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رات الوظيفية بعض المتغي  ثرها في أالأنظمة الهوائية واللاهوائية و  لتطوير خاصةتمرينات 
 كرة القدم( سنة ب69 -66لفئة الشباب )والقدرات البدنية للاعبي 

 م.د.محمد غني حسين                                   أ.م.د. عمي فؤاد فائق                
 كمية التربية الأساسية/ الجامعة المستنصرية                 كمية التربية الأساسية/ الجامعة المستنصرية

 ممخص 

 ييدؼ البحث إلى :

 ـ وقدرات عينة البحث .ءقدرات اليوائية واللاىوائية تتلا. اعداد تمرينات لتطوير ال1

 معرفة تأثير تمرينات في بعض المتغيرات الوظيفية والقدرات البدنية للاعبي كرة القدـ .. 2

  -فػػرضيات البحث : 

دلالة إحصائية بيف نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمجموعات البحث في بعض  ذواتتوجد فروؽ  -1
 ح الاختبارات البعدية.المتغيرات الوظيفية والقدرات البدنية للاعبي مف عينة البحث ولصال

دلالة إحصائية بيف نتائج الاختبارات البعدية لمجموعات البحث في بعض المتغيرات  ذواتتوجد فروؽ  -2
الوظيفية والقدرات البدنية للاعبي مف عينة البحث ولصالح المجاميع التجريبية.تـ استخداـ المنيج التجريبي 

يخ لفئة الشباب ، وأسفرت النتائج ىناؾ فروؽ معنوية بيف وتـ اختيار عينة البحث مف لاعبيف نادي الصم
الاختبارات البعدية لكلا المجموعتيف البحث ولصالح المجموعة التجريبية في متغيرات المبحوثة قيد البحث 

 مما يدؿ ذلؾ عمى فاعمية تمرينات المقترحة .
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Abstract 

The research aims to: 

1 . Preparation exercises to develop the aerobic and anaerobic capacity and fit 

the capabilities of the research sample. 

2 . know the effect of exercise in some functional variables and physical 

abilities of the football players. 

 Research hypotheses  :-  

1 . There are statistically significant differences between the results of the 

tests and tribal posteriori the research groups in some functional variables 

and physical abilities of the players from the research sample and in favor of 

a posteriori tests. 

2 . There are statistically significant differences between the results of the post 

tests of the research groups in some functional variables and physical 

abilities of the players from the research sample and in favor of aggregates 

Altjeribih.tm the use of the experimental method has been selected sample of 

players Suleikh club for young people, and resulted in the results there are 

significant differences between the post tests Search for both groups and in 

favor of the experimental group in the researched variables in question 

suggesting that the effectiveness of the proposed exercises. 
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 الفصل الاول

 -التعريف بالبحث : – 6

  -المقدمة وأهمية البحث : 6 – 6

إف الأسس الواجب توافرىا لنجاح عممية التدريب بشكؿ عاـ تتركز في وضع المناىج التدريبية         
المبنية عمى الأسس العممية في جوانب الأعداد الشامؿ سواء المياري او الخططي او النفسي ، الذي يتركز 

إذ عمى  مياريادنياً أو باستخداـ أساليب تدريبية عممية صحيحة تنسجـ والعنصر المراد تطويره سواءً أكاف ب
يمكف استخداميا  التيفي اختيار الأسموب المناسب لشكؿ الرياضة التي يعمؿ فييا  فناناالمدرب أف يكوف 

مف بقية الأساليب الأخرى لأجؿ تطوير أي عنصر مف عناصر المياقة البدنية والميارات الاساسية بكرة القدـ 
تسيـ في تطوير مستوى اللاعبيف عمى وفؽ نظريات  يالتلغرض لتحقيؽ ما ينبغي تحقيقو يا وتحسين

 ومفاىيـ التدريب الرياضي وتطبيقاتو العممية . 

 لارتباطيا بإنتاج الطاقة نظراً في العضلات أثناء التدريب البدني أىمية خاصة  التي تحصؿوتحتؿ التغيرات 
العمؿ ىما العمؿ اللاىوائي والعمؿ اليوائي يعملاف عمى وفؽ خصوصية  أنواععمى أف ىناؾ نوعيف مف 

وتعتمد بعض الأنشطة الرياضية عمى العمؿ اللاىوائي في الحصوؿ عمى الطاقة اللازمة ،  الفعالية الرياضية
ليا وتسمى بأنشطة العمؿ اللاىوائي بينما تعتمد بعض الأنشطة الرياضية الأخرى عمى العمؿ اليوائي في 

 لحصوؿ عمى الطاقة اللازمة ليما أي عمى كفاءة الجياز الدوري والتنفسي وتسمى العمؿ اليوائي .ا

نيا لعبة ميارية تكتيكية لعبة كرة القدـ أسرع لعبة مف بيف ألعاب الجماعية الأخرى وتوصؼ بأ   تُعُّد     
أنتاج الطاقة لأداء الأعماؿ  الذي يتميز بأنو يحتاج إلىلى وعند التمعف في طبيعة الأداء بالدرجة الأو 

نتاج اللاىوائي لمطاقة وعمى الرغـ مف سيطرة النظاـ اللاىوائي السريعة والقوية اعتمادا عمى الإ العضمية
 عمى مفردات العمؿ في لعبة كرة القدـ .
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إلا أف مدة المباراة وعدـ تحديدىا بوقت معيف يجعؿ مف الضروري الأخذ بنظر الاعتبار أىمية النظاـ  
اليوائي الذي يوفر مف الطاقة ما يحتاجو العمؿ التحممي خلاؿ مدة المباراة كاممة. مما تقدـ نلاحظ أف لعبة 

 في كؿ متطمباتيا ىي عبارة عف خميط مف الحاجة إلى القدرات اليوائية واللاىوائية.  القدـكرة 

الطاقة خلاؿ تقنيف مفرداتو أنظمة  استخداـبالاعتماد عمى  تمريناتوتكمف أىمية البحث في إعداد      
بصورة عممية تتلاءـ مع متطمبات المعبة لتطوير بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية لفئة ميمة مف 

ليتـ بناؤىـ التدريبي بشكؿ عممي ليتسنى لنا تطويرىـ مستقبلا ليكونوا ناجحيف  الشباباللاعبيف ألا وىي فئة 
 الوطنية . في تمثيؿ البمد مستقبلا ضمف المنتخبات 

  -مشكمة البحث : 2 – 6

ومف خلاؿ الملاحظة الشخصية لمباحثيف عمى عدد مف المباريات التي أقيمت في الدوري العراقي بكرة       
ذ إيفية الخاصة بلاعبي كرة القدـ ، في المتطمبات البدنية والوظ اً واضح اً القدـ وجد الباحثاف أف ىناؾ ضعف

، وقد لعبة كرة القدـ مف الألعاب التي تتميز ببذؿ الجيد كبير مف قبؿ اللاعبيف  اثناء سير المباراة  تُعُّد
ارتأى الباحثاف استخداـ التمرينات نظاميف اللاىوائي واليوائي في رفع مستوى كفاءة الاجيزة الداخمية وقدرات 

 بيبب .  البدنية للاعب لامكاف الارتقاء بالمستوى المعبة في قطرنا الح

  -البحث : هدافأ 3 – 6

 ييدؼ البحث إلى :

 . ـ وقدرات عينة البحثءتتلااليوائية واللاىوائية  القدراتلتطوير خاصة  تمرينات عدادإ. 1

 في بعض المتغيرات الوظيفية والقدرات البدنية للاعبي كرة القدـ .خاصة  تمرينات. معرفة تأثير 2
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  -البحث : تايفــرض 4 – 6

دلالة إحصائية بيف نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمجموعات البحث في بعض  ذواتتوجد فروؽ  -1
 المتغيرات الوظيفية والقدرات البدنية للاعبي مف عينة البحث ولصالح الاختبارات البعدية.

عض المتغيرات دلالة إحصائية بيف نتائج الاختبارات البعدية لمجموعات البحث في ب ذواتتوجد فروؽ  -2
 الوظيفية والقدرات البدنية للاعبي مف عينة البحث ولصالح المجاميع التجريبية.

  -مجالات البحث : 5 – 6

  . سنة( 19 -16) شباب نادي الصميخ بأعمارالمجاؿ البشري :  1–5 –1

 . 2215/  8/  32إلى  2215/  7/  5المجاؿ الزماني : المدة مف  2–5 –1

 . ممعب نادي الصميخالمجاؿ المكاني :  3 – 5 – 1
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 الباب الثاني

 -الدراسات النظرية والمشابهة : -2

 الدراسات النظرية : 2-6

 Anaerobic System  :6النظام اللاهوائي  2-6-6

في تدريب الفعاليات الرياضية التي تعتمد عمى إنتاج الطاقة اللاىوائية فيو بذلؾ  د ىذا النظاـ أساسياً عُّ يٌ 
والفوسفو ”  ATP“ ضروري لتدريبات السرعة. يعتمد ىذا النظاـ عمى ثلاثي فوسفات الادنوسيف 

الموجودة في العضمة وحتى في عضلات ” ATP“بدوف تدخؿ يذكر للأوكسجيف" .إف كمية ”  CP”كرياتيف
لا تكفي لإدامة القدرة العضمية القصوى أكثر مف ثلاثة ثواف بينما ىناؾ الكثير مف  ف المدربيف جيداً الرياضيي

الأنشطة الرياضية تعتمد بالدرجة الأساس عمى المطاولة اللاىوائية كسباقات العدو السريع لذلؾ مف 
مف العضمة ”  ATP“ وف جديدا باستمرار ويبدأ تحرير الطاقة بعد نفاذ مخز ”  ATP“ الضروري أف يتولد 

 CP”وىو مركب كيميائي آخر ذو رابطة فوسفاتية عالية الطاقة يستطيع ”.  CP”عف طريؽ الفوسفو كرياتيف
سواء مباشرة أو عف طريؽ اتحاد أيونات الفوسفات ”  ATP“ مف تجييز كمية كافية مف الطاقة لإنتاج ” 

في العضلات أكثر بضعفيف ”  CP” وجود ف أ ف، فضلا ع” AMP“أو ”  ADP“مع ”  CP”المتحممة مف 
ىـ مف ذلؾ إف الطاقة المخزونة في الفوسفو كرياتيف العضمة تكوف والأ”.  ATP“إلى أربعة أضعاؼ كمية 

 ATPسمى الكميات المتحدة مفة بصورة فورية لمتقمص العضمي وتتـ خلاؿ جزء صغير مف الثانية وتُ تُعُّدمس
” ”CP الذي يولد قدرة عضمية ومطاولة لاىوائية تمتد إلى حدودلخلايا بنظاـ الفوسفاجيف لمطاقة ، ا     

 متر بأقصى سرعة 122وىي كافية تقريبا لإنياء ركض  (ثانية 12)
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 -الدراسات المشابهة : 2-2

واليوائية وتأثيرىا في دراسة إيماف نجـ الديف عباس ))منيج تدريبي مقترح لتطوير القدرة اللاىوائية  2-2-1
 2بعض المتغيرات البدنية والوظيفية والميارية لدى لاعبي الريشة الطائرة(( .

 ىدفت الدراسة إلى :

. وضع مفردات منيج تدريبي مقترح لتطوير القدرة اليوائية واللاىوائية لمناشئيف بالريشة الطائرة بأعمار 1
 ( سنة .16 -14)

التدريبي المقترح في بعض المتغيرات البدنية والوظيفية والميارية بالريشة الطائرة . معرفة تأثير المنيج 2
 ( سنة .16 -14بأعمار )

  -فػػرضات البحث :

دلالة معنوية بيف الاختباريف القبمي والبعدي لممجموعتيف التجريبية و الضابطة  ذوات. توجد فروؽ 1
ية والفسيولوجية والميارية الخاصة بلاعبي الريشة الطائرة ولصالح الاختبارات البعدية في بعض القدرات البدن

 . 

دلالة معنوية في  الاختبارات البعدية لممجموعتيف التجريبية والضابطة ولصالح  ذوات. توجد فروؽ 2
-المجموعة التجريبية في بعض القدرات البدنية والفسيولوجية والميارية الخاصة بلاعبي الريشة الطائرة . 

 ستخدـ :المنيج الم

نادي المحاويؿ  ئي( ناش22اشتممت عمى )فستخدـ الباحث المنيج التجريبي اما عينة الدراسة ا      
الرياضي بالريشة الطائرة ، تـ تقسيـ العينة إلى مجموعتيف متكافئتيف إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة 

 ( لاعبيف..12وبمعدؿ )
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 أىـ الاستنتاجات  -

تجريبية نسبة تطور أعمى بمستوى تطور في الصفات البدنية والمتغيرات الوظيفية حقؽ أفراد المجموعة ال -
 قياسا بأفراد المجموعة الضابطة الذيف حصموا عمى نسبة تطور أقؿ .
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 الفصل الثالث

 إجراءات البحث : - 3

 منهج البحث :     6- 3

في التوصؿ الى نتائج دقيقة موثوؽ بيا ، كثرىا كفاية أالمناىج و  أنواعدؽ أيعد المنيج التجريبي مف         
))المنيج  ذ  إف  إمشكمة بحثيا  مة لحؿ  ءالتجريبي لأنو اكثر المناىج ملا لذا استخدـ الباحثاف اف المنيج

التجريبي يمثؿ طريقة متميزة حيث يمكف فيميا عمى افضؿ وجو مف خلاؿ الموازنة ومف خلاؿ البرىنة عمى 
المنيج التجريبي لملائمة وطبيعة  ، استخدـ الباحثاف 3ازنة بيف الجماعات((وجود علاقة سببية تتضمف المو 

 البحث .

 مجتمع البحث وعينته :    3-2

 مجتمع البحث :                   3-2-6

ذ كاف إ( 8( سنة والبالغ عددىـ )19 -16)حدد الباحثاف المجتمع بلاعبي أندية بغداد لفئة الشباب        
قد تـ اختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية والمتمثؿ بفرؽ الدوري الممتاز بكرة القدـ ( ، و 218عددىـ )

 . 2215-2214لمحافظة بغداد لمموسـ 

 عينة البحث : 3-3-2

ذ )) تتيح لمباحث التعمؽ في إصدار الإحكاـ واتخاذ إنة بالطريقة العشوائية قاـ الباحثاف باختيار العي         
تمثؿ مجتمع البحث الأصمي  التي،  4القرارات ويتـ التصميـ فييا عف طريؽ الاستدلاؿ الإحصائي(( 
لكؿ  اً ( لاعب14( لاعبا ، وبواقع )28المتمثؿ بلاعبي شباب نادي الصميخ بكرة القدـ والبالغ عددىـ )
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عة الثانية ت التمرينات المقترحة عمى المجموعة التجريبية اما المجمو مجموعة عف طريؽ القرعة وطبق
 سموب المتبع ليـ مف قبؿ المدرب دوف تدخؿ.)الضابطة( قد طبقت الأ

 -تجانس العينة : 3-3

فراد عينة البحث ولمنع المؤثرات التي قد تؤثر عمى نتائج التجربة مف أجؿ حصوؿ عمى تجانس بيف أمف 
الموجدة لدى اللاعبيف في العمر والعمر التدريبي والقياسات الطوؿ والوزف قاـ الباحثاف  حيث الفروؽ الفردية

بإيجاد معامؿ الالتواء لممتغيرات الاربعة ، وقد دلت عمى اف جميع القياسات تحقؽ المنحى الاعتدالي والذي 
 يبيف ذلؾ . ينة والجدوؿ ادناهفراد الع  أا يدؿ عمى تجانس ( مم3)±يوضح انيا تتراوح ما بيف 

 (2الجدول )

 يبين تجانس العينة في القياسات الانثروبومترية

وحدة  المتغيرات ت

 القياس

  الوسط الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري

 معامل الالتواء

 08670 5856 667.98 668842 سم الطول 6

 08925 5.06 66.96 66872 كغم الوزن 2

 0.97 3.26 67.00 67.6 سنة العمر 3

 0.89 6.62 4 4.4 سنة العمر التدريبي 4
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 -تكافؤ العينة : 4- 3

لى مجموعتيف باعتماد الطريقة العشوائية )القرعة( ولكي يكوف إعمد الباحثاف بتقسيـ عينة البحث          
تقسيـ المجاميع غير منحاز لمجموعة ما ، ومف اجؿ الحفاظ عمى الموضوعية العممية ، اجريت عممية 

( لمعينات Tفي الاختبارات البدنية والوظيفية لمجموعتي البحث لضبط المتغيرات باستخداـ قانوف )التكافؤ 
دلالة  ذواتمف قيمة الجدولية مما يدؿ عمى عدـ وجود فروؽ  صغرأ( المحسوبة tالمترابطة ، اذ وجد قيمة )

وع واحد كما مبيف في تكافؤ العينة كما يدؿ عمى اف خط الشر حصائية بيف المجموعتيف وىذا يدؿ عمى إ
 تي .الجدوؿ الآ

 (2جدول )

 " يبين تكافؤ العينة في الاختبارات القبمية لممجموعتين الضابط والتجريبية "

 Tقيمة  التجريبية الضابطة وحدة القياس المتغيرات ت
 المحتسبة

 دلالة

 ع±  س   ع±  س  
غير  1.56 1.24 4.61 1.13 4559 ثا السرعة الانتقالية 1

 معنوي
اختبار الخطوة لمدة  2

 ثانية( 32)
غير  1.26 8.22 63.26 7.92 62.56 متر/ثانية

 معنوي
مؤشر القابمية  3

 Vo2Maxالأكسجينية 
 النسبي

غير  1.87 1.44 18.43 1.35 18.36 متر/دقيقة
 معنوي

غير  1.14 16.83 794.123 15.34 789.66 3سـ حجـ القمب المطمؽ 4
 معنوي

غير  2.99 2.65 12.83 2.73 12.56 /كغـ3سـ النسبيحجـ القمب  5
 معنوي

غير  1.23 93.43 5245.1 78.34 5236.2 مممتر/بالدقيقة الناتج القمبي 6
 معنوي
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 (26وبدرجة حرية ) 0805( تحت مستوى دلالة 2.056* بمغت قيمة ت الجدولية )

 الوسائل جمع المعمومات الأجهزة المستخدمة : - 3-5

 -البحث: أدوات 3-5-6

 بالأدوات الاتية: اجراءات بحثيمإاستعاف الباحثاف في 
 المراجع والمصادر العربية والاجنبية. -
 الاختبارات والقياسات. -
 الملاحظة والتجريب. -
 استمارة جمع البيانات . -
 استمارة تفريغ البيانات. -
 -أجهزة البحث: 3-5-2

 بالأجيزة الآتية: مااستعاف الباحثاف في اجراءات بحثي

 جياز طبي قياس الطوؿ والوزف . -
 ساعة توقيت الكترونية يدوية )الماني الصنع(. -
 . 32كرات قدـ عدد  -
 (.25شواخص بلاستيكية عدد ) -
 .12كرات طبية بأوزاف مختمفة/ عدد/  -
 .12موانع بارتفاع مختمفة عدد/  -
 لقياس الطوؿ .ـ( 2لوحات حديدية مدرجة بالسنتمتر بارتفاع ) -
 .3صافرة عدد/  -
 ( ـ .5( بطوؿ )4( مع حباؿ عدد )1ـ( عدد )52شريط قياس معدني بطوؿ ) -
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 بورؾ لتخطيط مناطؽ الاختبارات وتحديدىا . -
 ( . INSPIRON 6400( موديؿ )DELLحاسبة لابتوب نوع ) -

 الاختبارات المستخدمة في البحث: -3-6

 -اولا : اختبارات البدنية :

 5.متر ( 32اختبار السرعة القصوى ) اختبار عدو -

 6ثانية((. 32اختبار مؤشر القدرة الوظيفية اللاىوائية اللاكتيكية )اختبار الخطوة لمدة ) -

 7النسبي . Vo2Maxاختبار مؤشر القابمية الأكسجينية  -

 -ثانيا الاختبارات الوظيفية :

 حجـ القمب المطمؽ . -

 حجـ القمب النسبي . -

 الناتج القمبي . -

إف  الاختبارات التي أجراىا الباحثاف كانت عمى نوعيف وىي اختبارات وظيفية واختبارات بدنية ، وبما       
ز فر أجيزة ومعدات طبية عمى درجة عالية مف الدقة كجيااأف تنفيذ بعض الاختبارات الوظيفية يتطمب تو 

عظمية لمقمب نة البحث إلى مستشفى نعماف في الأقؿ عيف إلى القياـ بنيالايكو مثلًا ، مما دعا الباحث
والأوعية الدموية وذلؾ لكوف أف ىذه المستشفى تتميز بتوفر أجيزة حديثة ومعدات طبية متطورة في ىذا 
المجاؿ ، وبالنظر لصعوبة إجراء الاختبارات الوظيفية لعينة البحث دفعة واحدة ، وذلؾ بسبب الزخـ الكبير 

جعيف إلى ىذه المستشفى )النعماف( ، مما أدى الباحثاف إلى تقسيـ عينة البحث المتكونة مف المرضى والمرا
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( لاعبيف ، وتـ تحديد لكؿ مجموعة يوـ 4( مجاميع ، وكؿ مجموعة تتكوف مف )7( لاعباً إلى )28مف )
 تمكؤ . لإجراء الاختبارات الوظيفية وبذلؾ تـ إجراء الاختبارات بانسيابية وبالدقة المطموبة وبدوف

ومف جية أخرى فقد حرص الباحثاف عمى إجراء الاختبارات البدنية بصورة متزامنة مع الاختبارات       
( صباحاً يتـ إجراء الاختبارات 12الوظيفية ، أي أف المجموعة التي يجري ليا الاختبارات الوظيفية الساعة )

يميو وذلؾ مف أجؿ أف تكوف نتائج البحث متسمة ( عصراً مف اليوـ نفسو واليوـ الذي 4البدنية ليا الساعة )
 بالموضوعية والدقة العممية فقد تـ إجراءىا في ممعب نادي الصميخ .

 التجربة الاستطلاعية : -3-7

جؿ ضبط متغيرات الدراسة والوقوؼ عمى معوقات العمؿ والتأكد مف التمرينات النوعية لتطوير أمف   
الباحثاف تجربة استطلاعية قبؿ التجربة الرئيسة لمبحث ، وذلؾ في يوـ السبت متغيرات قيد الدراسة ، أجرى 

( لاعبيف يمثموف نادي الصميخ ومف 6عمى عينة مف خارج عينة البحث الأصمية عددىا ) 2215/  6/ 22
 -الاتي :كاف اليدؼ مف أجراء ىذه التجربة الذيف لـ يشتركوا في التجربة الأساسية . و 

 ئمة الاختبارات لعينة البحث. معرفة مدى ملا -1
 معرفة الوقت المستغرؽ لأداء الاختبارات. -2
 معرفة مدى ملائمة الأدوات المستعممة. -3
 معرفة المعوقات التي قد تواجو مجريات البحث. -4
 إيجاد المعاملات العممية للاختبارات . - 5
 المعاملات العممية للاختبارات : - 3-8
))إف مفيوـ الثبات ىو )درجة الثقة( أي نتيجة الاختبار ) ذا قيمة ثابتة(  -ثبات الاختبارات : -3-8-1

خلاؿ التكرار أو الإعادة ، أي بمعنى الثبات لمنتائج التي حصؿ عمييا الباحث إذا ما أعيدت التجربة عمى 
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الاختبارات ومف ثـ أعادة تطبيقيا ، وعمى ىذا الأساس قاـ الباحثاف بتطبيؽ 8نفس المجموعات المشابية ((
 ( أياـ .5عمى أفراد عينة البحث الاستطلاعية بفارؽ زمني )

درجة الصدؽ العامؿ الأكثر أىمية بالنسبة إلى محكات وجود  تُعُّد))  -صدؽ الاختبارات : -3-8-2
ات عف طريؽ ي لجميع الاختبار ذوات. فقد استخدـ الباحثاف معامؿ الصدؽ ال 9الاختبار والمقاييس (( 

 (3كما مبيف في جدوؿ ) استخراج الجذر التربيعي لمعامؿ الثبات ويعني صدؽ الاختبار .

 ي =           معامل الثباتذواتمعامل الصدق ال

 (3جدول )

 يوضح ثبات الاختبارات قيد الدراسة

 يذواتالصدق ال الثبات الاختبارات ت

 0.94 0.88 اختبار السرعة الانتقالية 6

ثانية( 32اختبار الخطوة لمدة ) 2  0.90 0.95 

 0.95 0.96 النسبي Vo2Max مؤشر القابمية الأكسجينية 3
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 -إجراءات البحث الميدانية: -3-7

 الاختبارات القبمية : 3-7-6

 تـ إجراء الاختبارات القبمية في ممعب نادي الصميخ وتـ تقسيـ إجراء الاختبارات عمى يوميف :

تـ قياس متغيرات الوزف والطوؿ والعمر وكذلؾ الاختبارات  2215/  6/  29الاثنيف بتاريخ في يوـ  -أ
 البدنية .

 ـ  تـ تنفيذ الاختبارات الوظيفية .2215/  6/  32في يوـ الثلاثاء بتاريخ  -ب

 (6عداد التمرينات التدريبية )لتطوير الأنظمة الهوائية واللاهوائية(: ممحق )إ 3-7-2

،أعتمد الباحثاف التمرينات  2215/ 8/ 32ولغاية  2215/ 5/7تطبيؽ المنيج مػف المدة وتـ        
( أسابيع إذ ذكر أبو العلا إلى أف ))معظـ 8التدريبية المعدة مف قبميما وكانت التجربة الرئيسية لمدة )

 12اسبوع (( (8-6التغيرات الناتجة عف التدريب تحدث عادة خلاؿ المدة الأولى مف البرنامج في غضوف )
 ، وضمف فترة الاعداد الخاص .

دقيقة( لجانب البدني وبعد ذلؾ يتـ  52-42دقيقة( ، اذ تـ تقسيمو الى ) 92-82القسـ الرئيسي مف ) -
 جمع اللاعبيف مرة اخرى للاستكماؿ باقي الجزء الرئيسي مف تمرينات الميارية والخططية .

بوعية واستخداـ الباحث طريقة التدريب الفتري منخفض ( وحدات تدريبية اس3نفذت التمرينات بواقع ) -
الشدة ومرتفع الشدة ، وىذا يعني أف مجموعتي البحث قد أخذت نفس الفترة الزمنية ولكف طبقت بأساليب 
مختمفة ، ومف أجؿ تحقيؽ نفس الظروؼ في الوحدات التدريبية وبالتالي السيطرة عمى متغيرات البحث ، فأف 

التمرينات المعدة مف فبؿ  ولى تنفذف كؿ مجموعة عمى حده المجموعة الأنوا يتدربو أفراد المجوعتيف كا
 ف والمجموعة الثانية )الضابطة( بالأسموب المتبع مف قبؿ مدرب الفريؽ  . يالباحث
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 وقد راعى الباحثاف بعض الأمور اليامة عند تصميـ تماريف )لتطوير الأنظمة اليوائية واللاىوائية( أىميا : 

 تكوف الأىداؼ الموضوعة لكؿ مجموعة واقعية وملائمة لقابميات اللاعبيف . أف   -1

 تكوف الأحماؿ المقترحة مناسبة لقابميات اللاعبيف . أف   -2

 تكوف الأحماؿ المقترحة محققة لأىداؼ المنيج والدراسة لكؿ مجموعة . أف   -3

 الاختبارات البعدية : 3-8

-1أجريت الاختبارات البعدية لعينة البحث لممجموعتيف التجريبية والضابطة في يومي الثلاثاء والاربعاء ) 
 يا .ذوات( بالشروط نفسيا التي أجراىا الباحث في الاختبارات القبمية 2/9/2215

 الوسائل الإحصائية :   -3-9

ب لمعالجة كافة بيانات البحث لمقوانيف (عمى جياز الحاسو  spssاستخدـ الباحثاف الحقيبة الإحصائية ) 
 الإحصائية التالية :

 الوسط الحسابي . -

 الانحراؼ المعياري. -

 معامؿ الارتباط البسيط )بيرسوف(. -

 اختبار)ت( للأوساط الحسابية الغير مرتبطة . -

 اختبار)ت( للأوساط الحسابية المرتبطة . -
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 الفصل الرابع

 ومناقشتها :عرض النتائج وتحميمها  – 4

 عرض وتحميل النتائج  : 4-6

( يبيف المتوسط الحسابي والانحراؼ المعياري وقيـ )ت( ودلالتيا بيف القياسيف القبمي والبعدي 4الجدوؿ )
 لمتغيرات الدراسة لممجموعة الضابطة .

 (4جدول )

 معنوية الفروق بين الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة

 Tقيمة  البعدي القبمي القياسوحدة  المتغيرات ت
 المحتسبة

 دلالة

 ع±  س   ع±  س  
 معنوي 3.26 2.13 4.21 1.13 4559 ثا السرعة الانتقالية 1
اختبار الخطوة لمدة  2

 ثانية( 32)
 معنوي 3.86 2.48 65.74 7.92 62.56 متر/ثانية

مؤشر القابمية  3
 Vo2Maxالأكسجينية 

 النسبي

 معنوي 4.21 2.81 22.34 1.35 18.36 متر/دقيقة

 معنوي 3.51 17.38 825.58 15.34 789.66 3سـ حجـ القمب المطمؽ 4
 معنوي 5.45 3.222 13.84 2.73 12.56 /كغـ3سـ حجـ القمب النسبي 5
 معنوي 2.14 64.93 5144.7 78.34 5236.2 مممتر/بالدقيقة الناتج القمبي 6

 (63( ودرجة حرية )0.05مستوى معنوية ) عند2.66*قيمة )ت( الجدولية 

( يبيف المتوسط الحسابي والانحراؼ المعياري وقيـ )ت( ودلالتيا بيف القياسيف القبمي والبعدي 5الجدوؿ )
 لمتغيرات الدراسة لممجموعة التجريبية .
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 (5جدول )

 معنوية الفروق بين الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية

 Tقيمة  البعدي القبمي وحدة القياس المتغيرات ت
 المحتسبة

 دلالة

 ع±  س   ع±  س  

 معنوي 6.86 1.52 3.7 1.24 4.61 ثا السرعة الانتقالية 1

اختبار الخطوة لمدة  2
 ثانية( 32)

 معنوي 8.28 9.61 68.45 8.22 63.26 متر/ثانية

مؤشر القابمية  3
 Vo2Maxالأكسجينية 

 النسبي

 معنوي 8.95 2.86 22.58 1.44 18.43 متر/دقيقة

 معنوي 9.88 17.82 846.68 16.83 794.123 3سـ حجـ القمب المطمؽ 4

 معنوي 11.23 1.85 15.62 2.65 12.83 /كغـ3سـ حجـ القمب النسبي 5

 معنوي 15.276 84.63 6.964.5 93.43 5245.1 مممتر/بالدقيقة الناتج القمبي 6

 (63( ودرجة حرية )0.05مستوى معنوية ) عند2.66*قيمة )ت( الجدولية 

وبعد إف فرغ الباحثاف مف اختبارات البعدية لممجموعتيف البحث عمدا إلى تفريغ البيانات ومعالجتيا   
 ( .6إحصائيا كما في الجدوؿ )
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 (6جدول )

 يبين معنوية الفروق بين الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث

 Tقيمة  التجريبية الضابطة وحدة القياس المتغيرات ت
 المحتسبة

 دلالة

 ع±  س   ع±  س  
 معنوي 4.15 1.52 3.7 2.13 4.21 ثا السرعة الانتقالية 1
اختبار الخطوة لمدة  2

 ثانية( 32)
 معنوي 6.32 9.61 68.45 2.48 65.74 متر/ثانية

مؤشر القابمية  3
 Vo2Maxالأكسجينية 

 النسبي

 معنوي 6.64 2.86 22.58 2.81 22.34 متر/دقيقة

 معنوي 7.24 17.82 846.68 17.38 825.58 3سـ حجـ القمب المطمؽ 4
 معنوي 8.68 1.85 15.62 3.222 13.84 /كغـ3سـ حجـ القمب النسبي 5
 معنوي 9.22 84.63 6.964.5 64.93 5144.7 مممتر/بالدقيقة الناتج القمبي 6

 (26وبدرجة حرية ) 0805مستوى دلالة ( تحت 2.056* بمغت قيمة ت الجدولية )  

 مناقشة نتائج البحث :4-2

 ذوات اً إف ىناؾ فروق ياوتحميم يتضح لنا مف خلاؿ عرض النتائج القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية    
دلالة معنوية في الاختبارات كافة المعتمدة ولصالح الاختبارات البعدية ويعزو الباحثاف ذلؾ كوف تمرينات 
البدنية قد تضمنت الأسس العممية لمكونات الحمؿ التدريبي والمنسجـ مع تدريب ىذه الصفات البدنية التي 

ىذه المعنوية وىذا ما يؤكده محمد ىي أساس في تطوير أنظمة إنتاج الطاقة للاعبيف مما أدى إلى ظيور 
ومدى مناسبتو لميدؼ  ))إف البرنامج التدريبي الذي يراعي فيو مكونات الحمؿ المستخدـعمى عثماف 

جمو البرنامج ، واستخداـ الحمؿ التدريب المقنف والمبني عمى أسس عممية والذي يتناسب مع أالموضوع مف 
مكانياتيـ يؤدي إلى الار   11تقاء بالمستوى الرياضي ((.كفاءة اللاعبيف وا 
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فضلا عف إف التمرينات البدنية وفؽ أنظمة إنتاج الطاقة التي يحتوييا المنيج التدريبي والمنسجمة مع الحمؿ 
التدريبي لممتطمبات البدنية والميارية لمعبة كاف أثرىا واضح وكبير في تطوير ىذه القدرات وبالتالي أنظمة 

جد عمي موسى )) تكوف التمرينات الخاصة أكثر توجو ودقة مف التمرينات إنتاج الطاقة وىذا ما يؤكده ما
العامة باعتبارىا تساعد عمى تطوير القابمية الجسمية الخاصة ، وبالتالي ترفع مف كفاءة الجسـ وأجيزتو 
المختمفة مف خلاؿ الجيد الواقع عمييا جراء الأداء بالشدة القصوى والأقؿ مف القصوى وحسب طبيعة 

 12ص المعني لذا يختمؼ حمؿ التمرينات الخاصة في دائرة التدريب (( .التخص

دلالة إحصائية بيف الاختبارات البعدية لممجموعتيف البحث  ذوات( إف ىناؾ فروقا 7ويتضح مف الجدوؿ )
الاختبارات كافة المعتمدة ويعزو الباحثاف ظير لنا إف ىناؾ فروقا معنوية ولصالح المجموعة التجريبية في 

الى إف التمرينات المستخدمة والمشابية لأداء للاعبي كرة القدـ مف خلاؿ الأداء السريع عف القفز التي 
تتميز بو المعبة التي تتطمب تغير المراكز والجري بسرعة مف الدفاع لميجوـ وبالعكس فضلا والمعب القوي 

ات الذي يراكبيا ويلازميا تطوير ضد المنافس وطوؿ زمف المنافسة وغيرىا يجعؿ لابد مف تطوير ىذه القدر 
في أنظمة إنتاج الطاقة لنجاح وتقدـ المستوى للاعبيف وىذا ما يؤكده قاسـ حسف وجميؿ منصور )) إف 
الألعاب المنظمة ككرة القدـ يركض اللاعب ما مجموعو بضع كيمومترات يتعرض خلاليا إلى مختمؼ 

والقفز والسرعة مما يتطمب قوة كبيرة لأدائيا فاف  الظروؼ ومنيا ظروؼ راكض المسافات القصيرة والطويمة
 13تدريبو ينبغي أف يكوف جيدا ويشمؿ كؿ الحالات المذكورة (( .

ف وفضلا عف أف التمرينات المستخدمة كاف ليا الدور الايجابي في تنمية القدرات البد نية للاعبي      
لاعبيف بعض القدرات البدنية كالتحمؿ والسرعة مف خلاؿ التنوع بالتدريبات المستخدمة لاكتساب ال ىاوتطوير 

تأتي ىذه  التيوالقوة الذي يساعد اللاعبيف عمى إنتاج الطاقة وزيادتيا تبعا لمنظاـ المستخدـ لكؿ قدرة بدنية 
التدريبات بمقدمة تأثيراتيا عمى الجسـ اللاعب بحيث ساعدت عمى تحسيف القدرة الوظيفية لأنظمة إنتاج 

لأداء والمستوى ألبدني للاعبيف وىذا ما يتفؽ مع أمر الله احمد )) إف تدريب التحمؿ الطاقة فضلا عف ا
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والسرعة والقوة والرشاقة في كرة القدـ بأشكاؿ تدريبية مختمفة يساعد عمى تحسيف أنظمة الطاقة للاعبيف 
 14والمساعدة في عممية التكيؼ لممتطمبات البد نية ((.

النبض عند الراحة اقؿ يدلؿ عمى ايجابية التمرينات المستخدمة مما ادى الى التحسف في العمؿ      
الوظيفي لمقمب لذلؾ نجد اف مجموعة التجريبية اذ احدثت التمرينات عدد مف المتغيرات ادت الى تحسيف في 

مب وىذا يتفؽ مع ما اكدتو كفاءة الوظيفية لمجيازيف الدوري والتنفسي مما انعكس الى العمؿ الفسيولوجي لمق
وضعو اىميا  التيسممى مف اف التغيرات التي تحدث في القمب نتيجة التدريب الرياضي منيا الفسيولوجي 

انخفاض عدد ضربات القمب اثناء الراحة نتيجة الجيد البدني وبخاصة تدريب المطاولة ويتفؽ ىذا مع ما 
لشغؿ الذي تقوـ بو عضمة القمب وجياز الدوراف والذي يرافقو ( ))اف كميو العاليو لمناتج القمبي واRoyاكده )

انخفاض لمعدؿ ضربات القمب والذي يعكس تكيؼ الجياز العصبي لعضمة القمب مف جراء التراكمات التي 
 15ىي كانت بصوره جيدة ((. التيأحدثتيا الوحدات التدريبية في البرنامج التدريبي وحجمو وشدتو 

لظيور الفروؽ الدالة  كافة في المتغيرات المبحوثة الباحثافات البديمة التي اتبعيا وذلؾ تقبؿ الفرضي      
إحصائيا بيف الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعتيف التجريبية والضابطة ولصالح البعدية ، وبيف الاختبارات 

 البعدية لممجموعتيف البحث ولصالح التجريبية .
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 الفصل الخامس

 الاستنتاجات والتوصيات  – 5

 الاستنتاجات : 6 – 5

في ضوء المعالجات الاحصائية لنتائج اختبارات القدرات البدنية والوظيفية التي تـ عرضيا وتحميميا 
 ومناقشتيا توصمت الباحثة إلى الاستنتاجات الآتية : 

تبار البعدي لممجموعتيف الضابطة . وجود فروؽ معنوية بيف نتائج الاختباريف القبمي والبعدي ولصالح الاخ1
 والتجريبية في نتائج اختبار القدرات البدنية واختبارات القدرات الوظيفية.

. وجود فروؽ معنوية بيف نتائج الاختبارات البعدية ولصالح المجموعة التجريبية في نتائج اختبار القدرات 2
ية التي طبقت في تطوير القدرات البدنية والوظيفية البدنية والوظيفية ، مما يدؿ عمى تأثير التمرينات التدريب

  . 

لتنمية  تمريناتاليوائي واللاىوائي نتيجة لتطبيؽ  قدرات في. حققت المجموعة التجريبية تقدماً ممحوظاً 3
 .قيد البحث  الوظيفية المؤشرات فيممحوظ  الى تطورالبدنية مما أدي ذلؾ القدرات 

 التوصيات : 5-2

ضمف الوحدات التدريبية بصورة أكبر لما ليا مف تأثير واليوائية اللاىوائي  القدرات. الاىتماـ بتنمية 1
 . القدرات البدنية والمؤشرات الوظيفيإيجابي عمي تحسيف 

 عند تقنيف الأحماؿ التدريبية. اعتماد المتغرات البيوكيميائية لدى اللاعبيف عمى. التأكيد 2

 بمراحؿ سنية مختمفة. أخرى فعالياتىذه الدراسة عمي  . إجراء مثؿ3



 
 
 
 

 
 
 

 العـــــــــــــــدد الثالث والعشرون التربيــــــةمجمــــــــة كميــــــــة  

512 

 المصادر
  : القاىرة  : دار الفكر العربي1، ط، فسيولوجيا المياقة البدنيةأبو العلا احمد ، احمد نصر الديف رضواف ، . 
  1996، القاىرة ، دار الفكر العربي ،  حمؿ التدريب وصحة الرياضيابو العلا احمد عبد الفتاح ؛ . 
  إيماف نجـ الديف عباس ، منيج تدريبي مقترح لتطوير القدرة اللاىوائية واليوائية وتأثيرىا في بعض المتغيرات البدنية

جامعة بغداد ،  –والوظيفية والميارية لدى لاعبي الريشة الطائرة ، أطروحة دكتوراه ، كمية التربية الرياضية لمبنات 
2225   . 

  .1999القاىرة، دار الفكر العربي، ،  تمثيؿ الحيوي لمطاقة في المجاؿ الرياضيالبياء الديف إبراىيـ سلامة . 
  ، 1999، القاىرة ، مركز الكتاب لمنشر ،  التدريب الرياضي والتكامؿ بيف النظرية والتطبيؽعادؿ عبد البصير عمي 
  ، 2222، عماف ، دار وائؿ لمنشر ،  التطورات المنيجية وعممية البحث العمميعبد المعطي عمياف وآخروف. 
  : 2229. البصرة . مطبعة النخيؿ ،  التدريب الرياضي الحديثماجد عمي موسى. 
  : عماف ،  1، ط الأساليب الإحصائية في مجالات البحوث التربويةمحمد جاسـ الياسري ومرواف عبد المجيد ،

 . 2221مؤسسة الوراؽ ،
 9 .لقدرات اليوائية واللاىوائية عمي بعض المتغيرات البيوكيميائية والفسيولوجية محمد حسف بسيوني ، تأثير تطوير ا

والمستوي الرقمي لمتسابقي المسافات المتوسطة ، المجمة العممية لمبحوث والدراسات فى التربية الرياضية ، العدد 
 .2222الرابع ، يناير ، كمية التربية الرياضية ببورسعيد ، جامعة قناة السويس ، 

 12 . 1998، القاىرة ، مركز الكتاب لمنشر ،  طرؽ قياس الجيد البدني في الرياضةمحمد نصر الديف رضواف ؛. 
 11. ،1999، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة،  المعاملات العممية بيف النظرية والتطبيؽمصطفى حسيف باىي. 
 12. : ) بغداد ، مطبعة التعميـ العالي  لرياضيةطرؽ البحث العممي ومناىجو في التربية اوجيو محجوب )وآخروف ،

 . 1988 والبحث العممي ،
 Mudhafar A. SH. “Mechanical Activity of the heart & Sinus Arrhythmia In evaluation of 

Physical Working Capacity in Athletes” (Ph.D. Thesis, Ministry of Health, Moscow-
1979) P. 57. 

 Roy-J-Shephard,:Responses of the cardio rascular system to exercise and training. 
Current the rapy in sports medicinge. Toronte.can ada. 1995. 

 



 
 
 
 

 
 
 

 العـــــــــــــــدد الثالث والعشرون التربيــــــةمجمــــــــة كميــــــــة  

513 

 (6ممحق )
 الوحدة التدريبية : الأولى

 الأسبوع : الأول
 طريقة التدريب : فتري مرتفع الشدة

 الراحة التكرار الشدة الإجراءات اليوم
بين 
 التكرار

الراحة بين  المجاميع
 المجاميع

 الملاحظات

 تدريبات السرعة 
متر مف الجموس  42الركض لمسافة 

مجموعة وبشدة  2× ( مرات  5وبتكرار ) 
 6% أي يقطع المسافة بزمف قدره  95

تقدر بدقيقة واحدة بيف  7:  1ثواني وبراحة 
 التكرارات 

 دقائؽ بيف المجموعتيف 3 – 2و 

 د2-3 2 7:6 5 95%

 

 تدريبات قوة القفز 
متر بالتعاقب عمى  72الحجؿ لمسافة 

%  92الرجميف ) يميف ويسار ( وبشدة 
 وبتكرار 

 6:  1مجموعة والراحة  2× مرات  5
 – 2وقدرىا دقيقة واحدة بيف التكرارات ومف 

 دقائؽ بيف المجموعتيف 3

 د2-3 2 6:6 5 90%

 

 تدريبات القوة بالأثقاؿ 
 52دبني ) حمؿ وزف قدره  تمريف نصؼ

 12كغـ ( والعمؿ بثني الركبتيف والنيوض 
مجموعة وبشدة  2× تكرارات  5× مرات 

 4:  1% والراحة بيف التكرارات ىي  62
ثانية والراحة بيف المجموعتيف  45أي فترة 

 دقائؽ . 3 – 2مف 

 د2-3 2 4:6 5 80%
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