.لأالهدف من الاختبار: قياس تحمل ا 

 ات المستعملة:تؤدلأا 

 (.19ت ساعة توقيتت شواخ  عدد)

 ت شريط قياست صافرة.

 (على 6) داء: على منتصف ساحة كرة القدم نضع صفين من الشواخ  كما في الشكللأوصف ا

رة مد الكيرفع اللاعب الكرة بقدمه للأعلى ويخ الصف في شكل المستطيل توجد عدة مسافات معينة

 (م المحددة.5بطريقة حرة لمسافة)

عبور  (م وبعد20(م يجري بالكرة ويجتاز الشواخ  بتعرى)زكزاك( لمسافة)15ت المسافة الثانية)

لساحةع انتصف خير يحول الكرة بالقسم الداخلي من القدم وبوجهها الى الدائرة الوسطية لملأالشاخ  ا

الكرة  نجح فييلم يستطع توجيه الكرة الى دائرة الوسط فيتوجب تحويل الكرة مرة ثانية وإذا لم وإذا 

 عادة الاختبار.ٳالثانية فيجب 

لشواخ  ااتجاه بصابة الكرة للدائرة يبدأ اللاعب بالجري بالكرة ويركض أليها من وسط الدائرة إت بعد 

 بين الشواخ . السبعة المنظمة بصف واحد يجتازها بدحرجة متعرجة

لك ذلى المرمى ع بعد ٳخير من جهة اليمين وقبل خط الجزاء يهدف اللاعب لأت يجتاز الشاخ  ا

ى لإدة يركض مباشرة الى الكرة الموجودة في الزاوية اليمنى من منتصف الجزاء ويدحرجها بالعو

يسرى أقرب شاخ  ويهدف بالقدم اليسرى بعد اجتيازه لهذا الشاخ  ثم الى الزاوية الاخرىع ال

فة ه التهديعد هذلمنطقة الجزاء ويدحرى الكرة الموجودة هناك بالطريقة بنفسها ويهدف بالقدم اليمنى وب

ن لكرة ماعبور  خيرة الموجودة في نقطة ضربة الجزاء ويهدف الى المرمى وعندلألى الكرة اإيركض  

ح في ما موضلانتهاء الاختبار وفي هذه اللحظة يقاس الوقت بساعة التوقيتع ك ةشارإخط المرمى تعد 

 (.6الشكل)

 :تعليمات الاختبار- 

 اً.م هدفو القائأت ينبغي أن تعبر كافة التهديفات من داخل الهدف ولا تحسب لمس الكرة للعارضة 

 مال الكرة الموجودة في الجانب.ن في حالة فشل اللاعب فيجب استعإت 

 .عادة تنفيذ كل اختبار مرة ثانية على الصف المحدد للموانعإن الفشل المتتالي يحتم ٳت 

 ول والثاني ويحسب الوقت لكلا الاختبارين.لأن الاختبار ينفذ بالتعاقب على الصف اإت 
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 طريقة التسجيل:ت 

 وحتى عبور كرة القدم المرمى.(من الثانية لحظة البدء 100/1ت يحسب الزمن لأقرب)

 ول والثاني ويحسب الوقت لكلا الاختبارين.لأت ينفذ الاختبار بالتعاقب على الصف ا

 ت تعطى لكل لاعب محاولة واحدة.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 (6شكل )

 تحمل الاداءيوضح اختبار 

 الأولى: التجربة الاستطلاعية  3-4-3

        

مع مجت نمقبل خوض التجربة الرئيسه كان لزاماً القيام بتجربة استطلاعية على عينة صغيرة 

الثبات  الصدت البحث ع والغرض منها اختيار وسائل البحث أدواته ع فضلاً عن استخراى 

 \11  \1 الاربعاءيوم  والموضوعية للاختبارات . إذ قام الباحث بأجراء تجربة استطلاعية أولى

 قة العشوائيةتم اختيارهم بالطري غدير الرياضي( لاعبين من نادي ال5( م على عينة مكونة من ) 2023

غدير البسيطة ممن هم من ضمن عينة البحث في تمام الساعة الثالثة عصراً وعلى ملعب نادي ال

  -الرياضي وكان الغرض منها هو :

بعض  ثناء أجراء التجربة الرئيسه حيث ظهرتأالتعرف على المعوقات التي تواجه الباحث  .1

 ة الرئيسه.المعوقات وتم تلافيها في التجرب

 صالحة للعمل.   ةجهزلأن جميع اأذ تبين إالتأكد من صلاحية الأجهزة المستخدمة  .2

مجال 

 البداية (1)

 (2مجال ) 
البداي

 ة

 م3 م34
 م5

 م20

 م5

 م15

 م20
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 لاختبارات .لكل اختبار فضلاً عن الزمن الكلي التعرف على زمن إجراء  .3

 .)*(تدريب و مدى كفاءة فرت العمل المساعد  .4

 تطبيقها . انيةمكإمدى وضوح الاختبارات للاعبين و .5

ثم  رعةسحمل الثم اختبار تالرشاقة تي اختبار لآذ كان التسلسل كاإالتأكد من تسلسل الاختبارات  .6

 داء المهاري.لأثم اختبار تحمل ا تحمل القوة  اختبار

رور بعد م جراء التجربة الاستطلاعية الأولى قام الباحث بإعادة التجربة الاستطلاعيةإبعد  .7

لهدف ا(  2023/ 11 / 8 ) قالمواف الاربعاءسبعة أيام من تاريخ التجربة الأولى أي يوم 

بار الأساسي من إعادة التجربة هو إيجاد المعاملات العلمية للاختبارات )ثبات الاخت

 . (وموضوعية الاختبار 

 لاختباراتلسس العلمية لأا 3-4-3-1

 صدق الاختبار:3-4-3-1-1

يقيس  جله ع أي أن الاختبار الصادتأويقصد بصدت الاختبار أن يقيس الاختبار ما وضع من     

                                 خر.                               آنه يقيسها ولا يقيس شيئاً أالوظيفة التي يزعم 

ى دت إلوقد اعتمد الباحث صدت المحتوى لمعرفة صدت الاختبارات  يهدف هذا النوا من الص      

ر يقيس ختبامعرفة مدى تمثيل الاختبار لجوانب السمة أو الصفة المطلوب قياسها ع وعما إذا كان الا

ده في تحدي ستخدمويجانباً محدداً من الظاهرة أم يقيسها كلها . أي مدى مطابقة محتواه لما يريد قياسه 

 آراء الخبراء المختصين في المجال الذي يحاول الاختبار قياسه.

تصين وقد تحقق هذا النوا من الصدت عندما تم عرض الاختبارات على مجموعة من الخبراء والمخ

 وكرة القدم . في مجال التدريب والاختبار والقياس

 ثبات الاختبار:   3-4-3-1-2

ذ يعِرف ثبةات إلمعرفة ثبات الاختبارات قيد البحث استخدم الباحث طريقة الاختبار وإعادة الاختبار     

ذا مةا أعيةد الاختبةار علةى الأفةراد نفسةهم إو نفسةها تقريبةا  أالاختبار بأنه "يعطي الاختبار نتةائج متقاربةة 

 . (3)وفي الظروف نفسها"

علةى  2023/ 11  /   1الموافةق   الاربعةاءختبةارات يةوم وعلى هذا  الأساس قام الباحث بتنفيذ الا    

( لاعبةةين فةةي السةةاعة الثالثةةة عصةةرا وعلةةى ملعةةب الغةةدير 5عينةةة التجربةةة الاسةةتطلاعية المؤلفةةة مةةن )

 11 / 8 وافةقالمالأربعةاء الرياضي من عينة البحث وبعد سةبعة أيةام أعيةد تطبيةق الاختبةارات أي يةوم 

بنفس ظروف الاختبار الأول وعلى نفس  الملعب وفي نفس وقت الاختبةار الأول . وبعةدها تةم  2023/

                                                 
 (3ر ملحق )ينظ  )*(
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سةةتخدام معامةةل الارتبةةاط البسةةيط اإيجةةاد معامةةل الارتبةةاط مةةا بةةين الاختبةةار الأول والاختبةةار الثةةاني ب

يةل علةى ذ أظهةرت النتةائج ان الاختبةارات جميعهةا تتمتةع بمعةاملات ارتبةاط عاليةة وهةذا دلإ)بيرسون ( 

( 5و اختبةار الأداء المهةاري والجةدول ) أثبات الاختبارات سواء كانت اختبارات القابليات البيو حركية 

 يبين ذلك .

 موضوعية الاختبار: 3-4-3-1-3

ذا كان يعطي في جميع الحالات نفس الدرجات مهما اختلف ٳأن الاختبار يعد موضوعيا       

ولغرض التعرف على موضوعية الاختبارات استخدم الباحث معامل الارتباط  (1)المصححون"

( أظهرت البيانات بان جميع 5ومن خلال جدول ) )*()بيرسون( بين درجات اثنين من المحكمين

 الاختبارات تتمتع بموضوعية.

 

 (5) جدول 

 يبين درجات الثبات والموضوعية للأختبارات المستخدمة في البحث

 الاختبارات
وحدة 

 القياس

 قيمة المحسوبة

 نوا الدلالة
 معامل الثبات

معامل 

 الموضوعية

 معنوي 0,93 0,90 ثا تحمل السرعة -1

 معنوي 0,81 0,79 عده تحمل القوة -2

 معنوي 0,97 0,83 ثا الرشاقة -3

 معنوي 0,93 0,89 ثا تحمل الاداء المهاري -4

 

 

 التجربة الاستطلاعية الثانية : 3-4-4

على العينة  2023/ 11/     9الموافق    خميسقام الباحث بالتجربة الاستطلاعية الثانية في يوم ال     

الاستطلاعيةع بهدف تقنين الشدد التدريبية و التعرف على زمن التمرين و التعرف على عدد التكرارات 

( 10ين حيث تم تطبيق )و التعرف على عدد المجموعات واستمرت التجربة الاستطلاعية ليومين متتالي

                                                 
 .160ص مصدر سبق ذكره،ةيدر عبدالرضا الخفاجي :  (1)

 () قرار عبد الاله  وفائق عبد الاله  (.4ينظر ملحق)  )*(
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( لاعبين تم اختيارهم بالطريقة العشوائية البسيطة ممن 5في كل يوم وكان عدد افراد العينة )تمرينات 

 هم من ضمن عينة البحث في تمام الساعة الثالثة عصراً وعلى ملعب نادي الغدير الرياضي.

 الاختبار القبلي : 4-4-3-1

 افةق المو ربعاءالأتم إجراء الاختبارات القبلية لعينة البحث وللمجموعتين التجريبية والضابطة يوم       

باب م في تمام الساعة الثالثة عصرا وعلةى ملعةب الغةدير الرياضةي التةابع لةوزارة الشة11/2023 /15

بةارات تسلسةل الاخت والرياضة  في محافظة كربلاء المقدسة ع وبمسةاعدة فريةق العمةل المسةاعد ع وكةان

 ريداء المهاكالاتي اختبار تحمل السرعة ثم اختبار تحمل القوة ثم اختبار الرشاقة ثم اختبار تحمل الأ

 :تكافؤ عينة البحث2-4-4-3

ة لمجوعتي التي تؤثر في التجربة وللانطلاق من نقطة شروع واحد المتغيرات البحثيةلأجل ضبط     

  لرشاقة؛ ا ي )البحث عمد الباحث لأيجاد التكافؤ بين المجموعتين في المتغيرات التابعة في البحث وه

 ( .6تحمل السرعة؛ تحمل القوة ؛ تحمل الأداء المهاري( كما مبين في جدول)

   

 (6جدول )

هاري داء المل الأفي بعض القابليات البيوحركية وتحم التجريبية والضابطةيبين تكافؤ المجموعتين 

 للاعبين المتقدمين

 

 ت

 

 المتغيرات

 

وحدة 

 القياس

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
قيمة ت 

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة*
 الوسط نوا الدلالة

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 الوسط

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 

1 

تحمل 

 السرعة
 غير معنوي .642 .472 2.04483 33.3830 1.44578 33.0090 ثا

 

2 
 غير معنوي 1.000 0.000 2.61619 29.8000 1.68655 29.8000 عده تحمل القوة

 

3 
 غير معنوي .879 -.154 1.65793 16.6170 1.49750 16.7260 ثا الرشاقة

4 

تحمل الاداء 

 المهاري

 

 غير معنوي .547 -.614 3.46064 57.7890 2.82522 58.6570 ثا

 ( 0.05مستوى الدلالة )*   

ء دالأتحمةةل السةةرعة ع تحمةةل القةةوة ع تحمةةل ا الرشةةاقة؛)ع( فةةي اختبارات6يتبةةين مةةن الجةةدول )

تي ممةةا يةةدل علةةى تكةةافؤ مجمةةوع( معنةةويغير)ن الفةةروت أن الدلالةةة الإحصةةائية تشةةير الةةى ٳالمهةةاري(  

 البحث.
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 التجربة الرئيسة : 5-3

من اجل تحقيق اهداف البحث وضع الباحث تدريبات للمجموعة التجريبية ؛ حيث استخدمت       

تستخدم  "فهي الضابطة ما المجموعةأ(1)  )*(   عداد التمثيل الغذائيإتمرينات الت  المجموعة التجريبية

ن أوقام الباحث بالاتفات مع المدرب  "المدرب في مرحلة الإعداد الخا  بعمل تدريبات الخاصة ال

المجموعة الضابطة مجموعة تمرينات ممكن ان تحدث تطور في نفس التمغيرات التابعة مثل يعطي 

التحمل القوة" و تمرينات تطور التحمل السرعة "و تمرينات تطور الرشاقة" إعطاء تمرينات تطوير 

ارت في الأفضلية ولصالح المجموعة علتفادي حدوث فداء المهاري "لأتحمل اوتمرينات تطور 

و مراجعة المصادر والمراجع العلمية  "التجريبية ع مستندا على الأسس العلمية للتدريب الرياضي

 وبمساعدة المشرف واستشارته .

 التمرينات المعدة من قبل الباحث:  5-3-2

  عينة  فرادأى عل(الاعداد التمثيل الغذائي ) تم تطبيق التمرينات المعدة من قبل الباحث  تمرينات

الا عددهم الب  ( 2023/ 11  /16)  (الموافق    الخميسفي يوم )  البحث)المجموعة التجريبية ( 

 ولمدة شهرين  ( 1/2024/  16) وللغاية   ( 11/2023/  16) ن(لاعب للفترة من  م10) 

داد علأب اسلوأب المجموعة التجريبية تدريباتحيث تستخدم  سبوالأبواقع ثلاث وحدات تدريبة في ا

وقد طبقت  اما المجموعة الضابطة تستخدم التدريبات )المعدة من قبل المدرب(ع التمثيل الغذائي

 . باحثالوحدات التدريبية من قبل مدرب باشراف ال

   دات ثلاث( وح)سابيع بواقع أمانية( ث)عدها الباحث  أكانت مدة  التي تطبق  فيها التمرينات التي

 (24دات )للوح سبوا الواحد لأيام ) الاحد ع الثلاثاء عالخميس( ليكون العدد الكليلأتدريبية في ا

ً أن تطبيق التمرينات  )  ن الوحدة (  تمرين كانت في القسم الرئيس م  24وحدة تدريبية  علما

 التدريبية.

 من القسم  قة ( دقي45-30الواحدة من ) .زمن التدريبات المعدة من قبل الباحث في الوحدة التدريبية

نفذة ات المما الوقت المتبقي من القسم الرئيسي هو خا  بالمدرب  ؛ وكان عدد التدريبأالرئيسي 

 ( تمرين لكل وحدة تدريبية..4)

 80بين)طريقة التدريب المستخدمة )طريقة التدريب فتري مرتفع الشدةع وبشدة كانت تتراوح ما-

90  ) 

  عةداد لإالمستخدم هو نظام الطاقة اللاكتيكةي هةو السةائد مةع تةدريبات أسةلوب اسيكون النظام

  .التمثيل الغذائي

 

                                                 
 (5)*( ينظر ملحق ) 
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 الاختبار البعدي :1-5-3

ينة دية على عبعد أن تم تطبيق التمرينات التي أعدها الباحث على عينة البحث تم أجراء الاختبارات البع

ي ملعةب فة( وفي تمام السةاعة الثالثةة  عصةراً 2024/  1  /17الموافق)   (  الاربعاء) البحث في يوم 

اً في لية مراعينادي الغدير الرياضي إذ أتبع في ذلك الطريقة نفسها التي كانت متبعة في الاختبارات القب

 كانةت فةي لتةيدوات" (ذاتهةا الأذلك الظروف) الزمانية" والمكانية" والمناخية" ووسائل الاختبةارات" وا

 .الاختبارات القبلية

   -حصائية: لإالوسائل ا3-6

 -( في تحليل نتائج البحث ومنها:spssعتمد الباحث الحقيبة الاحصائية )     

 الوسط الحسابي. -

 الانحراف المعياري. -

 الوسيط -

 حسن المطابقة. 2(كااختبار )  -

 معامل الالتواء. -

  معامل ارتباط بيرسون. -

  ( للعينات المترابطة والمستقلة.tاختبار ) -

 معامل الاختلاف -
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 الفصل الرابع                              
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -4
عـــــــرض وتحليـــــــل ومناقشـــــــة نتـــــــائج الانتبـــــــارات القبليـــــــة والبعديـــــــة لمت يـــــــرات البحـــــــب  4-1

 وللمجموعتين الضابطة والتجريبية 
ــــرات البحــــب للمجموعــــة  4-1-1 ــــة والبعديــــة لمت ي ــــائج الانتبــــارات القبلي عــــرض وتحليــــل نت

 الضابطة 
مناقشــــة نتـــــائج الانتبـــــارات القبليـــــة والبعديــــة للمجموعـــــة التجريبيـــــة والضـــــابطة فـــــي  4-1-2

 المت يرات المبحوثة 
ة فـــي عـــرض وتحليـــل ومناقشـــة نتـــائج الانتبـــارات القبليـــة والبعديـــة للمجموعـــة التجريبيـــ 4-2

 المت يرات المبحوثة 
ت عرض وتحليل نتائج الانتبارات القبلية والبعدية للمجموعـة التجريبيـة فـي المت يـرا 4-2-1

 المبحوثة 
مناقشـــــة نتـــــائج الانتبـــــارات القبليـــــة والبعديـــــة للمجموعـــــة التجريبيـــــة فـــــي المت يـــــرات  4-2-2

 المبحوثة 
لمجمـــوعتين التجريبيـــة والضـــابطة  عـــرض وتحليـــل ومناقشـــة نتـــائج الانتبـــارات البعديـــة ل 4-3

 في المت يرات المبحوثة 
عـــرض وتحليـــل نتـــائج الانتبـــارات البعديـــة للمجمـــوعتين التجريبيـــة والضـــابطة  فـــي  4-3-1

 المت يرات المبحوثة 
مناقشــة نتــائج الانتبــارات البعديــة للمجمــوعتين التجريبيــة والضــابطة فــي المت يــرات  4-3-2

 المبحوثة 
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 عالفصل الراب
  هاعرض النتائج وتحليلها ومناقشت-4

جةةراء ٳتضةةمن هةةذا الفصةةل عةةرض النتةةائج وتحليلهةةا ومناقشةةتها والتةةي توصةةل لهةةا الباحةةث مةةن خةةلال 

مج التةدريبي ثةم ( فةي البرنةا عةداد التمثيةل الغةذائيلإا والقياسات القبليةة  وتنفيةذ التمرينةات ) الاختبارات

ات مةع البيانةجراء الاختبارات القياسات البعدية لعينة البحث للمجموعتين الضابطة والتجريبية وقد تم جٳ

هةداف أيةق لى النتائج النهائيةة لغةرض تحقٳحصائياً للوصول ٳوتنظيمها وتبويبها في جداول ثم معالجتها 

 . البحث وفرضياته

لبيوحركيددة والبعديددة للقابليددات الاختبددارات القبليددة اعددرض وتحليددل ومناقشددة نتددائج  4-1

 وتحمل الأداء المهاري للمجموعة الضابطة في المتغيرات المبحوثة.

هدداري داء الملأعددرض وتحليددل نتددائج أختبددارات القابليددات البيوحركيددة وتحمددل ا 4-1-1

  )الاختبارات القبلية والبعدية( للمجموعة الضابطة للمتغيرات لمبحوثة.

تةائج حث وفروضه التي وضعها الباحةث ومةن خةلال الإجةراءات المتاحةة والنهداف البأللتأكد من تحقق 

ام لمبحوثة قاالتي حصل عليها الباحث من الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الظابطة في المتغيرات 

 سةتخراىاب ستخراى المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لتلك الاختبارات وبعةدها قةاماالباحث ب

مةةل ( والتةةي أظهةةرت هةةذا القابليةةات البيوحركيةةة  تحمةةل السةةرعة وتحمةةل القةةوة ومةةن ضةةمنها تحTة )قيمة

لتي ظهرت داء المهاري  نتائجها دلالة إحصائية  وظهرت قابلية الرشاقة  فقط وحدها غير معنوي والأا

 (7واضحة في الجدول )

 ( 7جدول ) 

 مترابطةنات الوقيمة )ت( المحسوبة للعيقيام الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية أيبين 

تبارات ري للاخمهاداء اللأومستوى دلالة الاختبارات ومعنوية الفرق القابليات البيوحركية وتحمل ا

 للمجموعة الضابطة للمتغيرات المبحوثة. القبلية

المتغيرات 

 المبحوثة

وحدة 

 القياس
 ـــــــع ف ـــــــف انحراف ع س الوسط الاختبار

 Tقيمة

 المحسوبة

ى 
تو
س
م

ية
نو
مع
ال

لة 
لا
لد
 ا
ع
نو

 

تجمل 

 السرعة
 ثانية

 1.44578 33.0090 القبلي

1.98500 0.19933 9.958 000. 
معنو

 1.21464 31.0240 البعدي ي

 عدة تحمل القوة
 1.68655 29.8000 القبلي

-1.60000 0.30551 -5.237 001. 
معنو

 1.50555 31.4000 البعدي ي
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 ثانية الرشاقة

 1.49750 16.7260 القبلي

.30300 0.22441 1.350 210. 

غ 

معنو

 ي
 1.41250 16.4230 البعدي

تحمل الأداء 

 المهاري
 ثانية

 2.82522 58.6570 القبلي
1.91900 0.32421 5.919 000. 

معنو

 2.24227 56.7380 البعدي ي

 

فراد أا ( المؤشرات الإحصائية لنتائج الاختبارات القبلية والبعدية التي خضع له7يبين جدول )

 ابطة.ضالمجموعة ال

ة الضابطة ( والذي يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموع7من خلال الاطلاا على الجدول )

توسط ن المأح لنا السرعة( ع يتضتحمل في اختبار )تحمل السرعة( والمعبر عن القابلية البيوحركية )

توسط فيما بلا الم(ع 1.44578( ع وبانحراف معياري )33.0090الحسابي للاختبار القبلي بلا )

 (.1.21464نحراف معياري )ا( ع وب31.0240الحسابي في الاختبار البعدي )

 تحت( 9.958( المحسوبة )T) ظهرت قيمة للعينات المترابطة (T-Testوعند استخدام قانون )

بذلك و(ع 9وبدرجة حرية ) (0.05مما يدل على معنويتها عند مستوى دلالة ) .(000)مستوى دلالة 

 ً  . ولصالح الاختبار البعدي يكون الفرت دال إحصائيا

حسابي متوسط الالبلا (  تحمل القوة( والمعبر عن القابلية البيو حركية ) تحمل القوة)ما في اختبار أ

الحسابي  فيما بلا المتوسط( ع 1.68655( ع وبانحراف معياري )29.8000لنتائج الاختبار القبلي )

 (.1.50555( ع وبانحراف معياري )31.4000في الاختبار البعدي )

ت ( تح-5.237( المحسوبة )Tظهرت قيمة )للعينات المترابطة  (T-Testوعند استخدام قانون )

وبذلك  ( ع9وبدرجة حرية ) (0.05مما يدل على معنويتها عند مستوى دلالة ) .(001)مستوى دلالة 

 ً  .ولصالح الاختبار البعدي  يكون الفرت دال إحصائيا

 ر القبليج الاختباالمتوسط الحسابي لنتائبلا )الرشاقة( والمعبر عن القابلية البيو حركية  وفي اختبار 

بعدي فيما بلا المتوسط الحسابي في الاختبار ال( ع 1.49750( ع وبانحراف معياري )16.7260)

 (.1.41250( ع وبانحراف معياري )16.4230)

ت ( تح1.350( المحسوبة )Tظهرت قيمة )للعينات المترابطة  (T-Testوعند استخدام قانون )

وبذلك  ( ع9وبدرجة حرية ) (0.05مما يدل على معنويتها عند مستوى دلالة ) .(210)مستوى دلالة 

 ً  .ولصالح الاختبار البعدي  يكون الفرت دال إحصائيا

ائج ابي لنتالمتوسط الحسبلا داء( لأ)تحمل الاداء المهاري ( والمعبر عن )تحمل ابينما في اختبار 

ي في فيما بلا المتوسط الحساب( ع 2.82522( ع وبانحراف معياري )58.6570الاختبار القبلي )

 (.2.24227( ع وبانحراف معياري )56.7380الاختبار البعدي )
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ت ( تح5.919( المحسوبة )Tظهرت قيمة )للعينات المترابطة  (T-Testوعند استخدام قانون )

وبذلك  ( ع9وبدرجة حرية ) (0.05مما يدل على معنويتها عند مستوى دلالة ) .(000مستوى دلالة )

 ً  .ولصالح الاختبار البعدي يكون الفرت دال إحصائيا

 تغيراتي الممناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة ف 4-1-2

 المبحوثة :

فضلية ولصالح الاختبار البعدي من أالاختبارات وجاءت بن جميع أ( نلحظ 7بالعودة للجدول )      

ن جميع متغيرات المبحوثة )تحمل السرعة  أ( ماعدا الرشاقة غير معنوي وهذا دليل على Tخلال قيمة )

ن القابليات للمجموعة الضابطة حدث فيها تطور أوهذا يؤكد ع تحمل القوة ع ع تحمل الأداء المهاري( 

" أن  المصادر غالبوقد يعزو الباحث هذا التطور الى ما اتفقت عليه  ولصالح الاختبار البعدي

عداد الرياضي وعلى جميع المستويات ولما له من ٳالتدريب المعتاد اليومي يمثل جزء مهم في برنامج 

أهمية في تنمية عناصر اللياقة البدنية العامة والخاصة عن طريق تنمية القدرات العضلية مع المحافظة 

نة المفاصل التي تساعد اللاعب على التحرك والتحكم في أجزاء جسمه بطريقة محددة ع لذا على مرو

                                                                                                   (1)وبكفاءةعاليةريفهو يستخدم قاعدة مهمة وأساسية للإعداد البدني والمهاري ليعطي اللاعب مجهود كب

ليه )عبد الفتاح( إلى" أنه من أجل الحصول على تكيفات حقيقية يجب أن ينظم التدريب ٳشار أهذا ما 

تحقق من خلال خضوا والذي  (2)  ( أسبوا 12-8الرياضي بشكل مستمر ومنتظم لمدة لا تقل عن )

 لتدريبات المدرب في هذا الفترة. المجموعة الضابطة

لبيوحركيددة االقابليددات   القبليددة والبعديددة عددرض وتحليددل ومناقشددة نتددائج الاختبددارات 4-1

 -للمجموعة التجريبية: داء المهاريلأوتحمل ا

 اريالمهدددداء لأالقابليدددات البيوحركيدددة وتحمدددل ا ختبددداراتاعدددرض وتحليدددل نتدددائج  1-2-

 -ثة:)الاختبارات القبلية والبعدية( للمجموعة التجريبية في المتغيرات المبحو

نتةائج هداف البحث وفروضه التي وضعها الباحث ومن خةلال الإجةراءات المتاحةة والأللتأكد من تحقيق 

ة لمبحوثةت االتي حصل عليها الباحث من الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعةة التجريبيةة فةي المتغيةرا

قةةام  سةةتخراى المتوسةةطات الحسةةابية والانحرافةةات المعياريةةة لتلةةك الاختبةةارات وبعةةدهااقةةام الباحةةث ب

رت ( والتةي أظهةرت جميةع نتائجهةا ولجميةع المتغيةرات  دلالةة إحصةائية والتةي ظهةTستخراى قيمةة )اب

 واضحة في الجدول

 

                                                 

)1( .477,p1994OAF,England,12, London, N4473, publish by lppon book, The judeyd Hoare. A.Z. : S 

 242،ص1994، دار الفكر العربي ،  القاهرة  -مصر، 1"، مالسباةة للمستويات العلياتدريب أبو العلا أةمد عبدالفتاح:  )2(
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 ( 8جدول )

وى طة ومستمترابوقيمة )ت( المحسوبة للعينات اليبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية 

 لقبليةبارات الاختلدلالة الاختبارات ومعنوية الفرق القابليات البيوحركية وتحمل الاداء المهاري 

 للمجموعة التجريبية للمتغيرات المبحوثة .

المتغيدددرات 

 المبحوثة

وحددددددة 

 القياس

 Tقيمة ـــــــع ف ـــــــف  ع انحراف س وسط الاختبار

 المحسوبة

مسددتوى 

 المعنوية

ندددددددددوع 

 الدلالة

تجمةةةةةةةةةةةةةل 

 السرعة

 معنوي .000 7.527 .49091 3.69500 2.04483 33.3830 القبلي ثانية

 1.47035 296880 البعدي

 معنوي .000 11.129- .30551 3.40000- 2.61619 29.8000 القبلي عده تحمل القوة

 1.93218 33.2000 البعدي

 معنوي .005 3.654 .26301 96100. 1.65793 16.6170 القبلي ثانية الرشاقة

 1.04091 15.6560 البعدي

تحمةةةةةةةةةةةةةل 

الأداء 

 المهاري

 معنوي .000 5.309 .75907 4.03000 3.46064 57.7890 القبلي ثانية

 3.08426 53.7590 البعدي

 

راد القبليةةة والبعديةةةة التةةي خضةةع لهةةا افةةة ( المؤشةةرات الإحصةةةائية لنتةةائج الاختبةةارات8يبةةين جةةدول )

 المجموعة التجريبية.
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 وعة التجريبية( والذي يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجم8من خلال الاطلاا على الجدول )ع 

لمتوسط ن اأ السرعة( ع يتضح لنا تحملفي اختبار )تحمل السرعة( والمعبر عن القابلية البيوحركية )

توسط فيما بلا الم(ع 2.04483( ع وبانحراف معياري )33.3830ر القبلي بلا )الحسابي للاختبا

 (.1.47035نحراف معياري )ا( ع وب29,6880الحسابي في الاختبار البعدي )

 تحت( 7.527( المحسوبة )T) ظهرت قيمة للعينات المترابطة (T-Testوعند استخدام قانون )

بذلك و(ع 9وبدرجة حرية ) (0.05مما يدل على معنويتها عند مستوى دلالة ) .(000)مستوى دلالة 

 ً  . ولصالح الاختبار البعدي يكون الفرت دال إحصائيا

ابي توسط الحسالمبلا القوة( تحمل ( والمعبر عن القابلية البيو حركية ) تحمل القوة)ما في اختبار أ

الحسابي  فيما بلا المتوسط( ع 2.61619( ع وبانحراف معياري )29.8000لنتائج الاختبار القبلي )

 (.1.93218( ع وبانحراف معياري )33.2000في الاختبار البعدي )

حت ( ت-11.129( المحسوبة )Tظهرت قيمة )للعينات المترابطة  (T-Testوعند استخدام قانون )

ع وبذلك  (11وبدرجة حرية ) (0.05مما يدل على معنويتها عند مستوى دلالة ) .(000) مستوى دلالة

 ً  .ولصالح الاختبار البعدي  يكون الفرت دال إحصائيا

 ر القبليالاختبا المتوسط الحسابي لنتائجبلا )الرشاقة( والمعبر عن القابلية البيو حركية وفي اختبار 

بعدي فيما بلا المتوسط الحسابي في الاختبار ال( ع 1.65793( ع وبانحراف معياري )16.6170)

 (.1.04091( ع وبانحراف معياري )15.6560)

ت ( تح3.654( المحسوبة )Tظهرت قيمة )للعينات المترابطة  (T-Testوعند استخدام قانون )

وبذلك  ( ع9وبدرجة حرية ) (0.05مما يدل على معنويتها عند مستوى دلالة ) .(005)مستوى دلالة 

 ً  .ولصالح الاختبار البعدي  يكون الفرت دال إحصائيا

ائج ابي لنتالمتوسط الحسبلا )تحمل الاداء المهاري ( والمعبر عن )تحمل الاداء( بينما في اختبار 

ي في فيما بلا المتوسط الحساب( ع 3.46064ري )( ع وبانحراف معيا57.7890الاختبار القبلي )

 (.3.08426( ع وبانحراف معياري )53.7590الاختبار البعدي )

ت ( تح5.309( المحسوبة )Tظهرت قيمة )للعينات المترابطة  (T-Testوعند استخدام قانون )

وبذلك  ( ع9وبدرجة حرية ) (0.05مما يدل على معنويتها عند مستوى دلالة ) .(000مستوى دلالة )

 ً  .ولصالح الاختبار البعدي يكون الفرت دال إحصائيا
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جموعددددة مناقشدددة النتددددائج للاختبدددارات القبليددددة والبعديددددة للمتغيدددرات البحددددث للم 4-1-3

 التجريبية: 

ريبيةةة ( والةةذي يتضةةمن نتةةائج الاختبةةارات القبليةةة والبعديةةة للمجموعةةة التج8بةةالعودة الةةى الجةةدول )

باحةث حصةائيا والةذي يعطةي للٳن جميةع المتغيةرات جةاءت نتائجهةا دالةة أحظ نلابالمتغيرات المبحوثة 

ضةح فةي ن جميع هذه المتغيةرات قةد تطةورت وبالاتجةاه الإيجةابي ع اذ لاحظنةا التطةور الواأدليل على 

تحمةل دون توقةف والمعبةر عةن القابليةات البيوحركيةة )مةن ( م 30*5اختبار الجري بةالكرة لمسةافة ) 

ابليةة ( ويعزو الباحث سبب التطةور الحاصةل لتلةك القTكان واضحا من خلال اقيام  ) السرعة( والذي

بعةض  عةدادها علةى الأسةس العلميةة واسةتخدمأهو التدريبات المعدة من قبةل الباحةث والتةي اعتمةد فةي 

ئي تسةةاعد عةداد للتمثيةل الغةذالإن تةةدريبات اٳذ ٳ الأدوات التةي سةاهمت كثيةرا فةةي تطةور تلةك القابليةة ع

والحبةال  رياضيين على تطوير القابلية العضلية من ناحية التحمل من خةلال اسةتخدام الكةرات الطبيةةال

د تتوفر عن نأالمطاطية والاستيكات نسبيا ع وبما أن تحمل السرعة من القابليات البيوحركية التي يجب 

اء اللاعةةب لأدللاعبةين كةةرة القةةدم بصةورة كبيةةرة ومسةةتمرة طيلةة وقةةت التةةدريب والمباريةاتع وحاجةةة 

 جانب تحملالواجبات طوال فترة المباراة وبشدة عالية حيث كانت الوحدات التدريبية تركز على هذا ال

د قةدرة وبشةدمما أدى إلى التحسن في مستوى هذه القابلية ع لذا فأن لاعبي كةرة القةدم يسةتعملون هةذه ال

م اجات الجسسبياً وبالتالي تزيد احتيعالية وخصوصاً عندما تكون سرعة الأداء عالية ولفترات طويلة ن

 للأوكسجين وقدرة الرياضي على تجهيز هذه الاحتياجات ع

ن طبيعةة أع و(1)" وبالتالي فأن تكرار هذه التدريبات يساعد كثيرا على تطوير كل مةن تحمةل والسةرعةع

تنميةة وتطةوير عتبةة عمل هذا التدريبات )الاعداد التمثيل الغذائي( التي عمل بها الباحث فعالةة جةدآ فةي 

عةداد التمثيةل الغةذائي( يعمةل علةى لإداء تدريب التحملع " والتدريب ب)اأاللاكتيك واقتصادية الحركة و

يضةا تحسةين المجةاميع أحجام  الضةربات القلبيةة وأشكال منها زيادة لأنجاز بعدد من الإتطور وتحسين ا

صةبي العضةلي ونخفةاض مسةتوى لاكتيةك الةدم كثر للمقاومة التعب وتطوير التوافق العأالعضلية  للفترة 

 (2) لياف العضلية البطيئة الانتفاض "لأوزيادة تحشيد ا

ن تكةون تمرينةات لاهوائيةةة الهةدف منهةةا أهةةم الطةرت لتطةوير تحمةةل السةرعة هةةو أفضةلاً عةن ذلةةك فةأن 

( 2009مةا بالنسةبة الةى )عبةد المةنعم حسةين صةبر أتطوير عنصرين السرعة مع التحمل في آن واحدع 

ساسةية أن التطوير في تحمةل السةرعة يرجةع الةى اسةتعمال الزيةادة فةي الشةدة والتةي تعةد حاجةة أفيرى "

ن التدريب بهذه الشكل يمكن ان يوجه الى المجاميع العضلية ألتنمية وتطوير القوة العضلية بأشكالها كما 
                                                 

عبد المنعم حسين صبر ؛ اثر التدريب بالشدتين الفصوى وفوق القصوى على وفق بعا المتغيرات الكينماتيكية للمسار الحركي  (1)

 .2009(,ص 2009)جامعة بغداد ,اطروحة دكتوراة,  للثقل في تطوير القوى القصوى وانجاز النتر)الجيرك(للرباعين الشباب :
, 2019عمان, دار صفاء للنشر والتوزيع,,1,ط1ج, الانجاز–الفسيولوجيا –موسوعة المطاولة والتحمل لتدريب : جمال صبري فرج العبدالله )2(

 .309ص
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دت الةى هةذا أدريبات  التةي اسةتخدمت بهةا الزيةادة بالشةدة داث التطةور وتحسةن فيهةا اذ ان التةمعينة لإح

تحمل السرعة يكةون ذا فائةدة حاسةمة للاعةب كةرة " كما أكد موفق مجيد المولى بأن (1)التطور الحاصل"

ن هذا ه أوهو نظام الطاقة اللاكتيكي وعلين النظام الطاقة السائد في هذا اللعبة )كرة القدم(أ أذ  امع القدم

 .  (2")مهمة جدا في أداء المهارات الخاصة باللعبة واحيانا تعد عامل حاسم في التفوت.القابلية 

ن قيمةة أ( نةرى 8ن. وبةالعودة للجةدول )أردنا الكشف عن تطور باقي المتغيرات علينا أذا ما ٳكذلك     

تطةورت حصةائيا وهةي بةذلك تعطةي مؤشةر يفيةد بةأن هةذه القابليةة أ( تحمل القوة وكانةت دالةه Tاختبار )

 أيضا وبالاتجاه الإيجابي اذا لاحضنا التطةور الواضةح فةي اختبةار القفةز العمةودي مةن وضةع القرفصةاء

ن التطةور أحصةائيا ويةرى الباحةث ٳثانيةة( والةذي تةم الاسةتدلال عليةه 30لمةدة )  )ثني كامةل بالقةدمين (

عةداد لإسةلوب العلمةي ) االحاصل في هةذه القابليةة البيةو حركيةة جةاء أيضةا بسةبب التةدريبات المعةده بالأ

غلب التدريبات كانت تؤدى ببعض الأدوات التي تساعد أن لأن هذا التطور قد حصل أالتمثيل الغذائي( و

عةداد للتمثيةل لإااذ لعبةت تمرينةات )في تطوير هذا القابلية وبشدد مختلفة وفق نفةس نظةام الطاقةة السةائد 

 (Mark Jones2014كدهأ( دور كبير في تطوير التحمل الخا  ومنها تحمل القوة وهذا ما الغذائي

التدريبات المتواترة عالية الكثافة تعمةل علةى تحسةين و تطةوير قةوة التحمةل وزيةادة المقةدرة علةى  نأ( ب

وقةد دقةق الباحةث فيهةا علةى  .(.3) العمل )أي المقدرة على تحمل درجةه عاليةة مةن الشةده لاطةول فتةره (

و وزن أالحركات المتواصلة التي تميزت بالتنوا  والتعدد واستخدام المقاومةات المختلفةة بةالكرة الطبيةة 

الجسم مةع ثنةي ومةد الةذراعين والةرجلين التةي ادْت إلةى تطةوير وتنميةة تحمةل القةوة لعضةلات الةرجلين 

دى إلةى تطةوير هةذه أوضاا متنوعة ومختلفة مما والذراعين من خلال التدريبات ثني ومد الذراعين وبأ

 معظةم القابلية البيوحركية للاعبي كرة القدمع وعمل الباحث الابتعاد عن  التمرينات التي يةتم اسةتخدامها

بدنية  ريناتلب وحداتهم التدريبية  بالشكل التقليدي ع في أثناء استعمال تمامدربي كرة القدم ويتم تنفيذ غ

وان ع  (4)اكب التقدم يتم فيها رفع مستوى اللياقة البدنية الذي لم يمارسها الرياضي "جديدة ومتطورة وتو

طبيعة تدريبات الت )الاعةداد التمثيةل الغةذائي( سةاهمت فةي تجنيةد وحةدات حركيةة اكبةر وتةزامن التوافةق 

ير العصبي العضلي والمقدرة على التنسيق بين العضلات المنقبضة و العضلات والمنبسطة جةراء تطةو

                                                 
عبد المنعم حسين صبر ؛ اثر التدريب بالشدتين الفصوى وفوق القصوى على وفق بعا المتغيرات الكينماتيكية للمسار الحركي  (1)

 .2009,ص 2009للثقل في تطوير القوى القصوى وانجاز النتر)الجيرك(للرباعين الشباب : جامعة بغداد ,اطروحة دكتوراة, 

 . 200,ص2000: عمان,دار الفكر للطباعة,1,طة في تدريب كرة القدمالاساليب الحديثيموفق مجيد المولى؛)2(
3 - Mark Jones. Hiit: How to Lose Weight, Get Shredded Muscles and Improve Your Health 

Createspace Independent Pub, 2014)p.p52with High( 

الاسكندرية , المكتبة المصرية للطباعة والنشر , ,  2ط , دليل اللياقة البدنية:  محمد ابراهيم شحاته )4(

 .71, ص 2013
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و تنميةةة القةةوة لعضةةلات الةةذراعين والةةرجلينع إذ يعةةد "التوافةةق العصةةبي داخةةل العضةةلة بةةين الأليةةاف 

 (1)والتوافق العصبي بين العضلة من أهم العوامل المرتبطة بتحمل القوة"

 

م(  10ن هنةةاك فةةروت معنويةةة ذات دلالةةة إحصةةائية الاختبةةار )الرشةةاقة أ( نلحةةظ 8بةةالعودة للجةةدول )    

والمعبر عن القابلية البيوحركية )الرشاقة( وهذا دليل واضح على تطور هذا القابلية ويعزو الباحةث هةذا 

 علةىالتطور الى المتغير المستقل ) تدريبات الاعداد للتمثيل الغذائي( والةذي اعتمةد كثيةرا فةي تمرينةات 

يتعرضةةون الةةى كثيةةر مةةن  ن لاعبةةين كةةرة القةةدمٳذ ٳ أداء حركةةي مشةةابه لحركةةات  تحةةدث فةةي اللعةةب ع

ثناء التدريب ويحتاى الى التحرك بحركات مركبة وتغيير للاتجاه بصوره مسةتمرة وهةذا مةا أالمتغيرات 

وهذا ما أكده  )السيد عبةد المقصةود( "لةدى  يجعل بعض المتغيرات تتطور نتيجة التدريب التخصصي ع

الجهةةةاز العصةةبي عةةةن طريةةةق داء حركةةات ذات مسةةةتوى توافةةق عةةةال وسةةرعة وقةةةوة يةةةرتبط ويسةةلك أ

ستدعاء غير المتزامن للوحدات الحركية جنباً إلى جنب مع أحداث تغير وتطور فةي درجةات التةرددع لإا

إذ يؤدي ذلك إلى متابعة جيدة للإنقباض العضلي ويتم ) عن طريق الجهاز العصبي المركزي( فيساعدنا 

فكار لأن الآراء واٳذ يؤكد )سعد محسن( " أ (2) حدهما للرشاقةأذلك بتحسين القابليات البيوحركية والتي 

 نجةازلإمهما اختلفت منهاى ثقافة العملية والعلمية ان البرنامج التدريبي يؤدي حتما إلى تحسين وتطور ا

ذا بنةةي علةةى أسةةاس علمةةي ودقيةةق فةةي عمليةةة التةةدريب وبرمجةةة واسةةتخدام الشةةدد المناسةةبة ٳ الرياضةةيع

بين للاعبين وكذلك استعمال التكرارات الجيدة وفتةرات الراحةة البينيةة والتدرى ومتابعة الفروت الفردية 

المؤثرة وبإشراف ومتابعة  مدربين مختصين في هذا الجانب تحت ظةروف تدريبيةة جيةدة وملائمةة مةن 

التةةدريبات أعطةةت تحسةةن و تطةةوراً  ان فضةةلاً عةةن؛  (3)حيةةث الزمةةان والمكةةان والأدوات المسةةتخدمة"

و بةأخر فةي المسةاهمة  بتحسةن وبتطةوير القابليةة أت قيد البحث عقبل أن توثر بشةكل ملحوظاً في االقابليا

البيوحركية كالرشاقة  باعتبارهما من القدرات الأساسية التي يتم اعتمادها من قبل للاعبين كرة القدم في 

لال ( ع انه" يمكن تطوير وتحسين للرشاقة من خ2004)كمال جميل  . ويؤكدالأداء المهاري والخططي

الاستمرار في التمرينات ومن المعروف أن كل شكل من أشكال الرياضة له شكل خا  مةن الرشةاقة ع 

فالرشاقة بشكل عام هي مقدرة اللاعب على تغيير اتجاه الحركة والنجاح في تطبيق حركة أخرى لتكنيك 

ي هةي مقةدرة آخر الصةحيحع ومةن أهةم الأشةياء التةي تسةاعد علةى تطةوير الرشةاقة خةلال التطبيةق العملة

                                                 

 .133ص,  مصدر سبق ذكرهأبو العلا احمد عبد الفتاح : )1(

 78, ص 1997: القاهرة , مركز الكتاب للنشر ,  نظريات التدريب الرياضي تدريب وفسيولوجيا القوةالسيد عبد المقصود؛  )2(
 

اساليب تدريبية لتنميـة القـوة الانفجاريـة للـرجلين والـذراعين فـي دقـة التصـويب البعيـد بـالقفز عاليـا بكـرة سعد محسن اسماعيل: تاثير  (3)
 .98، ص1996اليد ،جامعة ب داد ، اطروةة دكتوراء، 
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الرياضي على زيادة عدد كبير من المهارات الحركية والمقدرة على التوافق بينهماع وهذا يساعد إلى حد 

 . (1بعيد في تطوير قابلية الرشاقة)

 

ن جميةةع النتةةائج لاختبةةار تحمةةل الأداء المهةةاري والمعبةةر عةةن أ( نلاحةةظ 8كةةذلك بةةالعودة للجةةدول )      

( والتةي جةاءت  Tالاداء( إيجابية اذ ممكن ملاحظته واضحا من خلال قيمة ) القابلية البيوحركية )تحمل

( وهذا دليل واضح للتطور الحاصل للمجموعةة التجريبيةة فةي  0.05حصائيا عند مستوى دلالة ) أدالة 

عةداد للتمثيةل لأهذا المتغير ويعزو الباحث سبب هذا التطور الى التدريبات المسةتخدمة وهةي تةدريبات )ا

ن التمرينةات أفةي كةل مةن السةرعة والقةوة والتحمةل و رآمباشةا ن هذه القابلية ترتبط ارتباطةٳذ ٳالغذائي( 

المستخدمة كانت تستهدف تلك المتغيرات وان تطور تلك المتغيرات جاء بسبب ان هذا التمرينات كانةت 

كةده أ امةوهةذا تطةوير هةذا المتغيةر ع هم والأساسةي فةي لأمشابهه لحركات اللعب والتي كان لها الدور  ا

سراى الدين عبد المنعم "يمكن ملاحظة مجموعة من التأثيرات الوظيفية التي تحصل للاعبي كةرة القةدم 

وكةةذلك  (2)ثنةاء تنفيةذ التمرينةةات الخاصةة بتحمةةل الأداء بشةكل عةةام مةن خةةلال زيةادة الاوعيةةة الدمويةة "أ

وتخدمنا من خةلال عمليةة الةربط بةين المهةارات الفنيةة والبدنيةة عدها الباحث  تهدف لنا أالتي التمرينات 

ن أ"  ( الةةذي اثبتةةت2015Sage Surefireوالمهاريةةة عنةةد تحمةةل الأداءع وهةةذا يتفةةق مةةع دراسةةة)

علةى تنميةة  عداد للتمثيل الغةذائي( ذو فائةدة كبيةرة للاعبةين الالعةاب الجماعيةة لأنهةا تعمةللأالتدريبات )ا

      (3) خرى "لأالقابليات البيوحركية ا فضلأ عنداء المهاري لديهم لأوتطوير تحمل ا

داء لأا تحمدلومناقشة نتائج الاختبارات البعدية القابليات البيوحركية عرض وتحليل و4-3

 -المهاري للمجموعتين )التجريبية والضابطة( في المتغيرات المبحوثة:

داء لأانتدددائج الاختبدددارات البعديدددة القابليدددات البيوحركيدددة وتحمدددل عدددرض وتحليدددل  1-3-

  -المهاري للمجموعتين )التجريبية والضابطة(:

ائج والنت راءات المتاحةهداف البحث وفروضه التي وضعها الباحث ومن خلال الإجأللتأكد من تحقيق 

 لمتغيراتاة في التي حصل عليها الباحث من الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية والضابط

 ت وبعدهاتباراستخراى المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لتلك الاخاالمبحوثة قام الباحث ب

التي ظهرت وولجميع المتغيرات  دلالة إحصائية  ( والتي أظهرت جميع نتائجهاTقام بأستخراى قيمة )

 (9واضحة في الجدول )

                                                 
 65ص.2001 الأردنية, الجامعة: عمان. العشرين للقرن الرياضي التدريب :الربضي كمال جميل (1)

 . 187,ص 2007,مصر 1,طالاعداد البدني لكرة القدم القدرات البدنية الخاصة:سراج الدين عبد المنعم  )2(

(3) Sage Surefire. Get Hiit Fit - Fast-Track Your Way to a Shredded Super-Fit New You with Hiit 

Workouts.( CreateSpace Independent Publishing Platform, 2015)p.p19 

 

https://www.google.iq/search?hl=ar&tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Sage+Surefire%22&source=gbs_metadata_r&cad=2
https://www.google.iq/search?hl=ar&tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Sage+Surefire%22&source=gbs_metadata_r&cad=2
https://www.google.iq/search?hl=ar&tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Sage+Surefire%22&source=gbs_metadata_r&cad=2
https://www.google.iq/search?hl=ar&tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Sage+Surefire%22&source=gbs_metadata_r&cad=2


77 

 

 

 (9جدول ) 

لالة بين نتائج ( المحسوبة ومستوى الدtيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 مهاريداء المل الاالقابليات البيوحركية وتحالاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية 

ا
نو
 

لة
لا
لد
ا

لة 
لا
لد
ى ا
تو
س
م

 

 

ةةةة
ةةةة
ةةةة
مةةة
قي

ة 
T
 )

بة
سو
ح
لم
ا

 
 ت المتغيرات  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 ع

 

 س  

 

 وحدة س   ع

 القياس

تحمدددددددددددددددددل  درجة 29.6880 1.47035 31.0240 1.21464 2.619- .028 معنوي

 السرعة

1 

 2 تحمل القوة عده  33.2000 1.93218 31.4000 1.50555 3.038 .014 معنوي

 3 الرشاقة ثا 15.6560 1.04091 16.4230 1.41250 2.580- .030 معنوي

داء لأتحمدل ا ثا 53.7590 3.08426 56.7380 2.24227 3.966- .003 معنوي

 المهاري

4 

 

تين  ( والذي يوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموع9من خلال الاطلاا على الجدول )

ة( ع لسرعا تحمل)تحمل السرعة( والمعبر عن القابلية البيوحركية ) التجريبية والضابطة في اختبار

( ع وبانحراف معياري 29.6880ن المتوسط الحسابي المجموعة التجريبية بلا )أيتضح لنا 

ري نحراف معياا( ع وب31.0240فيما بلا المتوسط الحسابي في المجموعة الظابطة)(ع 1.47035)

(1.21464.) 

ت تح( -2.619)( المحسوبة T) ظهرت قيمة للعينات المترابطة (T-Testوعند استخدام قانون )

بذلك و(ع 9وبدرجة حرية ) (0.05مما يدل على معنويتها عند مستوى دلالة ) .(028)مستوى دلالة 

 ً  . ولصالح الاختبار البعدي يكون الفرت دال إحصائيا

ئج ابي لنتاوسط الحسالمتبلا القوة(  تحمل)( والمعبر عن القابلية البيو حركية تحمل القوة)ما في اختبار أ

لحسابي افيما بلا المتوسط ( ع 1.93218( ع وبانحراف معياري )33.2000المجموعة التجريبية بلا)

 (.1.50555( ع وبانحراف معياري )31.4000في المجموعة الظابطة فقد بلا )

ت ( تح3.038( المحسوبة )Tظهرت قيمة )للعينات المترابطة  (T-Testوعند استخدام قانون )

ع وبذلك  (11وبدرجة حرية ) (0.05مما يدل على معنويتها عند مستوى دلالة ) .(014)مستوى دلالة 

 ً  .ولصالح الاختبار البعدي  يكون الفرت دال إحصائيا
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ة المجموع المتوسط الحسابي لنتائجبلا )الرشاقة( والمعبر عن القابلية البيو حركية وفي اختبار 

لمجموعة فيما بلا المتوسط الحسابي في ا( ع 1.04091( ع وبانحراف معياري )15.6560ية )التجريب

 (.1.41250( ع وبانحراف معياري )16.4230الظابطة فقد بلا)

ت ( تح-2.580( المحسوبة )Tظهرت قيمة )للعينات المترابطة  (T-Testوعند استخدام قانون )

وبذلك  ( ع9وبدرجة حرية ) (0.05مما يدل على معنويتها عند مستوى دلالة ) .(030)مستوى دلالة 

 ً  .ولصالح الاختبار البعدي  يكون الفرت دال إحصائيا

ط المتوسلا باء( دلأ)تحمل الاداء المهاري( والمعبر عن القابلية البيو حركية )تحمل ابينما في اختبار 

فيما ع  (3.08426( ع وبانحراف معياري )53.7590)الحسابي لنتائج المجموعة التجريبية فقد بلا 

 (.2.24227( ع وبانحراف معياري )56.7380بلا المتوسط الحسابي في المجموعة الظابطة فقد بلا)

ت ( تح-3.966( المحسوبة )Tظهرت قيمة )للعينات المترابطة  (T-Testوعند استخدام قانون )

وبذلك  ( ع9وبدرجة حرية ) (0.05مستوى دلالة ) مما يدل على معنويتها عند .(003)مستوى دلالة 

 ً  .ولصالح الاختبار البعدي يكون الفرت دال إحصائيا

 

 ختبدداراتلامناقشددة نتددائج الاختبددارات البعديددة للمجمددوعتين التجريبيددة والضددابطة  4-2-1

 -داء المهاري:لأالقابليات البيوحركية وتحمل ا

ت ة لاختبداراللمجموعتين التجريبية والضدابطمناقشة نتائج الاختبارات البعدية  4-2-1-1

 -داء المهاري :لأالقابليات البيوحركية وتحمل ا

 :قابلية تحمل السرعةاولأ  . 

وعة ( وجود فرت معنوي بين المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجم9من جدول )يتبين 

وهذا يدل  "( ولجميع المتغيرات المبحوثة  Tالتجريبية والتي ظهرت النتائج واضحة من خلال قيم ) 

ح ولصال ن هناك فروت معنوية بين المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبارات البعديةأعلى 

 ع يجابيلإعطانا صورة واضحة جميع المتغيرات تطورت بالاتجاة اأالمجموعة التجريبية وهذا 

يبات مت تدرقابلية البيوحركية )تحمل السرعة( استخدويعزو الباحث التطور الحاصل لعينة البحث في 

لقوة اعداد التمثيل الغذائي ( عملت على تطوير القابلية البيوحركية وبشكل خا  لعنصري لإ)ا

ن ن هذه الصفتين اجتمعت لتعمل على تحسين وتطوير تحمل السرعة وأداء اللاعبيٳ والسرعة و

حدات )الون ٳ وداءات البدنية والمهارية لأوير اعلى مستويات الارتفاا ممكن تطأوالوصول الى 

ابلية هذا الق طويرفي الت االتدريبية( المعد كان له الأثر الإيجابي في التقدم وشكلت فارت واضحا وملموس

 ع 
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إن التدريبات في) الوحدات التدريبية( كانت بشدد عالية نسبيا ؛ وبالتالي أدت إلى حصول تكيفات في 

سريعة مما يعطى دور أكبر في انتاى القوة والسرعة وكذلك كان له الأثر الإيجابي الألياف العضلية ال

ختبارات البعدية ونتائجها والتي لأفي ارتفاا المستوى البدني في عينة البحث وبالتالي ينعكس على ا

ركية عطتنا صورة واضحة عن النتائج الإيجابية لدى عينة البحث التجريبية من حيث القابلياتْ البيو حأ

بان مدربين كرة القدم ينصحون في تنمية وتطوير  "( 2002ويشير الى ذلك صالح راضي )ع 

  (1) " المجاميع العضلية الخاصة بحيث تكون باتجاه تحمل السرعة لأهميتها في اللعب

كان له الدور الفعال في عداد للتمثيل الغذائي لإاويرى الباحث أن هذه التدريبات المعدة من قبله بأسلوب 

ن أتطوير قابلية تحمل السرعة ع لأن إعداد هذه التدريبات وتطبيقها وفق الأسس التدريبية المقننة  حاولت 

تكثف وتضع أعباء إضافية من خلال التغير في الزمن وهو تقليل زمن الراحات وزيادة التكرارات مما أدت 

ذي بدوره يرجع على الأداء المهاري أيضا ع وهذا ما يؤكده باسل الى تطوير المستويات البدنية للاعبين ع وال

( بأنه " يجب أن تكون التمرينات بتكرارات متعددة وسرعات قصوية أو دون القصوية 2008عبد المهدي )

لمقاومة مظاهر التعب التي تؤدي إلى انخفاض في سرعة الحركات المطلوبة في الفعاليات الرياضية التي 

 .(2) " بير من قابلية التنفيذتتطلب مستوى ك

ن لعبة كرة القدم تستدعي من اللاعب المقدرة والقابلية على اللعب أ)أبو العلا ونصر الدين (ع بما  وما أكده

ن اللاعب يقدم بتنفيذ العديد من المواقف المتعددة والمختلفة الآلاطول فترة زمنية ممكنة خلال المباراة وذلك 

و المباراة  حيث يتحقق أطبقا لظروف المباراة من انطلاقات سريعة وبمستويات متغيرة سواء في التدريب 

ن يتمتع بدرجة عالية من تحمل السرعة من أمعدل السرعة بعد مسافة معينة لعامل التعب لذلك على اللاعب 

وم بتنفيذ واجباته بكفاءة عالية لاطول زمن من المباراة هذا يتطلب من اللاعب العمل العضلي ن يقأجل أ

 (  ع  3)  الهوائي واللاهوائي

ة يجابي في ارتفاا المستوى البدني في عينلإكما يعزو الباحث ان الاسلوب التدريبي المعد كان له الاثر ا

ن أ( " بdark 2017عداد تمثيل غذائي( قد شكل فارقا واضحا وهذا ما أكدته دراسة )لأالبحث والتدريب )ا

له المكانية على التأثير الكبير فيامكانية الفرد على أداء العمل البدني  عداد للتمثيل الغذائيلأالتدريب ا

حيث أن التدريب الجيد المقنن والممنهج على الأسس العلمية ع (4) بمستويات عالية من اللياقة البدنية"

ن يعطينا نتائج جيدة وهي بعملها تشارك في رفع المستوى العام للرياضي وهذا ما حصل مع أالصحيحة لابد 

وهذا ما يؤكده جواد كاظم  . القابلية تحمل السرعة والتي يحتاجها جميع لاعبي كرة القدم طول فترة المباراة
                                                 

صالح راضي اميش : تأثير أهم عناصر اللياقة البدنية والمهارية الرياضية في مستوى الانجاز , رسالة ماجستير, كلية التربية  )1(

 31, ص 2002الرياضية , جامعة بغداد , 

, بغداد , مطبعة شركة مجموعة العدالة ,  2, ط مفاهيم وموضوعات مختارة في علم التدريب الرياضي والعلوم المساعدةباسل عبد المهدي :  )2(

 . 79-78, ص  2008

 .192,ص2003,دار الفكر للطباعة القاهرة , فسيلوجية اللياقة البدنيةأبو العلا الفتاح و احمد نصر الدين : )3(

(4) ) Drake, N.B.; Smeed, J.; Carper, M.J.; Crawford, D.A. Effects of short-term CrossFit 

training: A magnitudebased approach. J. Exerc. Physiol. Online 2017, 20, 111–133 . 
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ن للاعبين كرة القدم تحتاجون الى إعداد بدني عالي بالنظر الى الحركات  المستمرة للجميع أ" ب (2005)

اللاعبين ع وان وصول أجهرة للرياضي العضوية إلى مستوى متطور ومتكيف الرياضي وهو عمل الجهاز 

ندما يكون للرياضي الدوري التنفسيع ويؤدي هذا التطور والتكيف إلى التفكير السليم للرياضي ع وبالعكس ع

يشعر بالتعب سيكون تفكيره بطيئا واستجاباته بطيئة ومتأخرة في كرة القدم حالات التعب تتطلب الاهتمام 

 (1) بعامل التحمل للسرعة" 

 قابلية تحمل القوة :

موعة ( وجود فرت معنوي بين المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المج9من جدول )يتبين  

وهذا يدل  "( ولجميع المتغيرات المبحوثة  Tالتجريبية والتي ظهرت النتائج واضحة من خلال قيم ) 

ح ولصال ن هناك فروت معنوية بين المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبارات البعديةأعلى 

 عيجابيلأعطانا صورة واضحة جميع المتغيرات تطورت بالاتجاة اأجريبية وهذا المجموعة الت

الاعداد التمثيل الغذائي التي تميزت تقليل فترات الراحة و  الفروت المعنوية الى مجموعة تدريباتترجع 

و قدم واحدة وتمرينات الضغط أبتكرار الدوائر التدريبية كتمرينات القفز والقرفصاء بكلتا القدمين 

 هثر بالاتجاأوبصورة مستمرة كل هذه التمرينات كانت تؤدي وفق نظام الطاقة اللاكتيكي التي كان لها 

الايجابي في تطور القابلية البيوحركية )تحمل القوة(ع وقد دقق الباحث فيها على الحركات المتواصلة 

و وزن الجسم مع أات المختلفة بالكرة الطبية والحديديةع التي تميزت بالتنوا والتعدد واستخدام المقاوم

ويعزو الباحث ان التطور الحاصل في ثني ومد والرجلين التي تؤدي إلى تحسين وتطوير تحمل القوةع  

عداد التمثيل لإعينة البحث في قابلية تحمل القوة إلى تأثير التدريبات باستخدام التدريب بأسلوب )ا

الباحث معتمدا على الأسس العلمية صحيحة التي بعملها ترتقي بالمتغيرات  التي وضعهاو الغذائي(

مية كبيرة في تطوير القابليات البيوحركية أهالبدنية لأن تمرينات التدريب )بالوحدات التدريبية ( لها 

عداد التمثيل الغذائي( لإ( "بأن التدريب  )اGlassman  2015والتي منها تحمل القوة عإذ يشير )

إلى تطوير كبير في قوة الرجلين والقوة العامة والتحمل القلبي الوعائي على الرغم من أن زمن  يؤدى

التحمل الخا  من القابليات البيوحركية  ويعدع  (1)قل من نصف زمن التدريب التقليدي"أالتدريب كان 

واحدة من القدرات غلب الفعاليات والأنشطة الرياضية ومنها كرة القدم حيث هي أوالذي ترتكز عليه 

التي تحتاجها بشكل كبير وذلك لأن كرة القدم الحديثة تتطلب الحاجة الفعلية إلى تطور اللاعبين بصورة 

داءات  المهارية وغيرها عوالتي تتطلب إمكانيات بدنية عالية للوصول إلى مستويات لأجيدة من خلال ا

بان  ( "1991ارية ع وهذا ما أكده كاظم الربيعي )إيجابية في الأداء والربط بين  القدارات البدنية والمه

لتحمل القوة الأثر البالا الأهمية والتي تعد من مستلزمات تحديد المستوى لكثير من الحركات الثنائية 

                                                 
 7, ص 2005,  1, ى ط خماسي كرة القدم الفن القادم لملاعبناعطية : جواد كاظم  )1(

)2(Mark Jones. : How to Lose Weight, Get Shredded Muscles and Improve Your Health with 

High(Createspace Independent Pub, 2014)p.p52. 
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ات المتنوعة خلال التدريب ءدالألكونهما تظهر مدى إمكانية عضلات جسم الرياضي لتحمل ا

ن يتم الابتعاد عن الروتين المستخدم للتدريب التقليدي أاستخدام الباحث على  عن فضلأع(1)  والمنافسة"

البدنية تمرينات ذ يتم" رفع مستوى اللياقة البدنية بسرعة في أثناء استخدام ٳغلب المدربين ع أالمتبع من 

ع كما أن خصوصيات التدريب هنا كانت تحاكي الواقع الفعلي لنظام  (2)حديثة لم يتعود عليها اللاعبين"

الطاقة لتطوير تحمل القوة لأنها تدريب اللاكتيكي يعتمد على زيادة التكرارات ومقاومة التعب من خلال 

حداث التكيفات وفق طرائق أن ٳذ ٳتقليل فترات الرحة والاستشفاء وهذا يتفق ما جاء به جمال صبري 

رياضي الخاصة تحتاى الى تنمية هذه النظام بإنتاى الطاقة في ظروف فيها بعض مستويات التدريب ال

التعبع ويضيف بانه لا يجب الانتظار في مرحلة الاستشفاء حتى يصل القياس الى مستوى بدايته قبل 

جموعات ذ يرى الباحث أن تقليل فترة الراحة بين المٳ (3)و بداية وحدة تدريبة جديدة"أالتمرين الجديد 

وبين الدوائر التدريبية يرفع من شدة التدريب ويساعد في حصول التكيفات اللازمة لتدريبات )الوحدات 

التدريبية( والتي كان لها بصمة واضحة في تحسين مستوى لاعبين المجموعة اذ قصد الباحث أن تكون 

كده أالتمرينات وهذا ما  طريقة التدريب طريقة منظمة ومتكاملة وهادفة وصولا الى تحقيق اهداف هذه

جمال صبري " إن تخطيط التدريب الصحيح هو جاهزية اللاعبين الوصول الى أعلى مستويات من 

الاستعداد البدني والحركي والمهارى والنفسي لاستخدامها اثناء المنافسات ع والمحافظة على هذا 

 .  (4)المستوى لأطول فترة ممكنة من الزمن اثناء التدريبات المنظمة"

 : قابلية الرشاقة

وعة ( وجود فرت معنوي بين المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجم9من جدول )يتبين 

وهذا يدل  "( ولجميع المتغيرات المبحوثة  Tالتجريبية والتي ظهرت النتائج واضحة من خلال قيم ) 

الح ن هناك فروت معنوية بين المجموعتين التجريبية والضابطة في اختبار الرشاقة ولصأعلى 

  جابيعالمجموعة التجريبية وهذا اعطانا صورة واضحة عن جميع المتغيرات تطورت بالاتجاة الاي

 

                                                 

(1) Mark Jones. : How to Lose Weight, Get Shredded Muscles and Improve Your Health 

with High(Createspace Independent Pub, 2014)p.p52. 

 2013الاسكندرية , المكتبة المصرية للطباعة والنشر , ,  2ط , دليل اللياقة البدنية:  محمد ابراهيم شحاته )2(

 .71, ص

 .296, ص 2012,  مصدر سبق ذكرهفرج :  صبريجمال  )3(

 .103ص , المصدر السابق نفسه:  جمال صبري فرج )4(
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الباحث التطور المعنوي الذي حصل في عينة البحث في اختبار قابلية الرشاقة الى تاثير  يعزو   

سس العلمية المنهجة لأعداد التمثيل الغذائي( التي وضعها الباحث معتمدا على الإالتدريبات وفقا )ا

المقننة التي بعملها نرتقي بالمتغيرات البدنية لان التدريبات )الوحدات التدريبية( لها أهمية مع قابلية 

بإدخال تدريبات جديدة لم يتعود  يخدم الهدف من الأداءالرشاقة وأيضا التدريبات التي استخدمها الباحث 

عليها اللاعبون ومن ثم زادت قدرة اللاعب في السيطرة الحركية من خلال الربط بين عدة تمرينات في 

وقت واحد وتساعد لاعب كرة القدم على اداء المهارات الفنية بكفاءة عالية وتتفق هذه النتائج مع ما 

رتفع مستوى الإنجاز الرياضي بسرعة في أثناء ليه )عبد علي نصيف وقاسم حسن( أنه "يٳشار أ

فضلا عن المواقف غير  ( ع1)استعمال تمارين جديدة لم يتعود عليها الرياضي ع وتحمل جرعات خاصة"

ثناء التمرينات التي بدورها أدت الى تطوير مستوى الرشاقة من خلال جعل أمتوقعة من قبل اللاعب 

التالي يتم تطوير هذا القابلية على الأداء ويتم التغير بشكل اللاعب في مواقف بدنية ومهارية صعبة ب

عداد التمثيل الغذائي( التي لإويعزو الباحث كذلك سبب معنوية اختبار الرشاقة لمجموعة تدريبات )اجيد 

ن القوة أ"  1997تميزت بتطوير القوة من خلال تأقلم الجهاز العصبي حسب ما أشار له أبو العلا 

التوافق العضلي العصبي والانقباض العضلي للمجموعات العضلية العاملة مما ادى الى تسهم في تحسن 

تطور الرشاقة نتيجة للتأقلم العصبي الذي يشمل زيادة القدرة على تحشيد الوحدات الحركية وزيادة 

ة إذ وكذلك التوافق بين الوحدات الحركي ( 2)التوافق العصبي بين العضلات العاملة والعضلات المضادة"

إن زيادة قوة العضلات سواء كانت الكبيرة أم الصغيرة العاملة على مفاصل الجسم ستؤدي إلى تطور 

قدراتها في أداء الحركات السريعة بشكل متناسق وبتوافق عالٍ بين عملية الإثارة وإرسال الايعازات 

لعضلية ومن ثم زيادة العصبية للعضلات العاملة بشكل سريع مما يؤدي إلى زيادة سرعة الانقباضات ا

في سرعة الأداء الحركي بشكل متتالي وينعكس ذلك على تطوير الرشاقة من خلال تمرينات المقاومة 

المتحركة والتي تعتمد على مبدأ رد الفعل المنعكس للإطالة المفاجئة في العضلة و تودي الى تحشيد 

د عدد أكبر من الوحدات الحركية في عدد إضافي من الوحدات الحركية وكلما كان هناك إمكانية لتحشي

الانقباض العضلي الواحد زاد مقدار القوة التي تنتجها العضلة وينعكس ذلك على زيادة السرعة التي 

المهارات الأساسية للألعاب ع ساسي وبالتالي تعمل على تطوير الرشاقةأتدخل في الرشاقة بشكل 

التوافقع وتمرينات تكون معاكسة تحفيز  بأشكال مركبة ومزدوجة وتكون صعوبة وبشكل أكثر في

وتدريب المجموعات العضلية المقابلةع وبذلك يكون التحفيز وتنشيط التوافق الحركي يحدث بين تلك 

                                                 

, بغداد , مطـــبعة التعليم العالي  مبادئ التدريب الرياضيقاســم حسن حســين : وعبد علي نصيف  )1(

 .95, ص 1988, 

 .116, ص 7199, مصدر سبق ذكره : عبد الفتاحابو العلا احمد  )2(
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لكل تمرين  واخرون ( أنويؤكد ذلك ) يوسف لازم ع  .(1)المجموعات العضلية والمجموعات المقابلة" 

من التمارين  صفات خاصة بحيث يستدعي من  اللاعب المنفذ التفكير السريع وذلك لأداء متطلبات 

داءات حركية أالحركة المتتابعة المتغيرة كل في حينه يكون اللاعب فيه سيواجه مواقف تتطلب منه إلى 

وهذا ما ع   (2) لملعب مغايرة لبعضها البعض حسب ظروف  والمواقف التحركات التي تحدث  داخل ا

(  إذ إن ما يميز اسلوب اللعب  أن العمل فيها يتشابه مع 2006يوسف لازم وصالح بشيريشير اليه )

طبيعة النشاط التخصصي في كثير من الحالات وتسعى هذه الطريقة إلى تنمية العناصر البدنية أو 

  .(3) المهارية او الخططية لدى للاعبين كرة القدم

 :  ء المهاريتحمل الأدا

( وجود فرت معنوي بين المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة 9من جدول )يتبين 

( ولجميع المتغيرات المبحوثة " وهذا يدل  Tالتجريبية والتي ظهرت النتائج واضحة من خلال قيم ) 

داء المهاري لأعلى ان هناك فروت معنوية بين المجموعتين التجريبية والضابطة في اختبارات تحمل ا

ه عطانا صورة واضحة جميع المتغيرات تطورت بالاتجاأالبعدية ولصالح المجموعة التجريبية وهذا 

عداد لأاختبار تحمل الأداء المهاري لمجموعة تدريبات )ا ويعزو الباحث معنوية الفروت فيالايجابيع 

التمثيل الغذائي(  إلى فاعلية التدريبات المركبة بمسافات محدودة المعدة من قبل الباحث وحسن تطبيقها 

ومناسبتها لقابليات اللاعبين ع اذ كانت ذات تأثير إيجابي لكونها مبنية على أسس علمية مقننة ومتنوعة 

لية وفق نظام الطاقة اللاكتيكي مع تقنين فترات الراحة بحيث تخدم هدف الحركة أو وذات شدد عا

المهارة اذِ ادْت إلى تطوير القابلية على تحمل الأداء المهاري وفيها يتم  تأخر ظهور التعب كذلك 

ي المحافظة على تحمل الاداء اطول فترة ممكنةع بسب اتباا أسلوب التدريب الفتري مرتفع الشدة الذ

ن له دور واضح أذ أيتناسب مع لعبة كرة القدم من حيث التحرك بسرعة قصوى أو اقل من القصوى 

( إلى " إن 2016Christopherإذ يشير ) وتأثير فعال في تحسن تنمية تحمل الاداء حيث يذكر

البدنية تصميم برامج )الاعداد التمثيل الغذائي( لتطوير الاستعداد البدني العام عبر مجالات اللياقة 

المتعدد والمهارات البدنية العامة بما في ذلك المهام المطلوبة للقتال ع لذا عند تطور تلك العناصر فلابد 

من تطور الأداء البدني بكل جوانبه مما يجعل اللاعبين أكثر مقدرة على مقاومة التعب وأكثر كفاءة في 

م( أن "التدريب الفتري بالسرعة 2015مصطفى طنطاوي ) ه( .  ع  وهذا ما اكد1الأداء المهاري ")

ل من القصوى من المحددات الأساسية التي تساعد على تطوير القابلية على تكرار أقو أالقصوى 

                                                 

 .60, ص مصدر سبق ذكره ؛أياد حميد وحسام محمد  (1)

 169, ص2019, عمان , دار الايام للنشر والتوزيع, بكرة القدماعداد وتدريب اللاعبين الناشئين يوسف لازم كماش واخرون:  )2(

ص  ,2006 والنشر,الاسكندرية,دار الوفاء للطباعة  ,القدمالاسس الفسيولوجية للتدريب في كرة  .سعد:يوسف لازم كماش وصالح بشير  )3(

322. 
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عداد التمثيل لأتميز تدريبات )ا فضلأ عنع  (1)لعاب الجماعية ومنها لعبة كرة القدم"لأالسرعة في ا

على اداء الحركات بسرعة ولجميع الاتجاهات  جزاء الجسم مما انعكسأالغذائي( بالشمولية لجميع 

لملائمة المواقف المتغيرة التي تواجه اللاعب في اثناء المباراة . ويذكر محمد محمود عبد الظاهر 

(" أن لاعب كرة القدم يحتاى لأجل الوصول إلى تخصصية الأداء في كرة القدم تنفيذ الحركات 2014)

ة ومن جوانب مختلفةع وفي مواقف متغيرة اذِ أن سرعة الأداء السريعة بقدر الإمكان في نواحي متعدد

فضلا عن المواقف غير متوقعة من قبل  ع (2)ن تحدد نتيجة المباراة".أدون كرة يمكن من بالكرة أو 

اللاعب اثناء التمرينات التي بدورها أدت الى تطوير مستوى تحمل الأداء المهاري من خلال جعل 

مهارية صعبة بالتالي يتم تطوير هذا المتغير على الأداء ويتم التغير بشكل اللاعب في مواقف بدنية و

بالغرض لتطوير الاداء بالنسبة  يجميع تدريبات القوة لوحدها لاتف ن أضا أيجيد ع ويجد الباحث 

و أن يكون ارتباط هذه التدريبات بحركات تكون مشابهه واقع للعب أللاعبين كرة القدم  بل يجب 

ن يتم  تعزيز وتطوير جميع القابليات البيو حركية مع أمشابهه للاداء المهاري وهذا الارتباط قادر على 

 ثقال  لوحدها لالأ( " ان تدريبات ا2010تطوير الأداء المهاري ع وهذا ما أكده )جمال صبري فرى ع 

على العكس من ذلك يجب تكفي لإعطاء مطاطية العضلات بل تعيق القابلية العضلية وحركة المفاصل و

ويرى الباحث أن ع ( = 3)يقترب شكلها من الأداء وبشد عالية  ةان يرافق هذا التدريب حركات متعدد

داء المهاري الذي حدث للمجموعة التجريبيةع يعود الى فاعلية لأالتطور الفعتال في نتائج اختبار ا

ت التدريبية وفق أسلوب علمي دقيق "أن التمرينات وما تضمنته من تمارين بدنية ومهارية في الوحدا

داء المهاري الاقتصادي والمتميز الذي يمكن ملاحظته من خلال لأمن مميزات لاعبين كرة القدم ا

والتمارين التي اختارها   ع(4) يقاا الحركي والانسيابية"لآالمظاهر الحركية مثل جودة النقل الحركي وا

نه "كلما أالباحث في التدريبات المقترحة مشابهة لما يحدث في المباراة حيث يذكر )مفتي إبراهيم ( 

اقتربت ظروف التمرين من ظرف المنافسة )المباراة( كان التمرين أكثر فائدة للاعب ويحقق أهداف 

 ( إلى "Serafini 2017وأشارت دراسة )ع  (5)"الوصول لمستوى  تحمل الاداء المهاري في المباراة

نجح بشكل مثالي في تطوير قوة الجسم بأكمله والمرتبطة بالقدرة ( عداد التمثيل الغذائيلأأن تدريبات )ا

ع إذ استخدم البرنامج التدريبي عوامل التدريب بأسلوب متوازن وشامل لكل  ع  (6)  " على العمل البدني

                                                 

تكرار السرعة : تأثير أساليب تدريبية مختلفة في تطوير القدرة على  مصطفى حسن طنطاوي )1(

, جامعة  كلية التربية الرياضية القصوى وكفاءة العمل الهوائي واللاهوائي للرياضيين , اطروحة دكتوراه ,

 .285ص , 2015,  الزقازيق

 .326ص , 2014 , مصدر سبق ذكره : محمد محمود عبد الظاهر )2(

 87, ص 2010,  مصدر سبق ذكرهثيودور بومبا ترجمة )جمال صبري فرج( :  )3(

 118،ص 2014، جامعة بابل ، كلية التربية الرياضية ،  مهارات التدريب الرياضيأةمد يوسف متعب:  )4(

 .200, ص 1998: القاهرة , دار الفكر العربي, التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيق وقيادة: مفتي إبراهيم حماد )5(

)6( ) specific skills -reported measures of strength and sport-G.T. Self Serafini, P.R.; Feito, Y.; Mangine,

distinguish ranking in an international online fitness competition. J. Strength Cond. Res. 2017 
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والحجم والراحة واستخدام الشدد العالية التي تجبر اللاعبين بالوصول جوانب التمرين من حيث الشدة 

إلى عتبة التعب أثناء التدريب للتغلب عليه أثناء المنافسات حتى لا يتأثر الأداء المهاري في غياب الأداء 

حد قدرات البدنية المرتبطة أأن تحمل الأداء هو  ( "2010البدني ع وهذا ما أشار إليه هاشم ياسر )

ءات المهارية والخططية والتي تعبر عن إمكانية اللاعب في مقاومة التعب أثناء الأداء الحركي أو ادلابا

المهاري والتي تعتمد على شدة العمل المراد تنفيذه والإنجاز المطلوب في آن واحد مع امكانية 

البدنية المهمة والتي  إن تحمل الأداء من قدرات -(1) الاستمرار في الأداء لأطول فترة زمنية ممكنة "

يرتكز عليها الأداء المهاري عوالذي يؤثر بالنتائج المباريات والمنافساتع وعليه يجب تركيز على تحمل 

الأداء في أي برنامج تدريبي او منهج تدريبي يعمل على رفع كفاءة اللاعبين البدنية والمهارية ع إذ 

إن تطور مستوى القدرات البدنية الخاصة وتأخير ظهور التعب من الأمور  " (jack 2008يشير )

حيث أن ظهور التعب أليها الهامة التي يسعى لها كل مدرب لتحقيقها ع ويحاول كل لاعب الوصول 

 ع (2) "" مشكلة تؤثر بصورة سلبية على الأداء البدني والمهاري

سلوب التدريب الذي استخدمه الباحث كان له الأثر الكبير في الارتفاا لمستوى لعينة البحث في قدرة أو

التدريب )الاعداد التمثيل الغذائي( والاستمرار باستخدام هذه تمارين ذات الشدة عالية تحمل الأداء إذ أن 

سجين العضلات والذي ع اذ ينتج عنها تكيف وظيفي لعضلات العاملة وبالتالي يحصل نق  في أوك

يؤدي الى تراكم حامض اللاكتك ع وعند الاستمرار في العمل ذو الشدة العالية تتعود عضلات اللاعبين  

على العمل في ضل تراكمات عالية من تراكيز حامض اللاكتيك ع وهذا ما أشار إليه مفتي إبراهيم 

اللاكتيكي هو زيادة  –اللاوكسجيني  ( بأنه "يجب أن يكون هدف التدريب في نظام إنتاى الطاقة1999)

تحمل أجهزة وأعضاء الجسم المختلفة ع حيث تزداد سعة المنظمات العضلية بزيادة التدريب اللاهوائي  

 .(3) " والتي تسمح بمستويات عالية من الكفاءة العضلية مما يعمل على تقليل التعب وتحمل الأداء

 

 
 
 
 
 
 

                                                                                                                                                       
 

 13, ص مصدر سبق ذكرههاشم ياسر حسن :  )1(

)2( . kinetics , usa 2008 p2 cise , 4ed , humanJack wilmore , al : physiology of sport and exer 

 .123,ص 1,  ط 1999, القاهرة , دار الفكر العربي ,  التدريب الرياضي الحديث)تخطيط وتطبيق وقيادة(مفتي ابراهيم حماد:  ( )3(
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 الباب الخامس                          
 

 : الاستنتاجات والتو يات-5

 الاستنتاجات 5-1   

 التو يات 2- 5 
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 الاستنتاجات: 5-1

 اعتماداً على ما تم التوصل اليه من نتائج استنتج الباحث : 

ات عداد التمثيل الغذائي تطور واضح في القابليلأسلوب اأب ةظهرت التمرينات المستخدما -1

 ة.التجريبي ةللمجموعة( والرشاق ةسرعه تحمل قوتحمل )  ةحركيوالبي

 حوظ فيعداد تمثيل غذائي اظهرت تطور مللأسلوب اأعدها الباحث بأالتي  ةالوحدات التدريبي  -2

 .ةالتجريبي ةلمجموعلداء المهاري لأالمتغير تحمل ا

حمل وتفي كل من المتغيرات تحمل السرعه ة اظهرت النتائج تطور ملحوظ في المجموعه الضابط -3

 ةوعالمجم لا يظهر فيها تطور ملحوظ في ةالرشاق يةقابلا وكذلك تحمل الاداء المهاري ام ةالقو

 ةالضابط
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 التوصيات : 5-2

 ي :ا يأتبناءً على الاستنتاجات التي تم التوصل لها في حدود عينة البحث يوصي الباحث بم

 ن لاعبي كره القدم للمتقدميفي اعداد التمرينات التي اعدها الباحث  من ةستفادلأا -1

قابليات طوير الالتمثيل الغذائي في ت الأعدادسلوب أالتمرينات المعده من قبل الباحث بت استخدم -2

 أخرىالبيئه حركيه 

 ةكرباخرى  عداد تمثيل الغذائي في تطوير مهاراتلأسلوب اأبة من التمرينات المعد ةالاستفاد -3

 .القدم
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  : يط تخط –دليل المدرب في الكرة الطائرة أختبارات أحمد عبد الدايم ع علي مصطفى طه– 

 . 1999ع دار الفكر العربي ع القاهرة ع سجلات 
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 (1ملحق )

 استمارة استبانة اراء الخبراء والمختصين لتحديد  لاةية الانتبارات
 استبيان /م

 الفاضل.........................................المحترم الاستاذ
 -السلام عليكم ورحمة الله وبركاته: 

ل سلوب الاعداد للتمثيبأثر تمرينات أ .يروم الباةب اجراء رسالة الماجستير وتحت عنوان
 داء المهاري للاعبي كرة القدملأالغذائي في بعض القابليات البيوحركية وتحمل ا

ي لرأي فونظرا لما تتمتعون به من مكانة علمية ومسيرة مهنية ةافلة بالعطاء يرجى منك  ابداء ا 
داء لأتحمل ا اختبار ،(الرشاقة  لقوة،تحمل ا السرعة ،تحمل انتبارات بعض القدرات البيو ةركية )

 ( في الحقل المخصص له✔ومدى ملائمته مع طبيعة البحب ومت يراته وذلك بتأشير علامة ) المهاري 
 ... مع جزيل الشكر والتقدير

 الاسم:

 التوقيع:

 اللقب العلمي:

 تاريخ الحصول على اللقب:

 الاختصاص:

 مكان العمل:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الباحث

 حسين عباس حسن
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القابليات  1

 البيوحركية     

 

                  

         

 الاختبارات         

                       

 موافقونال

                         تير موافقون

 وحدة القياس

انتبار  الرشاقة
 - الرشاقة:

اختبار الدحرجة 
 10بالكرة بين ) 
 (1)( شواخ  

 ثانية  

 المكوكيالجري 

( قدم 10لمسافة )

 بين خطان 

   

    للرشاقة Tانتبار 

  : الجري بالكرة تحمل السرعة 2

(م 30×5لمسافة)

  .(1)  بدون توقف

 

   

الجري المكوكي 

من البدء  25×8

 العالي

 ثانية  

 

م  (180)ركا 

مرتد باربعة 

 شواخص

   

اختبار القفز  تحمل القوة 3

العمودي من 

القرفصاء وضع 

و)ثني كامل 

بالقدمين(لمدة)

 (2) (ثانية30

   

الحجل المستمر 

بالقدمين تقطع 

اكبر مسافة 

 بالدقيقة

 

 

 

 عدة 

اختبار القفز 

المستمر بالقدمين 

   

                                                 
ة والخاصـة العامـصالح راضي : اقتبسهُ فرات جبار العزاوي ، تحديد مستويات معيارية لبعض عناصر اللياقـة البدنيـة  (1)

 .  120، ص 1998لفرق الشباب بكرة القدم ، رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، 
ابو علي تالب: تحديد مستويات معيارية لبعا عناصر اللياقة البدنية بكرة القدم, رسالة ماجستير تير منشورة  ,جامعة بغداد,  -)1(

 106ص 2000كلية التربية الرياضية,

اثير محمد صبري: تأثير تطوير مطاولة القوة على أنجاز ركا المسافات المتوسطة, رسالة ماجستير تير منشورة ,جامعة بغداد )2(

 136ص1993,كلية التربية الرياضية,
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معاً لدقيقة واحدة 

) قيس ناجي , 

بسطوسي احمد 

 (44,ص1984

 

 

تحمل الاداء 

 المهاري

الغير  الموافقون  الاختبارات

 موافقون

 وحدة القياس

اسم الاختبار: ركا متعرج مع • داءلأتحمل ا

الكرة وينتهي بالتهديف)مرتين, من 

 (.1اليسار واليمين لجهة الملعب( ) 

 ثانية  

    (1) اختبار المهاري الدائري 

الاداء المهاري للدحرجة الاختبار :  

 فوالمناولة والتسليم والاستلام والتهدي

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 

 129،ص1989طة اسماعيل وانرون :مصدر سبق ذكره ،)1(
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 (2ملحق )
 يبين قائمة بأسماء الخبراء والمختصين لتحديد  لاةية الانتبارات

القب  الاختصاص مكان العمل
 العملي

 ت الاسم

كلية التربية  –كربلاءجامعة 
 البدنية وعلوم الرياضة

  .1 ةبيب علي طاهر أ.د   تدريب كرة طائرة            

كلية التربية  –كربلاء جامعة
الرياضة البدنية وعلوم  

  .2 عزيز كري  وناس أ.د              عل  النفس كرة قدم 

كلية التربية  –كربلاء جامعة
 البدنية وعلوم الرياضة

عبد ى اةمد مرتض أ.د تدريب كرة قدم         
 الحسين

3.  

كلية التربية البدنية  –بابل جامعة
 وعلوم الرياضة

تدريب كرة يد                    عبدالجبارةاس   أ.د         4.  

كلية التربية  –كربلاء جامعة
 البدنية وعلوم الرياضة

قدم كرة تدريب          .5 رافد عبد الامير أ.د 

كلية التربية  –كربلاء جامعة
 البدنية وعلوم الرياضة

  .6 ةسين ةسون عباس أ.د تدريب اثقاخ

كلية التربية  –كربلاء جامعة
 البدنية وعلوم الرياضة

  .7 ةسن علي ةسين أ.د انتبار وقياس كرة قدم

كلية التربية  –كربلاء جامعة
 البدنية وعلوم الرياضة

  .8 نليل محمد ابراهي  أ.د طرائق تدريس كرة قدم

كلية التربية البدنية  –بابل جامعة
 وعلوم الرياضة

  .9 رافد عبد اعمير       أ.د تدريب كرة قدم

  .10 قرار عبد الاله كري  م.د          تدريب كرة قدم  مديرية العامة تربية كربلاء
كلية التربية  –كربلاء جامعة

 البدنية وعلوم الرياضة
.دم انتبار وقياس كرة القدم      .11  مازن عبد الجليل     

ميث  محمد علي داعي  م.م        تدريبب كرة قدم  وزارة الشباب والرياضة
 الحق

12.  
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 (3ملحق )

اتمقابلتهم لغرض اعداد التمرينات والوحديبين أسماء الاكاديميين والمختصين  الذين تم   

 ت الاسم اللقب العلمي مكان العمل

جامعة كربلاء/ كلية التربية البدنية 
 وعلوم الرياضة

-1 ا.د احمد مرتضى عبد الحسن دكتوراه  

  مديرية العامة تربية كربلاء
 

عبد الالة كريم      قرار م.د  دكتوراه  2-  

التربية البدنية كلية المستقبل / كلية 
 وعلوم الرياضة

-3 م.د مصطفى جاسم عبد زيد دكتوراه  

جامعة كربلاء/ كلية التربية البدنية 
 وعلوم الرياضة

-4 ا.د حاسم عبدالجبار دكتوراه  

جامعة بغداد / كلية التربية البدنية 
 وعلوم الرياضة

فاه  عبد الواةد عيسىا.م.د  دكتوراه  5-  

 

 (4ملحق )                                       

 (يوضح أسماء فريق العمل المساعد)

 مكان العمل التحصيل الدراسي  الاسم ت

 تربية كربلاء  دكتوراه  تربية رياضية قرار عبدالاله كري  1

 تربية كربلاء تربية رياضية دكتوراه  إيهاع سلمان جواد 2

 تربية كربلاء المقدسة  ماجستير تربية رياضية  غيب محمد عبود 3

 مديرية تربية الهندية تربية رياضية  ماجستير اةمد ةميد بكيع 2

  بابلتربية  تربية رياضية ماجستير عمار سعد هادي 3

 تربية كربلاء بكالوريوس تربية رياضية  ةسنين علي عطشان 5

 تربية كربلاء تربية رياضية بكالوريوس زياد محمد مالك 6

 بابلجامعة  تربية رياضية  ماجستير      عقيل محي مكطوف 7
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 (5ملحق )

 يوضح التمرينات والوحدات التدريبية التي اعدها الباحث 

      وخعالتمرين ا
ــــف ا ــــدأليق ــــى نــــلا المنتصــــف ويب ــــين الشــــوانص) لاعــــب عل ــــدنوخ ب ــــد الانتهــــاء مــــن 6بال ( وعن

( 10علـــى الســـل  التـــدريبي ) مـــاميعبكلتـــا القـــدمين ا م( يعمـــل قفـــز10الشـــوانص ينطلـــق بســـرعة لمســـافة)
( يــاردة 18ســلال  وبعــد الانتهــاء منهــا قــرع قــوس الجــزاء ينطلــق لركــل الكــرات الــثلا  الموضــوعة نــارج )

                قة.الكرات يعمل انطلاتجاة المرمى وعند الانتهاء من ركل اب

 
 التمرين الثاني 

 بــالكرة كــرة يقــوم بــالانطلاق معــه كــل لاعــب و مــن بدايــة الملعــب مــن جهــة اليمــين  يبــدأ اللاعــب
ويعمـل تـردد بقـدمين بتـرك الكـرة عند الو وخ إلى السل  التـدريبي يقـوم و عند سماع الصافرة  م(10لمسافة)

 الشوانص من بين بالكرة ومن ث  المرور نذ الكرةعالرجوع  بسرعة الى بداية السل   دنوخ ونروج بعدها
يتحــرك  ( يــاردة وبعــد18الزميــل الواقــف نــارج )نحــو والتمريــر   بالدةرجــة بــالكرة وبعــد ذلــك ينطلــق( 10)

 .لاستلام الكرة من الزميل والتهديف
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 التمرين الثالب
لمسافة  باتجاه اليمين منتصف الملعبيبدأ بالانطلاق من يقف اللاعب دانل دائرة المنتصف 

( قفزات  ث  5يقوم بالقفز على البقعة بكلتا القدمين )والرجوع لنفس نقطة الانطلاق ومن ث   ( متر10)
ث  يقوم بالقفز على البقعة  والرجوع لنفس نقطة  ( متر10لمسافة ) بالاتجاه اليسار بالركض  الانطلاق

يستل  كرة من المدرع الواقف بجانب الملعب ومن ث  ل مامث  الانطلاق للأ( قفزات  5بكلتا القدمين )
بالكرة الموجودة ليقوم بالتهديف نحو المرمى وبعد ذلك ينطلق نحو الهدف الشوانص المرور من بين 

 .بعد عمل التهديف الاوخ نارج المنطقة على قوس منطقة الجزاء

 
 التمرين الرابع

ومن ث  القفز  م( 8لمسافة) باتجاه الشانص اليمين لملعبامن منتصف يقوم اللاعب بالانطلاق 
ث  الانطلاق من أمام م( 25) يسر لمسافةعلى الموانع الوسطية ومن ث  الانطلاق إلى الشانص اع

بعد و الشوانص الشانص اعمامي يستل  كرة من المدرع الواقف بجانب الملعب ومن ث  المرور من بين 
ليقوم بالتهديف من ركن قوس الجزاء وبعدها ينطلق نحو نقطة الجزاء ذلك ينطلق نحو منطقة الجزاء  

 .وبعد الانتهاء يعمل انطلاقة الى قوس الركنية ليركل الكرة الموضوعة دانل نقطة الجزاء
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 التمرين الخامس
وبعــد ( بــين الخــلا والحــواجز م10ولمســافة ) نهايــة الملعــب علــى الجانــب اعيســر ون يقــف اللاعبــ

د وبعـ مـامي ونلفـيأو  اا ويمينً الإيعاز من المدرع يبدأ اللاعب بالقفز الجانبي على الحواجز الص يرة يسارً 
الموجـود بـالقرع مـن المنتصـف الملعـب والـدنوخ والـدوران  للمـدرع المسـاعدإعطـاء مناولـة بالانتهاء يقوم 

يقـوم بعمـل دةرجــة  سـل  الرشـاقةضـي وبعـد الانتهـاء مـن والانطـلاق إلـى الـدرج اعر  علـى نـلا المنتصـف 
وبعــدها  ويــت  التهــديف نحــو قــوس الجــزاء ليســتل  الكــرة مــن المــدرع وبعــد الانتهــاء ينطلــق بــين الشــوانص

 .م( الى قوس الركنية15الانطلاقة لمسافة )

 
       التمرين السادس
داء القفــز العمــودي مــن أ( ك ــ  و 5) تــزن  مــع ةمــل كــرة طبيــة نــارج منطقــة الجــزاءيقــف اللاعــب 

ـــ) ــ  ة( مــر 15وضــع الجلــوس ل  هوبعــدها يــدنل دانــل منطقــة الجــزاء ليقــوم بلمــس الكــرة الموجــودة بيــد زميل
علـى لأللخلـف ثـلا  امتـار ويقـوم بـنطح الكـرة الخارجـة ل ه( ياردة جانـب ويـت  رجوعـ 6الواقف على نلا) 

  .وعمل انطلاقة الجانب ولثلا  مرات  همن يد زميل
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      السابعالتمرين 
وخ يقس  الى عنصفين، النصف ا لاعب على نلا منتصف الملعب ويت  تقسي  نصف الملعب الىليقف ا

لـى ٳ ويعـود م(5الخلا الاوخ الذي يبعد)التمرين عندما ينطلق اللاعب بشكل سريع نحو  أيبد ثلا  مناطق
 الثالـب الخـلا لـىٳالاوخ ثـ   الخـلالـى ٳويعـود  م(10الذي يبعـد ) الثاني الخلا لىٳنلا منتصف الملعب ث  

ة  ربعـعا بشريةالشوانص الوبعد ذلك ينطلق بسرعة الدةرجة بين  الخلا الثانيويعود الى  م(4الذي يبعد )
 والمرور الى الشانص اعنير قرع الخلا الجانبي للهدف.

 
      الثامنالتمرين 

ــا الــرجلين علــى ســل  الرشــاقة ومــن ثــ  الامــامي يقــف اللاعــب علــى نــلا نهايــة الملعــب ويقــوم بــالقفز  بكلت
  م(1نــر )آوالمســافة بــين ةــاجز و  ( ةــواجز5( م وبعــدها ليقــوم بــالقفز علــى )10لمســافة ) الــركض الســريع

م( ويعمـل دةرجـة 10لمسـافة) وبعـد ذلـك ينطلـقالموجـودة علـى نـلا المنتصـف س ( 30وارتفاع الحواجز )
ويقــوم بالتهــديف علــى الهــدف الصــ ير   م(8ة لمســافة )بــين الشــوانص وعنــده الانتهــاء يقــوم بدةرجــة الكــر 

 .الركن اعيمن من منطقة الجزاء في م( الموجود1) هعرضة وارتفاع
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      التاسعالتمرين 
م( ومــن ثــ  يقــوم بــالقفز بكلتــا  10يقــف اللاعــب نلــف نــلا نهايــة الملعــب ةيــب يقــوم بــالركض مســافة )

( شـوانص موجـودة علـى نـلا المنتصـف 5بـين )الرجلين على سل  الرشاقة ومن ث  يقوم بالركض السريع 
قفز بكلتا الـرجلين علـى بال أةيب يبدالدوران والركض بالاتجاه العكسي وعند الانتهاء منهن يقوم اللاعب ب

ل الواقـف قـرع قــوس الركنيـة وينطلـق نحــو منطقـة الجــزاء سـل  الرشـاقة وبعــد  يقـوم بتمريـر الكــرة الـى الزميــ
 .كرتين تدار من الزميل بالتهديفعة الهجومية بأداء المتابليقوم 

      العاشرالتمرين 
 تعجيــلويعمــل  (م10لمســافة ) علــىلأبرفــع الــركبتين لةيــب يقــوم   يقــف اللاعــب علــى نــلا نهايــة الملعــب

 قمـــاععا جانـــب وعمـــل تعجيـــل جـــانبيم( 5ينطلـــق مســـافة ) ومـــن ثـــ  بكلتـــا القـــدمين علـــى الســـل  الارضـــي
وبعــد الانتهــاء يعمــل قفــز علــى الحــواجز وعنــد الانتهــاء  م(  8مســافة )ول  (ســ 50قمــاع )عوالمســافة بــين ا

لاعــب لويقــوم  بتمريــر الكــرة الــى الزميــل الواقــف قــرع قــوس الركنيــة وام( 8يعمــل دةرجــة بــالكرة لمســافة )
 ليستل  الكرة والتهديف .منطقة الجزاء لى ٳ يدنل
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 الحادي عشرالتمرين 
مــرات( 10علــى )عك ـ ( الــى ا2يقـف اللاعــب علــى نـلا المنتصــف ويعمــل علــى قـذف الكــرة الطبيــة وزن )

سل  الرشاقة وبعد ذلـك ينطلـق نحـو  جانب و تعجيل للجانب ذهاع وأياباأيعمل رفع ركبة للجانب  ث ومن 
 ن يلمسـهاأبعد  زميلة هتجااالهجومية بمساعدة الزميل يقوم برمي الكرة  بليقوم بأداءالمتابعة منطقة الجزاء 

 .ولثلا  كرات بنطح الكرة بالقفز ويقوم ويرجع للخلف هبيد

 
 التمرين الثاني عشر

طواق متعرجــــة والمســــافة بــــين طــــوق أـــــ( 6) همامــــألملعــــب وتضــــع لخــــلا الجــــانبي اليقــــف اللاعــــب علــــى 
فـز بـالقفز برجـل واةـدة وعنـد الانتهـاء مـن الق أم( ويبـد3وخ طـوق )أمسافة بـين الخـلا وبدايـة لم( وا2نر)آو 

 دون توقف.من وتكرار ثلا  مرات  م( والعودة الى نلا البداية6مسافة )ه انطلاق
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 التمرين الثالب عشر
وبعـدها يبـدأ بـالقفز م(  10السـريع لمسـافة ) لتعجيـليبدأ اللاعب با ،يقف اللاعب نلف نلا نهاية الملعب

ثــــلا  شــــوانص  هتجـــااوبعــــد ذلـــك ينطلــــق ب( بالرجـــل اليســــار 6( بالرجـــل اليمــــين و)6)طــــوق  (12) علـــى
م( ويقوم بالركض بسرعة يلمـس الشـانص الثـاني ويرجـع الـى الشـانص 10نر )وآوالمسافة بين شانص 

الــى نهايــة اعوخ  وبعــدها يلمــس الشــانص الثالــب ويرجــع الــى الشــانص الثــاني  وبعــدها ينطلــق بســرعة  
 نلا قوس الزاوية.

 
 التمرين الرابع عشر 

( مـانع، بكلتـا ١٠بـالقفز مـن فـوق الموانـع) دأم، ثـ  يبـ (٢٠اللاعب بالركض من نلا الوسلا لمسـافة) أيبد 

 (م٢٠بـالانطلاق مـرة ثانيـة لمسـافة ) أ، بعـدها يبـدم(1)نـرآوالمسـافة بـين مـانع و  (سـ 3٠القدمين بارتفاع )

 .مرتين هويت  الرجوع الى بداية نقطة الانطلاق ويت  تكرار 
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 .التمرين الخامس عشر

بــالقفز الجــانبي )يمــين( مــن فــوق  دأوبعــدها يبــ ( ،م١٠يبــدا اللاعــب بــالركض مــن نــلا الوســلا لمســافة ) 

م، بعـــدها يكـــرر القفـــز الجـــانبي بالاتجـــاه  (٥ســـ ، ثـــ  ينطلـــق لمســـافة ) (3٠( مـــانع بارتفـــاع )١٠الموانـــع)

 ( م.١٥المعاكس)يسار(، ث  ينطلق مرة ثانية لمسافة )

 . عشر السادسالتمرين 

ثةم  ( ومةن10عجيةل لمسةافة )العمةل بت يبةدأ يقف اللاعب في علةى الخةط الجةانبي للهةدف وعنةد الصةافرة

وبعد  ةخان ( 16 )السلم التدريبي المتكون منة على السلم التدريبي حتى نهاي  جانبيال والخروى الدخول

 متر  (10 ة)لمسافجانبي بين الاقماا بنفس الجهة بشكل بالكرة بالدخول والرجوا  نتهاء يقوم اللاعب لاا

بركةل  ارده ويقةوم(ية 18 ة)منطقةالواقف بجانب الملعب ومةن ثةم الةدخول  ومن ثم دفع الكرة الى الزميل

 .الجزاء ةعلى خط منطقة الموجود ةالكرات الثلاث
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 .عشر السابعالتمرين 

 

انبي خةط الجةالعلى م(10لمسافة )بين الشواخ   ةبالدحرجأ الجزاء ويبد ةمنطقة قف اللاعب على حافي

قةوم يةارده يقةف المةدرب ومةع ثةلاث كةرات ي 36 بةالكرة لمسةافة بالدحرجةةوبعد انتهةاء ينطلةق اللاعةب 

التهةديف قةوم بالثلاث وعند الخروى منهةا ي  الشواخ  البشرية بين ةبالكرة والدحرج ةخذ الكرأاللاعب 

الاولةى  نفس الكةرةاللاعب خذ الكرة الثانية  والثالثة من جانب المدرب وعمل لأوالرجوا  على المرمى

. 

 

 

 

 

 

 الثامن عشر.التمرين 

 

اللاعةب  أيبةد (م1)شةواخ  بةين كةل شةخ  مسةافه (8)يقف اللاعب فةي منتصةف الملعةب ويةتم وضةع

وعنةةد انتهةةاء يقةةوم  )زكزاك(دخول جةةانبي بةةين الشةةواخ  علةةى شةةكلبالةةبةةالتمرين عنةةدما يقةةوم اللاعةةب 

  ةنبي منطقاج الجزاء علىة داخل منطقالواقف الزميل  هباتجا ةارد(ي 18 )الموجوده خارىة رى الكرحبد

 .ولثلاث كرات بالراس على الهدف ةاللاعب بنطح الكر أبدعلى يلأل ةبدفع الكر يلويقوم الزمالجزاء 
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 .التاسع عشرالتمرين 

 

متر واستلام  20 لمسافة ثم الركضم( 10ولمسافة ) منتصف الملعب من دحرجه بالكره بين الشواخ  

الجةزاء  ةنحةو منطقة ضثةم الةركالواقف قةرب قةوس الركنيةة خر الآمن اللاعب وتمريرها للاعب  ةالكر

ستلام اوالجانب لاستلام الكرة من وبعدها ينطلق  ة الجزاءنحو المرمى في منطق سديدهاوتة لاستقبال كر

 للتهديف. الأولللاعب اخر والرجوا بالركض نفس المكان  تحويلهاو ةالجانبي ةمن الرمييكون   ةالكر

 

 

 

 .التمرين الثالث والعشرونالتمرين العشرون.

 أبديميل وقوم بترك الزيو اوايابا باذه (م 10 )ةمسافل ةبالكر ةرجححمل اللاعب الزميل على ظهره والد

ة لمس الكربقوم يواقف وبعدها الالزميل  لىٳ رهاقوم بتمرييو ذهابا وايابا بين الشواخ  ةبالكرجة رحالد

لمقذوفةة ا ةبةالقفز للاعلةى لةنطح الكةرة متار والعودأ ةثلاثخلف بمسافه للرجاا ٳبيد الزميل و ةالموضوع

 .من الزميل
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 . والعشرون حاديلتمرين الا

 

الحركة على السلم التدريبي هي دخول وعلى الصدر  كيلو(2)يحمل اللاعب الكرة الطبية )يكون الوزن 

وخروى بكلتا القدمين ويكون الدخول من اليمين والخروى من اليسار وهكذا حتةى نهايةة السةلم التةدريبي 

 هتجةااينطلةق ب عثةم بالقفز على الحواجز الأربعة الجانبيةبعدها يقوم اللاعب ومع مراعاة سرعة الأداء ع 

 نطلاقة الى الخط الجانبيلإية الواقفة ومن ثم االدخول بين الشواخ  التمثيلواليسار 

 

 

 

 والعشرون. الثانيالتمرين 

 وزان :لأستخدام الكرات الطبية ذات ااب

على الصةةدر يةةؤدي كيلةةو( 2)مةةن المرمةةى مةةع حمةةل الكةةرة الطبيةةة  ةيةةارد 30يقةةف اللاعةةب علةةى مسةةافة 

 ركتةبعدها ي ة( يارد18ال )اللاعب القفز الى الامام من وضع نصف القرفصاء حتى الوصول الى خط 

اولة من من منةعن المرمى قادمة رداي 10-9لطبية ويؤدي التهديف الجانبي من على بعد أاللاعب الكرة 

 الزميل ) مرة من جهة اليمين ومرة من جهة اليسار( .
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 والعشرون. ثالثالالتمرين 

القز الجةانبي بة لاعةب ويقةوملا ( يكون حمل الكرة على صةدركيلو2حمل كرة طبية ) وزن الكرة الطبية 

المنتصةف  بالةدخول لوسةط الةدائرة  الةى نقطةة  أوبعةد الانتهةاء يبةد قفةزات( 10) بالتبادل م(  1)لمسافة 

من الدائرة في المةرة الأولةى بةدون كةرة  الى الجوانب الأربعة بين الشواخ   وعمل انطلاقة ودحرجة 

 خذ الكرة وعمل التطبيق نفس المرة الأولى.أويينطلق الى محيط الدائرة  والمرة الثانية بالكرة

 

 

 

 

 والعشرون. الرابع التمرين

ةبـاخ مطاطيـة يسـتطيع  هلاعب  في منتصف الملعب ويربلا فـي ظهـر ليقف ا، حباخ المطاطيةبأستخدام ال
وبعـدها يعمــل دنـوخ ونــروج بـين الشــوانص ، الواقـف الــى الخلـف راس الحبــل ه بهـا الحركــة ويمسـك زميلــ

 ( والمســافة6ويعمــل انطلاقــة لمــس الاقمــاع ) اليســار وبعــد الانتهــاء يتــرك الحبــاخ اليمــين وجهــةعلــى جهــة 
 القمـع اعوخ وينطلـق مـن القمـعيمسـك بالثـاني ويرجـع الـى ينطلق من القمـع اعوخ ( م  5 )وانر عبين قم

 قماع  .عاعوخ الى القمع الثالب وهكذا بقية ا
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 (6ملح  )

لى قت عالتي طب الاعداد التمثيل الغذائييبين بعض نماذج الوحدات التدريبية للتدريب 
 أفراد عينة البحث

 

 تدريبات الاعداد للتمثيل الغذائي

 وللأسبوع الأا

 دقيقة45-30التدريبية من القسم الرئيسي  اتزمن التدريبات في الوحد 

 نادي الغدير الرياضي في كربلاء المقدسة ملعب: المكان 

 المهاري الأداء تطوير بعا القابليات البيوحركية وتحمل: الهدف  

 

 .خرآيمنح اللاعب راحة دقيقة واحدة عند الانتقال من تمرين الى  /الاولى الملحوظة

  .ةوالكرات الطبي الغذائي تطبق بوزن الجسمعداد للتمثيل لإجميع تدريبات ا /الثانية الملحوظة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

رين
تما

ال
 

زمن  الشدة
 التكرار

زمن التمرين  الراةة المجاميع التكرارات
 الوةد

 زمن الوةدة التدريبية
بين 
 التكرارات

بين 
 المجاميع

 دقيقة 42.15 د 12 ثا 60 ثا 30 3 3 ثا 40 80% 1
 د 11.15 ثا 60 ثا 30 3 3 ثا 35 85% 3
 د 12 ثا 60 ثا30 3 3 ثا 40 80% 5
  د 7 ثا60      ثا 30 2 3 ثا 30 90% 11
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 الثانيالاسبوا 

 دقيقة45-30التدريبية من القسم الرئيسي  اتزمن التدريبات في الوحد. 

 نادي الغدير الرياضي في كربلاء المقدسة ملعب: المكان. 

 المهاريالأداء تطوير بعض القابليات البيوحركية وتحمل : الهدف . 

 

 .يمنح اللاعب راحة دقيقة واحدة عند الانتقال من تمرين الى اخر /الاولى الملحوظة

 .ةوالكرات الطبي عداد للتمثيل الغذائي تطبق بوزن الجسملإجميع تدريبات ا /الثانية الملحوظة

 

 

 

 
  

رين
تما

ال
 

زمن  الشدة
 التكرار

زمن التمرين  الراةة المجاميع التكرارات
 الوةد

زمن الوةدة 
  التدريبية

بين 
 التكرارات

بين 
 المجاميع

 40.15 د 15 ثا60 ثا20 3 4 ثا 40 80% 10
 د 10.15 ثا60 ثا 20 3 3 ثا 35 %85 12 دقيقة

 د8 ثا60 ثا30 2 3 ثا 30 90% 7
  د 7 ثا60 ثا30 2 3 ثا30 90% 9
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 الثالثسبوا لأا

  دقيقة45-30زمن التدريبات في الوحد التدريبية من القسم الرئيسي. 

 نادي الغدير الرياضي في كربلاء المقدسة ملعب: المكان. 

 داء المهاريلأتطويربعض القابليات البيوحركية وتحمل ا: الهدف . 

 .اخريمنح اللاعب راحة دقيقة واحدة عند الانتقال من تمرين الى  /الاولى الملحوظة

 .يةالطب والكرات عداد للتمثيل الغذائي تطبق بوزن الجسملإجميع تدريبات ا /الثانية الملحوظة

 

 

 الرابعسبوع لأا

 دقيقة45-30التدريبية من القسم الرئيسي  اتزمن التدريبات في الوحد 

 نادي الغدير الرياضي في كربلاء المقدسة ملعب: المكان 

 المهاري الأداء البيوحركية وتحملتطوير بعا القابليات : الهدف  

 

 .خرآيمنح اللاعب راحة دقيقة واحدة عند الانتقال من تمرين الى  /الاولى الملحوظة

 ة. والكرات الطبي عداد للتمثيل الغذائي تطبق بوزن الجسملإجميع تدريبات ا /الثانية الملحوظة

 

رين
تما

ال
 

زمن  الشدة
 التكرار

زمن التمرين  الراةة المجاميع التكرارات
 الوةد

زمن الوةدة 
بين  التدريبية

 التكرارات
بين 

 المجاميع
 دقيقة45 د 15 ثا60 ثا20 3 4 ثا40 85% 13
 د 8 ثا60 ثا30 2 3 ثا30 90% 14
 د 8 ثا60 ثا30 2 3 ثا30 90% 15
  د14 ثا60 ثا20 3 4 ثا40 85% 17

رين
تما

ال
 

زمن  الشدة
 التكرار

زمن التمرين  الراةة المجاميع التكرارات
 الوةد

 زمن الوةدة التدريبية
بين 
 التكرارات

بين 
 المجاميع

 دقيقة 42.15 د 12 ثا 60 ثا 30 3 3 ثا 40 80% 4
 د 11.15 ثا 60 ثا 30 3 3 ثا 35 85% 8
 د 12 ثا 60 ثا30 3 3 ثا 40 80% 20
  د 7 ثا60      ثا 30 2 3 ثا 30 90% 22
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 خامسالاسبوا ال

  دقيقة45-30التدريبية من القسم الرئيسي  اتالتدريبات في الوحدزمن. 

 نادي الغدير الرياضي في كربلاء المقدسة ملعب: المكان. 

 المهاريالأداء تطوير بعض القابليات البيوحركية وتحمل : الهدف . 

 

 .الانتقال من تمرين الى اخريمنح اللاعب راحة دقيقة واحدة عند  /الاولى الملحوظة

 .ةعداد للتمثيل الغذائي تطبق بوزن الجسم والكرات الطبيلإجميع تدريبات ا /الثانية الملحوظة

 

 

 

 

 
 

رين
تما

ال
 

زمن  الشدة
 التكرار

زمن التمرين  الراةة المجاميع التكرارات
 الوةد

زمن الوةدة 
  التدريبية

بين 
 التكرارات

بين 
 المجاميع

 40.15 د 15 ثا60 ثا20 3 4 ثا 40 80% 19
 د 10.15 ثا60 ثا 20 3 3 ثا 35 %85 21 دقيقة

 د8 ثا60 ثا30 2 3 ثا 30 90% 6
  د 7 ثا60 ثا30 2 3 ثا30 90% 23
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 تدريبات الاعداد للتمثيل الغذائي

 السادسسبوع لأا

 دقيقة45-30التدريبية من القسم الرئيسي  اتزمن التدريبات في الوحد 

 نادي الغدير الرياضي في كربلاء المقدسة ملعب: المكان 

 المهاري الأداء تطوير بعا القابليات البيوحركية وتحمل: الهدف  

 

 .خرآيمنح اللاعب راحة دقيقة واحدة عند الانتقال من تمرين الى  /الاولى الملحوظة

 ة.والكرات الطبي الغذائي تطبق بوزن الجسمعداد للتمثيل لإجميع تدريبات ا /الثانية الملحوظة

 سابعالاسبوا ال

 دقيقة45-30التدريبية من القسم الرئيسي  اتزمن التدريبات في الوحد. 

 نادي الغدير الرياضي في كربلاء المقدسة ملعب: المكان. 

 المهاريالأداء تطوير بعض القابليات البيوحركية وتحمل : الهدف . 

 

 .يمنح اللاعب راحة دقيقة واحدة عند الانتقال من تمرين الى اخر /الاولى الملحوظة

 .ةعداد للتمثيل الغذائي تطبق بوزن الجسم والكرات الطبيلإجميع تدريبات ا /الثانية الملحوظة

رين
تما

ال
 

زمن  الشدة
 التكرار

زمن التمرين  الراةة المجاميع التكرارات
 الوةد

 زمن الوةدة التدريبية
بين 
 التكرارات

بين 
 المجاميع

 دقيقة 42.15 د 12 ثا 60 ثا 30 3 3 ثا 40 80% 24
 د 11.15 ثا 60 ثا 30 3 3 ثا 35 85% 16
 د 12 ثا 60 ثا30 3 3 ثا 40 80% 18
  د 7 ثا60      ثا 30 2 3 ثا 30 90% 2

رين
تما

ال
 

زمن  الشدة
 التكرار

زمن التمرين  الراةة المجاميع التكرارات
 الوةد

زمن الوةدة 
  التدريبية

بين 
 التكرارات

بين 
 المجاميع

 40.15 د 15 ثا60 ثا20 3 4 ثا 40 80% 8
 د 10.15 ثا60 ثا 20 3 3 ثا 35 %85 2 دقيقة

 د8 ثا60 ثا30 2 3 ثا 30 90% 20
  د 7 ثا60 ثا30 2 3 ثا30 90% 21
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 سبوا الثامنلأا

  دقيقة45-30زمن التدريبات في الوحد التدريبية من القسم الرئيسي. 

 نادي الغدير الرياضي في كربلاء المقدسة ملعب: المكان. 

 داء المهاريلأتطويربعض القابليات البيوحركية وتحمل ا: الهدف . 

 .يمنح اللاعب راحة دقيقة واحدة عند الانتقال من تمرين الى اخر /الاولى الملحوظة

 .ةالطبي والكرات الجسمعداد للتمثيل الغذائي تطبق بوزن لإجميع تدريبات ا /الثانية الملحوظة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

رين
تما

ال
 

زمن  الشدة
 التكرار

زمن التمرين  الراةة المجاميع التكرارات
 الوةد

زمن الوةدة 
بين  التدريبية

 التكرارات
بين 

 المجاميع
 دقيقة45 د 15 ثا60 ثا20 3 4 ثا40 85% 18
 د 8 ثا60 ثا30 2 3 ثا30 90% 7
 د 8 ثا60 ثا30 2 3 ثا30 90% 5
  د14 ثا60 ثا20 3 4 ثا40 85% 12
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Abstract 
 

The effect of metabolic preparation-style exercises in some biomotor 

abilities and endurance of skill performance for football players   

 

Researcher                                                             Supervisors 

 Hussein Abbas Hassan                              Ass. Prof. Dr. Rafid Saad Hadi 
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The study aimed to prepare exercises using the Metabolic Preparation Method 

(METCON) for advanced football players and to identify the effect of exercises 

using METCON in developing bio-motor abilities and endurance of the skill 

performance of advanced football players, as well as identifying the superiority 

of the effect between the experimental and control groups in the post-tests. The 

researcher used the experimental approach by designing two equal groups 

(control and experimental) with a pre- and post-test. The research population 

was determined by the advanced football players in Karbala clubs, and the 

sample was chosen by a simple random method (lottery). Al-Ghadeer Club 

represented the research sample, numbering (20) players. The researcher used 

the experimental method as it was appropriate to the nature and solution of the 

problem. They were divided into two groups, control and experimental, where 

(8) weeks at a rate of (3) weekly units was the duration of the exercises. Based 

on the results obtained, the exercises used METCON showed a clear 

development in the biomotor abilities (endurance, speed, endurance, strength, 

and agility) of the experimental group. The training units prepared by the 

researcher using a METCON showed a noticeable development in the variable 

endurance of the skill performance. The researcher recommended taking 

advantage of the exercises prepared by the researcher to prepare football 

players for applicants. Benefiting from exercises prepared using the METCON 

in developing other football skills. 
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