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ات المتغير من عدد الفترة الانتقالية واثره فيتدريبي على أساس برنامج 
 في الديوانيةلصالات كرة ا البدنية والمهارية والفسلجية للاعبي 
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التربية البدنية وعلوم الرياضةنيل درجة الماجستير في   
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 بسم الله الرحمن الرحيم

دْقٍ وأَخَْرِّجْنِّي   لْنِّي مُدْخَلَ صِّ ﴿وَقُ ل رَّب ِّ أدَْخِّ
دْقٍ واَجْعَل ل ِّي مِّن لَّدُنكَ سُلْطاَنً ا    مُخْرَجَ صِّ

يراً﴾  نَّصِّ
صدق الله العظيم                                                    

(80) الآية الاسراء سورة     
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اقرار المشرف   
     أشهد أن أعداد هذه الرسالة الموسومة:

المتغيرات البدنية والمهارية عدد من  تدريبي على أساس الفترة الانتقالية واثره في  برنامج
لصالات في الديوانيةاعبي كرة لاوالفسلجية ل  

قد تمت تحت أشرافي في كلية التربية البدنية  )علي نضال موسى المحنة(التي قدمها طالب الماجستير  
                  تطلبات نيل درجة الماجستير في التربية البدنية وعلوم الرياضة. وعلوم الرياضة/ جامعة القادسية وهي جزء من م

                 

  التوقيع:                                                                                             
  ا.م.د حسن عبدالهادي لهميص                                                                    

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 جامعة القادسية           
/    /2023                 

 بناء على التعليمات والتوصيات المقدمة، أرشح هذه الرسالة للمناقشة.

 
 التوقيع                                                                                          

 د مشتاق عبد الرضا ماشي    م.أ.                                                                      

 معاون العميد للشؤون العلمية  

الرياضةكلية التربية البدنية وعلوم   
 جامعة القادسية         

                                                                                   /  /2023 
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 اقرار المقوم اللغوي
  الموسومة ني قد راجعت الرسالةشهد انأ

المتغيرات البدنية والمهارية عدد من  تدريبي على أساس الفترة الانتقالية واثره في  برنامج
في الديوانية للاعبي كرة الصالاتوالفسلجية   

غير  والنحوية باسلوب علمي خال من الاخطاء والتعبيرات اللغويةمكتوبة  من الناحية اللغوية، وأصبحت    
 الصحيحة ولاجله وقعت.

 
 
 
 
 
 

 التوقيع:                                                                                               
 :                          الاسم                                                                         

                     :اللقب العلمي                                                                     
:                      مكان العمل                                              

 2023/    /              لتاريخ :ا                                                                          
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 اقرار لجنة المناقشة والتقويم
  بـ: اطلعنا على الرسالة الموسومة أننانشهد نحن أعضاء لجنة المناقشة 

المتغيرات البدنية والمهارية  عدد من  تدريبي على أساس الفترة الانتقالية واثره في برنامج
لصالات في الديوانيةللاعبي كرة اوالفسلجية   

محتوياتها وفيما له علاقة بها ونعتقد أنها جديرة  في (علي نضال موسى المحنة)وقد ناقشنا الطالب       
  .التربية البدنية وعلوم الرياضةبالقبول لنيل درجة الماجستير في 

 
 :                التوقيع                                                          :التوقيع

 الاسم:                                                            الاسم: 
 عضواً                                                          عضواً                         

 
 :التوقيع  :                                                         التوقيع 

                                                                    
 رئيس اللجنة                                                                    عضواً                         

                               
بجلسته المرقمة         القادسية جامعة في صدقت هذه الرسالة في مجلس كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

2320)         ( المنعقدة بتاريخ     /   /  
      

 
 
 

 بشير شاكرحسين العوادي ..د.مأ                                                                    
عميد كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة                                                       

      2320التاريخ    /    /                                                              
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 الاهداء
خير المعلمين على  إلى روح المصطفى محمد صلى الله عليه وعلى آل بيته الطيبين الطاهرين

 وجه الأرض.

 ...السيستاني روحي له الفداءإلى الاب والقائد والمرجع الأمام آية الله العظمى السيد علي 

إلى من فارقني جسدا لا روحا إلى من يعيش معي في ماضيي وحاضري ومستقبلي إلى من 
 ...اسكنه الله فسيح جناته يسكن حدقات عيني لا قبره إلى روح والدي

إلى منبع الامن والأمان إلى المجاهدة الصابرة إلى المؤمنة المحتسبة إلى نور دربي وضياء عمري 
 ....إلى والدتي وحبيبتي وصديقتي الحبيبة

 الاعزاءاخوتي  د اللهإلى سندي بع

من وقف معي في السراء والضراء  إلى كل  ولكل،إلى أخواني وأخواتي واصدقائي 
 .....من علمني حرفاً وملكني عبداً 

أُهدي ثمرة وأخيرا وليس اخرا إلى عراقنا الحبيب وشهداؤنا الابرار وحشدنا المقدس 
 .جهدي مع خالص شـكـري

 
 
 
 
 

  الباحث                              
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 شكر وتقدير 

الحمد لله حمداً يوافي نعمه وجزيل احسانه وكرمه والشكر لله وحده الذي انار لي طريق العلم     
 والمعرفة ومنحني القوة والصبر لإتمام رسالتي .

يسعني في هذا المجال الا ان أتقدم بوافر الشكر والامتنان الى عمادة كلية التربية البدنية  لا    
عميد الكلية بالدكتور)بشير شاكر حسين العوادي( وعلوم الرياضة في جامعة القادسية المتمثلة 

ضا الدكتور)مشتاق عبد الر ( عميد الكلية السابق والدكتور)احمد عبد الامير عبد الرضاالحالي و
( المعاون العلمي السابق الدكتور)فلاح حسن عبد اللهالمعاون العلمي الحالي و ماشي(

المعاون الإداري لأتاحتهم الفرصة لي لإكمال دراسة الماجستير لدكتور)سمير راجي عبيس( وا
 وما لمسته من مساعده جادة لإتمام الرسالة .

أتقدم بشكري وتقديري وامتناني للمشرف  وكذلك فأني اجد الزاماً علي وعرفانا بالجميل ان     
لمتابعته المستمرة واعطاءه الملاحظات  الدكتور حسن عبدالهاديعلى البحث استاذي العزيز 

العلمية الدقيقة الذي زادة من رصانة هذا البحث وجعلته على صورته النهائية كما أتقدم بالشكر 
ركي حسن، والدكتور علي حسين هاشم، الدكتور)عادل تالجزيل الى لجنه إقرار الموضوع وهما 

بالدكتور )وسام ( واتقدم بالشكر الجزيل الى قسم الدراسات العليا المتمثلة والدكتور حكمت عزيز
مسؤوله قسم الدراسات  والدكتورة)صبا شاكر فرحان(مسؤول الدراسات العليا الحالي فالح جابر( 

 العليا لطيلة المدة الدراسية.العليا السابقة لتعاونهم الدائم مع طلبة الدراسات 
الدكتور)وسام ياسين برهان، لا يسعني ان أتقدم بخالص شكري وتقديري وعظيم امتناني الى     

على والدكتور حبيب شاكر جبر، والدكتور عماد عودة جودة، والدكتور ماجد عبد الحميد( 
 مساعدتهم المستمرة وفقكم الله . 



 د
 

الشكر والتقدير والمحبة لكل من علمني واشرف على  ويطيب للباحث ان يتقدم بخالص    
تدريسي طوال مسيرتي وبالأخص اساتذتي في كليتي الحبيبة وبيتي الثاني أساتذة كلية التربية 
البدنية وعلوم الرياضة في جامعة القادسية، ادعو من الله ان يجعلهم في اعلى المراتب ويطيل في 

 أعمارهم ويزيد من توفيقهم.
 

ولا انسى ان اقدم كل الحب والاحترام والتقدير الى كل العاملين في الكلية وفقكم الله كما اقدم 
شكري وتقديري الى افراد عينه البحث لما بذلوه من جهد اثناء تطبيق الاختبارات والقياسات فجزاهم 

 الله خيراً .
دين لي طيلة مرحلة الدراسة اخواني واخواتي طلاب الماجستير لكم مني فائق الشكر كنتم مسان    

 وكتابة رسالتي زاد الله من توفيقكم.
ماهر صلاح هادي، وسيف من باب العرفان بالجميل ان اقدم خالص شكري الى أصدقائي)    

الدين حيدر، وحسين محمد عبد الهادي، وسجاد طالب عبدالواحد، وسيف خميس، وسامر 
  لي اخوة اعزاء.على مساندتهم لي طيلة دراستي دامكم اللهكاطع( 

ومن باب الحب والوفاء اقدم خالص شكري الى والدتي الحنونة اطال الله في عمرك ولا زالت الشمعة     
المضيئة في طريق نجاحي ووصولي في إتمام رسالتي واقدم الشكر الى اخواني واخواتي الذين لم يبخلون لي 

 .سند  ي خيرفي دعائهم لي بالتوفيق  والنجاح حفظكم الله وادامكم ل
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 مستخلص الرسالة

المتغيرات البدنية والمهارية عدد من تدريبي على أساس الفترة الانتقالية واثره في  برنامج

صالات في الديوانية لالاعبي كرة لوالفسلجية   

     اشراف                                                                   الباحث     

الهادي لهميص                                       علي نضال موسى المحنة  .م.د حسن عبدأ  
 

تدريبي مقترح للتمرينات البدنية  برنامجتضمن الفصل الأول تعريف البحث واهميته، من خلال تصميم      
والمهارية على أساس الفترة الانتقالية بكرة القدم للصالات لنادي الرافدين الرياضي وتكمل أهمية البحث في 

تدريبي على أساس الفترة الانتقالية وبالتالي الوقف على احد الجوانب التدريبة الأساسية والمهمة  برنامجاعداد 
ع الاعب في اثناء المباراة الذي يتميز بأداء جهد بدني متناوب الشدة بين الحركات ومالها من دور على وض

 برنامجالسريعة والقوية المرتبطة بالمهارات التي يتطلب اداؤها تكيفات بدنية ومهارية والفسيولوجية طبقا لتأثير ال
اعداد اللاعبين على وفق ومعرفة ما تسفر عنه من نتائج مثل هذه الدراسات مما يساعد في توجيه علميات 

التي تعتبر واحدة من فترات  الانتقاليةالفترة مراعاة الأساليب العملية الحديثة وتكمن مشكله البحث في عدم 
عدم وجود اختبارات لتحديد مستوى الراضي والتي لم تلاقي الاهتمام الكامل مقبل المدرين و اللاعبين ،  الموسم

اعداد برنامج تدريبي خلال الفترة   هداف البحثالا اهم اية الموسم وكانتالصفات قبل البدء في الاعداد بد
 للمجموعة التجريبية . تدريبي على أساس الفترة الانتقالية  برنامجالانتقالية للمجموعة التجريبية ، و  اعداد 

البدنية ، المهارية ، وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين للمتغيرات ) فروض البحث اهم الوكانت 
جود فروق ذات دلاله إحصائية بين الاختبارات الثلاثه ) بعد المنافسات ، الفسلجية ( بعد الفترة الانتقالية ،و و 

 ( للمتغيرات  ) البدنيه والمهاريه والفسلجية ( للمجموعه التجريبية . برنامجبعد الفترة الانتقاليه ، بعد ال
شتمل الفصل الثالث على أتضمنه العنوان و  ما–المفردات قيد الدراسة وفق ثم التطرق للفصل الثاني الى 

 بأسلوبالتجريبي  برنامجالمستخدم هو ال برنامجالميدانية حيث ذكر الباحث ال وإجراءاتهية البحث برنامج
 البحث لاعبي نادي الرافدين الرياضي لكرة قدم ةوكذلك تطرق الى مجتمع وعين ،المجموعتين المتكافئتين

وكذلك أشار الباحث الى  ،وتم التجانس والتكافؤ في متغيرات قيد الدراسة (،2023-2022للموسم) الصالات



 ر
 

وكذلك وضح  ،بالبحث ةواجرى الباحث الاختبارات والقياسات الخاص ،الأجهزة والأدوات والوسائل المستخدمة
شتمل على عرض النتائج على شكل أاما الفصل الرابع ف ،التجربة الرئيسية والوسائل المستخدمة في البحث

ثم تطرق  ،فضلأفهم الدراسة بشكل  للقارئ ثم مناقشتها في أسلوب علمي يتيح من ثم تحليلها ومن جداول و 
التدريبي اثر إيجابي في تطور الصفات البدنية  برنامجلل كان  الاستنتاجاتالباحث للفصل الخامس الى اهم 

 قوة، تحمل السرعة، القوة الانفجارية، التحمل الهوائي، القوة المميزة بالسرعة(تحمل ال الانتقالية، السرعة)الرشاقة، 
التدريبي اثر إيجابي لتطوير مؤشرات الفسيولوجية )عدد مرات التنفس، حجم هواء التنفس  برنامجكان لل ، و

نامج التدريبي اثر ، كان للبر  الحد الأقصى لاستهلاك الاوكسجين( المعامل التنفسي، التهوية الرئوية، لعادي،ا
إيجابي في المحافظة على اغلب الصفات البدنية والمهارية والفسيولوجية خلال الفترة الانتقالية ، ان اهمال الفترة 
الانتقالية من قبل الرياضين هو احد الأسباب المهمة في انخفاض مستوى الصفات البدنية والمهارية والفسيولوجية 

ان تكون المناهج  ،  التدريبي المقترح على لاعبي كرة القدم للصالات برنامجالباحث  اعتماد ال اوصىثم ، 
التأكيد على اجراء بعض الاختبارات البدنية المعدة للفرق على أساس ما تم فقدانه خلال الفترة الاتتقالية ، 

لمتغيرات في الفترة لتلك ا ةمن اجل معرفه مقدار المحافظ ةوالمهارية في نهاية الفترة الانتقالي ةوالفسيولوجي
  .على مستويات الرياضيينة وضع برنامج تدريبي خاص بالفترة الانتقالية من اجل المحافظة ، الانتقالي
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 التعريف بالبحث:  -1
 : وأهميتهمقدمة البحث 1-1 

ان علم التدريب الرياضي في تطور مستمر وخصوصاً في الآونة الأخيرة حيث حقق تقدم وانجازات كثيرة       
مما أدى الى اهتمام الباحثين والمعنيين بالعلوم الفسلجية والتدريبية التي تخدم التدريب الرياضي من خلال 

ف التدريب الرياضي هو الوصول الى مستويات وتحقيق استخدام الطرق والأساليب العلمية الحديثة, أي ان هد
نتائج عالية في المجال الرياضي من خلال الاهتمام بالجوانب البدنية والمهارية والفسلجية لتحقيق الهدف المراد 
الوصول اليه, كما ان علم التدريب الرياضي قد اهتم في جميع الألعاب سواء كانت فردية او جماعية واصبح 

 يراً على مستوى وقابليات الرياضيين في جميع الألعاب.تأثيره كب
نتيجة للأثارة الموجودة  واصبح لها جمهورها ومتابعيهاوتعد لعبة كرة القدم للصالات من الالعاب المتطورة      

وان التطور الحاصل في مجال التدريب والتنافس الشديد بين الأندية واللاعبين لتقديم , في اللعبة والحماس 
بفترات الاعداد لإيصال أفضل المستويات واكتساب النجومية والشهرة مما جعل اغليهم يعطي اهتماماً بالغاً 

 اللعبين الى مستويات عالية واستعداد جيد خلال فترة المنافسات .
للاعبين  الية واحدة من اهم الفترات التي تعتبر فترة استرداد او استشفاء بدني ونفسيوتعد الفترة الانتق

على جزء من مكتسبات الموسم السابق من صفات بدنية ووظيفية، بل ان اغلب او تعتبر مرحلة المحافظة , 
تابعة الحالة البدنية اللاعبين ذهب للتعاقد مع معد بدني لتوزيع الاحمال والتمارين خلال الفترة الانتقالية وم

للاعب خلال هذه الفترة والتي تعتبر الأساس لأعداد اللاعب والتي على أساسها يتم تحديد فترة الاعداد العام 
 والخاص.

اي ان التكيف الحاصل للرياضة من خلال تطبيق مناهج تدريبية يجب معرفة المتغيرات التي تحصل في     
حل الاعداد الرياضي ومعرفة المتغيرات الفسلجية المرتبطة بمعرفة مستوى الصفات البدنية والمهارية خلال مرا

الاعب من خلال هذه المتغيرات ويكون علم الفسيولوجية من أهم العلوم لان يدرس الحالة الوظيفية للاعبين  
للاعب ومدى اي مستوى يصل اليه اللاعب من الناحية البدنية والفسلجية، وأن الية الاعداد البدني ووصول ا

الى التكيفات الفسلجية والتأكد من سلامة أجهزة الجسم ومعرفـــة المتغيـــــرات التي تحصل في جسم اللاعب عند 
أداء التمارين البدنية من خلال علم الفسلجـــة وعن طريق مختلف الأجهزة لمعرفة الاجهــــزة الوظيفيـــة للاعب 

 ومـدى جاهزيتها وقدرتها في فترات الاعداد.
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المتغيرات عدد من تدريبي على أساس الفترة الانتقالية وأثره في  برنامج وتكمن أهمية البحث في إعداد     
من خلال توفير الاسس العلمية طيلة فترة التدريب ويعود استعمالها الفائدة على مستويات و البدنية والفسلجية 

تقاء بمستوى اللاعبين وخصوصاً الشباب واعدادهم اللاعبين البدنية والفنية ورفع كفاءتها الوظيفية لأجل الار 
 ليكونوا مؤهلين للوصول للمستويات العليا.

 مشكلة البحث: 1-2 
ــــتم        ــــث مــــن خلالهــــا ي ــــة أحــــد أهــــم الفتــــرات خــــلال الموســــم الرياضــــي للرياضــــيين حي ــــرة الانتقالي تعــــد الفت

اســـــتعادة الجســـــم حيويتــــــه ومـــــا فقـــــده مــــــن طاقـــــة ومـــــا تلــــــف مـــــن أنســـــجة خــــــلال فتـــــرة الاعـــــداد والمنافســــــات 
لأنديــــــة لــــــم وان اغلــــــب اللاعبــــــين و ا،  وبالتــــــالي تعتبــــــر هــــــذه الفتــــــرة مــــــن أهــــــم فتــــــرات الاستشــــــفاء للرياضــــــي

يعيــــر هــــذه الفتــــرة المســــتوى الكــــافي مــــن الأهميــــة ويعتبرهــــا فتــــرة را  ســــلبية وعــــدم المحافظــــة علــــى الصــــفات 
و القـــــــدرات البدنيـــــــة و المهاريـــــــة نتيجـــــــة الضـــــــغو, الحاصـــــــلة مـــــــن منافســـــــات الموســـــــم الســـــــابق , وبالتـــــــالي 

عبــــين الــــى المســــتوى ســــوف تكــــون فتــــرات الاعــــداد فــــي الموســــم التــــالي تتطلــــب جهــــد ووقــــت كبيــــر لعــــودة اللا
ــــب الفــــرق العرا يــــة لاحــــ  ان هنــــا  الســــابق او مســــتوى مقــــارب , و  ــــابع لأغل عــــدم كــــون الباحــــث لاعــــب ومت

ــــب و الصــــحي الانتقاليــــة وعــــدم متابعــــة اللاعــــب خــــلال هــــذه الفتــــرة مــــن الجانــــب البــــدني اهتمــــام بــــالفترة  وأغل
نتيجــــة عــــدم الالتــــزام ببرنــــامج تــــدريبي  هــــاري والبــــدنيفــــي هــــذه الفتــــرة يفقــــد الكثيــــر مــــن الجانــــب الماللاعبــــين 

ة وقــــت وأمــــوال وجهــــد ممارســــة أي نشــــا  أو عــــدم الانتظــــام بالنشــــا  البــــدني وهــــذا مــــا يكلــــف الأنديــــ وعــــدم 
ــــــالفترة الانتقاليــــــة وعــــــدم مشــــــكلة البحــــــث تكمــــــن ومــــــن هنــــــا لإعــــــداد الفــــــرق   اعتمــــــاد فــــــي عــــــدم الاهتمــــــام ب

 داد بداية الموسم.اختبارات لتحديد مستوى الصفات قبل البدء في الاع

 اهداف البحث:   1-3
 يهدف البحث الى:

 اعداد برنامج تدريبي خلال الفترة الانتقالية للمجموعه التجريبية . -1
 تدريبي على أساس الفترة الانتقالية للمجموعه التجريبيه . برنامج  اعداد-2
ــــــــروق بــــــــين المجمــــــــوعتين   التجريبيــــــــه , الضــــــــابطه -3 ــــــــرات  البدنيــــــــة ,  التعــــــــرف علــــــــى الف ( فــــــــي المتغي

 المهارية , الفسلجية ( بعد الفترة الانتقالية .



4 
 

ــــــــرات  البدنيــــــــة ,  -4 ــــــــروق بــــــــين المجمــــــــوعتين   التجريبيــــــــه , الضــــــــابطه ( فــــــــي المتغي التعــــــــرف علــــــــى الف
 المهارية , الفسلجية ( بعد المنهج .

بعـــــد المـــــنهج( -تـــــرة الانتقاليـــــةبعـــــد الف-التعـــــرف علـــــى الفـــــروق بـــــين الاختبـــــارات الـــــثلا   نهايـــــة الموســـــم -5
 للصفات قيد الدراسة للمجموعة التجريبية.

بعـــــد المـــــنهج( -بعـــــد الفتـــــرة الانتقاليـــــة-التعــــرف علـــــى الفـــــروق بـــــين الاختبـــــارات الـــــثلا   نهايـــــة الموســـــم -6 
 للصفات قيد الدراسة للمجموعة الضابطة .

 

فروض البحث : 1-4   
يفترض الباحث بـ:    

ـــــة , المهاريـــــة , الفســـــلجية ( بعـــــد  ـــــرات   البدني ـــــين المجمـــــوعتين للمتغي ـــــروق ذات دلالـــــة إحصـــــائية ب وجـــــود ف
 الفترة الانتقالية .

ـــــة , المهاريـــــة , الفســـــلجية ( بعـــــد  ـــــرات   البدني ـــــين المجمـــــوعتين للمتغي ـــــروق ذات دلالـــــة إحصـــــائية ب وجـــــود ف
 المنهج التدريبي .

ـــــروق ذات دلالـــــه إحصـــــائية بـــــين الاخ ـــــرة الانتقاليـــــه ، وجـــــود ف ـــــه   بعـــــد المنافســـــات ، بعـــــد الفت ـــــارات الثلاث تب
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 الانتقالية:الفترة  1-1 -2
(  4- 3وتتراوح هذه الفترة من)  وهي احدى مراحل الاعداد التي يمر بها الرياضيييي  ال الم اييير التد ي ي      
وتعت ر هذه الفترة من    تزيد هذه الفترة عن ا بم اايييابكم   ويفضيييل ا  لا  (أايييابكم  ما ت يييصر الم ييياد  6-4او)

تمثل حلقة وصيييل بصن ةترة المساةاييية التي وصيييل الصها الرياضييي    لأنهاالفترات المهمة للرياضيييي والمد ذ و ل   
لذا جصب الاهتما  بهذه الفترة اايييييييي ة  ب ا ي   الى اعلى ماييييييييت ى وبصن ةترة العداد العا  للم ايييييييير التد ي ي ال د د 

مما ي علهر   تعدو  عن مما ايييييييييية   لكس  ما يفهر ال عض بأنها ةترة  احة تامة)اييييييييييل كة(الى الاعب  الفترات 
 التد يب ةصها.

تماما  من الم اييييييييييير    بإلغافهاولقد ضيييييييييييل السقال  افما  ح ل الفترة الانتقالكة حصا   صيييييييييييي بعض ال  را       
و ل  ضييييممن   بعد المساةاييييات(  بصسما  رى الغال كة ضييييرو ة تسمكر مرحلة  اصيييية تاييييمى )مرحلة ما  التد ي ي 

وتعت ر الراحة  وا ا تساولسا هذه المرحلة بالتحلصل ن د انها تهدف ااييييييياايييييييا  الى الراحة الس ييييييي ة   الفترة التد ي كة 
م اشر ةي الحالة التد ي كة    ا تفاعالااااي للفترة الانتقالكة وهي وأ  لر تكن تؤدي الى   المحت ى الس  ة بمثابة  

ولقد ا  تت العد د من    ت    ماييييت ى الحالة التد ي كة ا سا  الدو ة التد ي كة ال د دة   لإعادةةهي ت لف ااييييااييييا  
ا  الانق يياع المفيياج  ةي عملكيية التييد يييب من الام   ال ييالغيية ال    ة ةهي تؤدي الى نتيياف   صر  الابحييا   
يك      ومن المعروف ا  نما  التد يب لا تمهر ب ي  ة ة  ية ولكن تمهر عسد الع دة الى التد يب   مسااي ة لا

ل جي    هذا التراكر الحدود بصن التعب الفاص  همساا ا  عسدما  زداد تراكر أحمال التد يب ال القد  الذي  ت  ى فك
وتهيدف  ةترة الراحية الس يييييييييييييي ية الى عيد      ست  عن  لي  التعر  الى اياهرة الحميل الزافيد   العيادي والانهيام ميا

 (1)ح  ل  ل .
ا  محت ى التد يب المهر ةي  الفترة الانتقالكة يحقق بسا  اعداد ال د  العا  باايييييت دا  الراحة الاي ابكة لذا       

بل ةي ت ادل صيييفات الس يييام الكامل ومايييتلزمات الس يييام    ةقط بت ادل  قل الم امكم العضيييلكة ال احد    س يييألا  
و ل   تحقق بال  م ةقط عسدما يح ييل ا تال   ييصر  الذي ي ييل الكة جرا  تع صل ااييس اعادة ةترة ال ييفا  

وهسييام   يمكن تسيياول الفترة الانتقييالكيية بسفس الم جييات والحمييل الحر ي   لييذا لا  لقكر الراحيية الاي ييابكيية الكييامليية 

 
 .223-221، ص2010، بغداد، المكتبة الرياضية، 1، طالتدريب الرياضي وافاق المستقبل ( منصور جميل العنبكي: 1)
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التد يب ةي محات م تلفة ةي المساطق  ) ضييرو ة  اصيية ةي ااييت دا  التمريسات ال يياملة متس عة الماييتلزمات 
 .(1)المفت حة وةي المرتفعات وةي ا احل الانها ( واه   الانفعال السا ي ب ض ح

بأنها ع ا ة عن عملكة الانتقال من ن ييام الت  ييى الى الس ييام   يفهر تحت م يي لف)ةترة الراحة الاي ابكة(و  
  وواج ها الرفكاييي  سح يير ةي الت اةق الكامل لل ييفات ال اييمكة والسفاييكة  العا  الا ر وضييعف شييكل المثصر 

الكامل ةي   ةا ا  ا  ت    الحمل  صر وهذا شرم أاااي لانتقال الى حمل   صر ةي الفترة الاعدادية القادمة 
 ما   صر ةعال ويؤدي الى صيييع بة الاناييي ا  ةي المرحلة الاعدادية القادمة   تأ صرهاحدى الفترات عسدها يك    

وبذا يك   اايييييتعداد الرياضيييييي  لصا  للتق ل الحمل الزافد  الحمل ة أة   انق اعتمهر هذه ال يييييع بات من جرا  
 (2)لذا تت لب ا  تك   ةترة الانتقال   صرة. قكااا  ةي الفترة الاابقة 

ويرى محمد  ضيا ح ل الاهمكة ال الغة للفترة الانتقالكة بأ  عد  التد يب ي عل الرياضيص    تعرضي   الى      
ل جي والادا  ال دني    مازمة اعرا  حالات الت  ف وهذا يا ب ان فاضا  واضحا  ةي مات ى  د ة العمل الفاص

التد يب  ما ه  م  ط لهر ةا  اجاامهر تق   باات دا  ال روتصن    بااتئسافالرياضص        دأللرياضصصن ةعسدما 
( با  )التكاييييت اييييتصرو ( الذي يعت ر  1991ومن جه ا رى ةقد   ر)ه ما د  كر الانايييي ة المتضيييير ة مل سا  وتر 

هرم   مهر لاكتايييياذ الق ة ةي ال ايييير  س فض  ستك ة للت  ف عن التد يب)عد  التد يب ةي الفترة الانتقالكة(  
  (والضغط السفاي    لة ال هكة   المزاج   اض راذ   الت تر   الانهام   الا ق   ال داع )  ةي حصن الاعرا  السفاكة

ةكل  ياضييييي يمكن ا  يمهر علكة   تك   من بصن الاعرا  الاعتكادية الم يييياح ة لامتساع  لكا  عن التد يب 
من ان فا     تس يييأأي من هذه الاعرا  او م م عة مسها عسد الت  ف عن التد يب وا  جمكم هذه الاعرا   

اندو رين(التي تايي ب ال ييع   بالا تكاح بعد -)نصرو  ومر ب   اندو ةصن(-بصتا   التاييت اييتصرو  ماييت يات هرم نات)
 .(3)التد يب 

ومما ا ق اص ف الزاما  على المد بصن والعاملصن ةي الم ال الرياضي ا  يك   لد هر بالغ الاهتما  بالفترة       
وحيدات اايييييييييييييي  عكيا  على ا يل تقيد ر من اجيل الحفيا  على    (3-2الانتقيالكية وا  يضييييييييييييييم برنيام  للتيد ييب من)

ماييييت ى ولكا ة الرياضييييي وحتى تك   بداية الم ايييير التد ي ي ال د د بد جة اعلى مما بدا  علكه الرياضييييي من  
 الم ار التد ي ي الماضي من حصا ال دة والح    من أجل ال ص ل بالرياضي الى المات يات العلكا.

 

 
 . 336-335،ص1988بغداد، دار الكتب، قواعد التدريب الرياض، ( قاسم حسن حسين: 1)
 . 133-132،ص1988، بغداد، مطبعة التعليم العالي، 1،طمبادئ علم التدريب الرياضي( عبد علي نصيف وقاسم حسن حسين: 2)
 . 376، ص2008، ، بغداد, المكتبة الوطنية  التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضي ( محمد رضا إبراهيم: 3)
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 :الصفات البدنية  2-1-2
 الرشاقــــة:  2-1-2-1   

الفعالكات        ةي  و   صا   الاع     يمتلكها  أ   ي ب  التي  الأاااكة  الحر كة  القد ات  من  الرشا ة  تُعد 
لها   الاات ابةوالألعاذ التي تعتمد على المها ات المفت حة  أي المثصرات المتس عة و صر المعل مة التي  ت لب  

ال ار  أو أوضاعه  أو ارعته  وتمهر الرشا ة ةي تساصق حر ة   ات اهبارعة والتي تك   عادة مم تغصصر  
ال ار مم بعضها  وتزداد أهمكة الرشا ة  لما تقدمسا نح  المات يات العلكا التي تك   ةصها الفروق القلصلة بصن  

ويحتاج لاعب  رة القد  الى الرشا ة  قد ة لها تأ صرها على وةق  ثرة الم ا ف المتغصرة     (1) المساةاصن حاامة 
كما ةي ارعة التغصصر من أدا  إلى أدا  إلى آ ر أو دم  اكثر من مها ة مم بعضها أو الت  يب بعد المراو ة  

 . (2) والاك رة على الكرة باناكابكة ةي ا ل و ت وجهد 
( بأ  لاعب  رة القد  يحتاج الى الرشا ة لكي  تمكن من دم   2013وي صر ) ازي صالف  وهاشر ياار      

المها ات الأاااكة  أو المها ات الم تلفة ةي إطا  واحد  أو عسد تغصصر الايقاع الحر ي ب كل الكر واريم  
عساصر اللكا ة ال دنكة الأ رى ب   ة متس عة      وتمهر الرشا ة مماناكابيعلى الأ   أو ةي اله ا  وب كل  

  والااتر ا .    ةتضفي على أدا  الاعب الت اةق والاحااس بالات اه والمااةة والقد ة على الا ت اد ةي ال هد  

(3) 

كما عرةها )محمد  ضا ال  اد( بأنها "  د ة ال هاز الع  ي على التحكر لتاهصل أدا  الحر ات الم تلفة      
وتعرف أيضا  بأنها القد ة     (4) ةي ارعة مساا ة وم اجهة الحر ات المفاجئة وا تكا  ال ريقة المساا ة لأدافها"
  (5) على تغصصر وضم ال ار أو أجزاؤه بارعة ود ة دو  ةقدا  القد ة على الاتزا ." 

 ( بأ  الرشا ة: تعسي ارعة تغصصر أوضاع ال ار على الا   أو ةي اله ا   2017 وي ضف )ال ساي
 

 
النفسية( للاعبي   –المعرفية  –الخططية  –المهارية  –الوظيفية  –الحركية  - تأثير منهج تدريبي في بعض المتغيرات )البدنية  ؛ حيدر عبدالقادر نعمة (1)

 .45، ص2020، كلية التربية الرياضية  -اطروحة دكتوراه، جامعة بغداد( سنة، 14-13المركز الوطني لرعاية الموهبة الرياضية لكرة القدم بأعمار)
رسالة    ، بكرة القدم  تأثير تمرينات خاصة في تطوير السرعة والرشاقة والسرعة الحركية وعلاقتها ببعض المهارات الأساسية:  وميض شامل كامل  ((2

 . 8ص ، 2004 ، جامعة بغداد-ماجستير، كلية التربية الرياضية

 )3( غازي صالح محمود، وهاشم ياسر حسن: كرة القدم – التدريب البدني ، ط1،   عمان، مكتبة المجتمع العربي للنشر والتوزيع، 2013، ص243. 
(4) Bompa, Q & Carrera,C ;Periodization training for sports,2 nded, human kanetics: U.S.A. 200. P191 . 
(5) Johnson&(others); sport exercise and Health, Rinchart & Winston, new_ork, 1995.p.30. 
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 : (1) وتسقار الرشا ة على ن عصن هما 
 القد ة على أدا  حر ة تتار بالا تاف والتس ع بد ة واناكابكة وت  صت الكر.  الرشا ة العامة: تعسي

   الرشا ة ال اصة: تعسي القد ة على أدا  الحر ات الم ابقة بالتر صب الحر ي للرياضة الت   كة.
( أ  )هسام مفه مصن للرشا ة  المفه   الحالي وال افم للرشا ة الذي  2017ويذ ر )عمرو صابر  وا رو      

  ( الذي عرف الرشا ة :Hirtzاعتمده  ثصر من العلما  و ما اصت ضف ةي تعريفاتهر للرشا ة  ونذ ر مسهر )
بأنها تعسي القد ة على ارعة تعلر الادا  الحر ي وت   ه وتحاصسه  أو هي القد ة ةي اتقا  الحر ات الت اةقكة  

بأنها  د ة الفرد على القكا  بأدا  حر ي ت اةقي جصد ا ا  ب ز  معصن أو  امل  : (Meinelالمعقدة  وعرةها )
 أجزافه. 

و اصة ال رح يمهر بأ  الرشا ة هي تغصصر الارعة والات اه ل ز  أو لكامل على الا   أو ةي       
  أ  (والرشا ة ال اصة  الرشا ة العامة)اله ى   وهي مهمة ل عض الان  ة و صرها  وتقار على ن عصن هما

هذا المفه   ه  المفه   ال افم لدى ا لب المد بصن ةي ال طن العربي  أما المفه   ال د د ةانه يمهر بانه  
وع امل صسم القرا   ومن  ر ةهي تعسي   بالإد امالرشا ة ت دا بالاات ابة لمثصر معصن  ولذل  ةهي تتأ ر 

 القد ة على تغصصر  امل ال ار ب كل اريم والتحرم  رد ةعل الض   المثصر.
  ات ا  ووةقا  لهذا المفه   الذي يمهر فكه الأ ت عا  للمثصر تمهر هسا أهمكه المسم مة الحاكة الاد اككة أو     

 الرشا ة على أ بعة أشكال وهي:   (Chelladuraiوةي ض    ل  صسف )القرا ات  
 . الأ ضكةيك   فكه الزما  والمكا  معل مصن  مثل: جم از الحر ات    (Simpleال اكط )
يك   فكه الزما   صر معل   والمكا  معل   مثل لاعب العدو لحمه الان اق عسد   : (Temporalالت  صتي)

 . ال داية  ا  تك   لحمه الان اق  صر معل مة وم ال ال ري معل  
يك   فكه المكا   صر معل   والزما  معل ما   مثل: لحمه لعب الر لة الر سكة ةي  رة   :(Spatialالمكاني )

 القد   إ  انها معل مة الت  صت لكن المكا  الذي تلعب الكه  صر معل  . 
يك   فكه المكا  والزما   صر معل مصن مثل: حر ة المهاجمصن ةي  رة القد     :(Universalت  صتي مكاني )

 يمكن معرةة ت  صت ومكا  حدو هما.   ا  لا

 
 . 167-166  ص 2017الك يت  ذ      1  جموسوعة تمرينات اللياقة البدنية  :احمد طا ق ال ساي  (1)
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نتك ة التفاعل مم المثصر ال ا جي  (: اي إ  الادا  يك    Reactive Agilityولهذا تامى بالرشا ة  التفاعلكة )
 (1)وبحاب مت ل ات الم  ف أو شروم الس ام الت   ي.

الذي  ار الرشا ة     (Chelladurai)  ( نقا  عن2017)عمرو صابر  وا رو  ويتفق ال احا مم تقاكر       
اشكال    أ بعة  ةصها م ا ف  ثصرة وم تلفة تحد    لأنهاعلى  تك    التي  الم ا اة  تحد  جمكعها ةي م ريات 
تعد الرشا ة عس را  مهما  ةي  د ة الاعب على أدا  م تلف المها  الحر كة والتد ي ات  لاعب  رة القد   و 

ال اصة ةي الرياضة الم   ة و ل  من  ال  د ة الاعب على أدا  م تلف ال اج ات الحر كة الم ل بة  
 ين الحر ة ضمن الأدا   باناكابكه وبالت  صت الأمثل والد ة المتساهكة والات اه الحر ي الالكر بما  تسااب مم تك

الت   ي  ومن  ر  د ة الاعب على الت رف الحر ي ةي ان از الحر ة والتكسك  الم ل ذ للمها ة الرياضكة  
 ابات الرياضكة.  بأعلى  فا ة الذي يمسم حدو  الحر ات الزافدة والاص

 أهمية الرشاقة : 2-1-2-2
تعد الرشا ة من أكثر المك نات ال دنكة أهمكة للأن  ة الرياضكة التي تت لب تغصصر ات اهات ال ار أو        

أوضاعه ةي اله ا  أو على الأ   "أو الان اق الاريم  ر الت  ف الم ا ت أو إدماج عدة مها ات ةي إطا   
لتغصصر وبقد    صر من الارعة والد ة واحد أو الأدا  الحر ي الذي  تار بالت ا ن ةي اروف مكثفة التعقصد وا

  وتكاب الرشا ة الفرد القد ة على الاناكاذ والت اةق الحر ي و د ته على الااتر ا   والاحااس (2) والت اةق "
  بالد ةالالكر بالات اهات والمااةات  والقد ة على  د الفعل الاريم للحر ات الم جهة ب رم ا  تك   م ح بة  

 .(3)وأيضا  القد ة على تغصصر الات اه.
 

 السرعة الانتقالية:  2-1-2-3
ويرى )كا م( بانها     بانها " القابلكة العالكة لارعة الحر ة الانتقالكة  الانتقالكة  ( الارعة2001 رى )مروا        

وعرةها )ابراهكر اامة (" انها  ابلكة الفرد للقكا  بمها ة     " ارعة عمل حر ات من ن ع واحد ب   ة مت ابهة
 (4)  ناجحة ةي ا  ر زمن ممكن

 
 .75-53  ص2017, القاهرة ,دا  الفكر العربي, تدريبات الساكيو  وا را :  عمرو صابر حمزة (1)
 .158  ص1998لقاهرة   دا  الفكر العربي  ا    1م    التدريب الرياضي الحديث: مفتي ابراهكر  (2)
 . 158، صنفس المصدر مفتي ابراهيم:  )3(

 .50،ص2001, 1, مؤسسة الوراق ,ط  تصميم وبناء اختبارات اللياقة البدنية باستخدام التحليل العامليمروان عبد المجيد :  (4)
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ال الق)  ا  ر و ت  1999عرةها ع ا  ع د  متتابعة ةي  أدا  حر ات مت ابهة  الفرد على  "  فا ة  بأنها   )
 . ( 1) ممكن"
( مفه   الارعة الانتقالكة بأنها " المعدل الذي  تمكن فكه الرياضي دةم  تلة ال ار  1998ويرى)  اار       

ةي اله ا  ب اا ة حر ات مت ابهة من ن ع واحد وتعلق بإمكانكة الرياضي من اكتااذ ارعة تزا ديه إي معدل 
  .(2)  تزا د الارعة للزمن و تتأ ر بمعدل تزا د الارعة"

 القوة المميزة بالسرعة:   2-1-2-4
وعرةها     (3) ممكن"  د ة الرياضي على إ راج أ  ى   ة من العضات لعدة مرات ةي ا ل زمن  وهي "     

بارعة   مقاومات " القد ة ةي التغلب على    بانها( 1998أيضا  )محمد ص حي حاانصن وأحمد  ارى معاني  
" و (4) ت تر عضلي عالٍ  الد ن     ايضا    عرةها   وأحمد ن ر  أحمد  العا  ال هاز   بانها(  2003)أب   "  د ة 

لهذا  ت صن أ  عملكة تسفصذ مت ل ات  رة  د   ال الات ي ب     (5)العضلي الع  ي على إنتاج   ة اريعة "
أ  تك   هسام د جة عالكة من الت اةق والانا ا  بصن جمكم مك نات اللكا ة ال دنكة و اصة الق ة والارعة 

( من أنه " لتسفصذ الأدا  الم ل ذ  2003لل ص ل إلى تحقصق الهدف الم ل ذ  وهذا ما أكده )أب  العا    
 ات الق ة والارعة ةإنه  ت لب أ  يك   هسام د جة عالكة من الت اةق ةي دم  صفة الق ة والارعة  تحت مت ل 

ةي مك   واحد  ما ترت ط الق ة الممصزة بالارعة بالأن  ة التي تت لب حر ات   ية واريعة ةي آ  واحد  
 .(6)مثل العدو الاريم و  ل الكرة "

وأ  أهر مت ل ات   ال الات وا  هذا الس ع من الارعة ةي اات دا  الق ة ه  الس ع الم ل ذ ةي  رة  د        
إ  ا  "الق ة الممصزة بالارعة    الادا   ارعة عالكة جدا  ةي    لاع صن  ت لب   والمها ى هذه اللع ة أ  الأدا  ال دني  

أ سا  الم ا اة من   ة أدا  م ح بة بتردد عال    لاحتكاجهر   القد  و ل هي القد ة ال دنكة التي يحتاجها لاع ي  رة  
يمكنوارعة  ال   ما  بأارع  آ ر  إلى  مكا   من  والان ا ات    الانتقال  لاع صنوالت  فات  أ سا     المفاجئة 

 ((7) .اللعب 

أمكانكة الرياضي    بانها  الباحث يعرفها اجرائيا  ومن  ال ما و د من تعا يف ح ل الق ة الممصزة بالارعة ةإ   
   .بانق اضات عضلكة بأارع ما يمكن ولعدة مرات متتالكة  مقاومات ةي التغلب على 

 

 
 .114ص ، 1999جامعة الإسكندرية  دار المعارف ، ، 9ط  ، التدريب الرياضي ) نظريات وتطبيق(:  عصام عبد الخالق (1)

 .268ص ، 1998  ، دار الفكر العربي للطباعة والنشر،  الرياضي لمختلف الأعمارعلم التدريب  :  قاسم حسن حسين (2)
 . 79, ص1994دار الفكر العربي, ، القاهرة، 3ط ،   اختبارات الأداء الحركيومحمد نصر الدين رضوان:  علاويمحمد حسن  )3(
 .  5, ص1998, القاهرة , مركز الكتاب للنشر, 1ط، التطبيقيموسوعة التدريب الرياضي محمد صبحي حسانين وأحمد كسرى معاني:  )4(
 .  85, ص  2003, القاهرة , دار الفكر العربي ,   فسيولوجيا اللياقة البدنيةأبو العلا أحمد وأحمد نصر الدين:   )5(
 . 85, ص2003,  مصدر سبق ذكرةأبو العلا أحمد وأحمد نصر الدين:   )6(
رسالة ماجستير, كلية التربية الرياضية,   ، حسام سعيد المؤمن: منهج مقترح لتطوير بعض القدرات البدنية والمهارات الأساسية للاعبي خماسي كرة القدم  )7(

 . 23, ص2001جامعة بغداد, 
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 :تحمل السرعة  2-1-2-5

ي يييصر  مال الربضيييي بأ  "تحمل الايييرعة هي مك نة من صيييفتي التحمل والايييرعة, والايييرعة تك   احكانا       
  ي ى  ما ةي الماياةات الق يصرة واحكانا  تك   الايرعة مت اي ة  ما ةي الماياةات المت اي ة وتك   الايرعة  

 . (1)متغصرة  ما ةي الالعاذ ال ماعكة" 
( با  تحمل الاييييييرعة ))هي المقد ة على ال   ف ضييييييد التعب ةي 1978ويرى )احمد  اطر وعلي ال ك       

  و ما تعسي تحمل الاييييييييرعة على   د ة الرياضييييييييي على مقاومة التعب (2)اروف العمل والادا  الرياضييييييييي ((
تحمل شييي ه   ييي ى الى   ييي ي بإنتاج ال ا ة الاه افكة ةي الحر ات الغصر مت يييابهة الايييريعة والمتتابعة ط ل 

  ويذ ر م ةق الم لى با  " تحمل الاييييرعة تعسي )ااييييتمرا  ادا  الس يييياطات عالكة  (3)ااييييتغراق المساةايييية (مدة 
( با  تحمل   Bomba1980  ويؤ د )(4" )ال يييدة بايييه لة وبدو  تأ صر المتغصرات ال ا جكة على مايييت ى الادا 

  ويرى ال احا ا  (5)الايييرعة تعسي مقاومة اجهزة جاييير الرياضيييي العضييي ية للتعب ةي حالات ال يييد الق ييي ى 
تحمل الاييييييرعة تعسي امكانكة الاعب على ادا  الر ضييييييات الاييييييريعة و اصيييييية   رذ نهاية الم ا اة  مم الحفا   

 على مات ى الارعة.

 تنمية تحمل السرعة:  2-1-2-6
( ا  التمريسات التي تعمل على تسمكة تحمل الارعة ي ب أ  تعمل على  ةم 1998 ذ ر )حسفي محم د      

(ضربة ةي الدقكقة  ر يعقب  ل  ةترة  احة إي ابكة تعمل على أ  ته ط عدد ضربات   180ضربات القلب إلى)
د يد  إميا إ ا طياليت ةفترة الراحية ( ضييييييييييييييربية ةي اليدقكقية   ر   يدأ بيالتمرين  يانكية أو التمرين ال ي120القليب إلى)

وعيادت ضييييييييييييييربيات القليب إلى  رذ حيالتهيا ال  كعكية ةيإ  هيذا الس ع من التيد ييب لا  سمي تحميل الاييييييييييييييرعية ليدى 
 . (6)الاعب 

 

 . 78  ص    مصدر سبق ذكره(   مال جمصل  الربضي:  1) 

 . 222  ص 1978  القاهرة   دا  المعا ف     القياس في المجال الرياضي( أحمد  اطر وعلي ال ك :  2) 
(3(German College for physical culture , introduction into Ieneral theory and meth otology of Sport training and 

Competition, German, demacrathic .Repablie .p 60 
 . 45  ص  1997  الدوحة  دا  الراية  للس ر   2  مفسيولوجيا التدريب بكرة القدم(  م ةق م صد الم لى وعلي جلصل:  4) 

(5( Judar D.Bompa : theary and Methology of trining , second print Kndall .Hunt Publisking Company , Dubugne 

.Howam 1985. p239. 
 

 . 106  ص 1998 القاهرة  مر ز الكتاذ    الفني بكرة القدمالمد ر ( حسفي محم د م تا : 6)
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ةصذ ر إ  تسمكة تحمل الاييييييرعة بكرة القد  تتر بالتر صز على ااييييييت دا  طريقة   أما )زهصر  اايييييير  ال  يييييياذ(    
 .( 1)التد يب الفتري مم ماحمة ما يأتي

 % من الارعة الق  ى.100-80تك   ارعة ال ري بصن  -1
 متر. 100- 30تك   المااةة الق  ى بصن  -2
متر    30تك   ةترة الراحة على شيكل م يي أو   ض  فكف أي ) ةي حالة الر ض بايرعة عالكة لماياةة   -3

 يانكية وعسيد  60أو    45متر تك   الراحية    70متر أو   50 يانكية وعسيدميا تك   المايييييييييييييياةية   30تك   ةترة الراحية  
 .(2) انكة (  90 – 75متر تك   الراحة من  100الر ض لمااةة 

 تك   المااةة الكلكة لر ض بالارعة العالكة ضعف ما  انت علكه عسد ت  ير الارعة. -4
  تر تد يب م اولة الارعة من  ال المك نات التالكة : (3)( 1998أما ) مفتي ابراهكر حماد 

 % من تمريسات الر ض.90-80.  شدة التمرين 1
  انكة للر ض . 30-10.  عدد مرات الادا  / زمن الادا  للتمرين 2
  انكة 180-90ل صسكة لل الغصن من .  مدة الراحة ا 3
  انكة. 240-120للساشئصن من  .  4
 مرة. 15-10رات تكرا  )الم م عات(.  عدد م5

 :تحمل القوة   2-1-2-7
يحتاج الرياضي إلى تحمل الق ة ةي  ثصر من الأن  ة الرياضكة التي تت لب مساةااتها تكرا  ااتعمال       

الق ة, أو دوا  ااتعمال الق ة وتحمل الق ة يعسي  د ة مر  ة تتك   من الق ة والتحمل وت عا لثقل هذه أو تل  تس أ  
والمساةا التد يب  من  لكل  مهمة  تك    بذاتها  ماتقلة  ال فة   د ة  اصة  هذه  تحدد  التي  الأم    ومن  ات, 

 .(4)و  اف ها مقدا  المقاومة ال ا جكة لعس ر الق ة ومدى ااتمرا  العمل لعس ر التحمل
لل مااي وهي  د ة تحمل الق ة  ال دنكة المر  ة التي  تمصز بها أدا  لاع ات  رة القييد  من أهر القد ات و      

 ابلكة العضلة على مقاومة   وهي  والتحمل  الق ة من مر  ة  د ة ه   الق ة تحمل أ    الى(Yasar Sevim) وي صر
 

 .100  ص1999  الم صل, دا  الكتب لل  اعة والس ر ,2  ال  عةكرة القدم (  زهصر  اار ال  اذ )وآ رو (: 1)

 . 70، ص  1980، ماهر البياتي وسليمان علي حسن : الموصل، مطبعة جامعة الموصل،    ترجمة،   كرة القدم(   الفريد كونزة :  2)
 .212، ص  مصدر سبق ذكرهمفتي إبراهيم:    (3)

 . 82, ص2002, بغداد  نظريات تدريب القوة :وعلي تر ي  ياا   ري ط م صد ( 1) 
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نقا  عن ها ة بأ  تحمل الق ة   حاانصن  ص حي ومحمد  الحمصد  ع د  وي  د  مال   (1) "التعب لأط ل مدة ممكسة
المقد ة على مقاومة التعب أ سا  أدا  م ه د بدني  تمصز بحمل معصن على الم م عات العضلكة المات دمة    "ه   

 .(2) "ةي بعض أجزافه ومك ناته
الكافن العض ي أو جز  مسه على م اصلة إاها  الق ة بعد التعب   د ة "أن ها  وي صر محمد إبراهكر شحاته     

 .(3) "ويتمصز ب ذل  د    صر من الق ة مم المثابرة الذهسكة وال دنكة
التي       الرياضكة جمكعها  ال دنكة الضرو ية للألعاذ  تعد من ال فات  الق ة  ال احا أ  صفة تحمل  ويرى 

تحتاج إلى مات ى معصن من الق ة العضلكة مدة ط يلة ولااكما ةي لع ة  مااي  رة القد  التي تمكن الاعب  
لتأ ر بالتعب ةي أ سا  الم ا اة  والاع ة من الااتمرا  ةي الر ض والقفز, وأدا  المها ات وال  ط من دو  ا

 ويضكف بأ  تحمل الق ة هي  د ة التغلب على مقاومة تكرا  الأدا  الحر ي المتمصز بالق ة لأط ل مدة ممكسة. 
 

 القوة الانفجارية: 2-1-2-7
أ  ييييييير ويمكن عدّها القابلكة على أدا    ة   ييييييي ى ةي   وهي نات   ابلصتصن حر صتصن هما الق ة والايييييييرعة      

 .(4)زمن ممكن لمرة واحدة
 .(5)أو م م عة عضلكة لمرة واحدة" كذل  تعرف بأنها " أعلى   ة د سامكككة يمكن أ  تست ها العضلة

  ة ايييريعة لحمكة تؤدى بال يييدة الق ييي ى ضيييد المقاومة  وعرةها  ااييير حاييين وباييي  يايييي أحمد  بأنها "     
الم ا يات والفعالكات الرياضيييييييييييكة مثل ال داية عسد العدو للماييييييييييياةات وتمهر هذه ال يييييييييييفة عسد تأدية  ثصر من 

 .(6)الق صرة   أو لحمة  ذف الثقل أو لحمة  مي القرص"
ويعرةها ناجي وباييي  يايييي بأنها "ع ا ة عن إمكانكة الم م عات العضيييلكة ةي تف صر أ  يييى   ة ةي أ ل      

 . (7)زمن ممكن"

 
(1) Yassar Sevim;   Antrenman Bilgis  Nobel yihdagitim.,2002.p.549.  

القاهرة  دا  الفكر العربي      اللياقة البدنية ومكوناتها )الأسس النظرية، الإعداد البدني، طرق القياس(   :  مال ع د الحمصد ومحمد ص حي حاانصن   ( 2(
 .  68  ص1997

 .215  ص2006المكت ة الم رية  الإاكسد ية     أساسيات التدريب الرياضي  :محمد ابراهكر شحادة ( 3) 
 . 620،ص2008،  مصدر سبق ذكرهمحمد رضا :    (4)
 . 116، ص1999, القاهرة،  دار الفكر العربي,أسس ونظريات التدريب الرياضي: ( بسطويسي احمد 5)

 .  32، ص1979، بغداد , مطبعة الوطن العربي, في مجال الفعاليات الرياضية التدريب العضلي الايوزوتونياحمد:    ي( قاسم حسن حسين  وبسطويس6)

 . 343-342،ص1987، بغداد, مطبعة التعليم العالي, الاختبارات ومبادئ الإحصاء في المجال الرياضي( قيس ناجي عبد الجبار وبسطويسي احمد: 7)
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ويعرةها ال احا بأنها إمكانكه العضيييييييلة أو الم م عة العضيييييييلكة على بذل ا  يييييييى مايييييييت ى من الق ة ةي      
 الانق ا  العضلي ال احد.

 المطاولة العامة:  2-1-2-8
تعد الم اولة العامة من الدعافر الأاااكة للكا ة ال دنكة وهي تت ل بأ ل كة ال فات ال دنكة لاعب  وهي "      

والدو ة  للقلب  ال اكفكة  بالقد ة  ترت ط  وهي  الأ رى  ال دنكة  القد ات  حصا  من  الاعب  لكا ة  على             تحاةظ 
وهي تعد العم د الفقري للكا ة ال دنكة والأن  ة الرياضكة  اةة  ويامى هذا الس ع من الم اولة ةي    (1)".الدم ية 

    اولة ال هازين الدو ي والتسفاي.كثصر من الأدبكات الغربكة بم 
 ما عرةها )حماد( "بأنها مقد ة      (2). "   لتمرين لفترة ط يلة بأنها  د ة ال ار على تحمل أدا  ا  ويعرةها )اامة( "

 (3) ." الت   كة الاعب على الااتمرا  ةي ال هد ال دني بفعالكة والذي له عا ة بالأدا  ال اص بالرياضة 
تأ صر الم اولة العامة ةي جار الرياضي ب كل عا  ه  ا تفاع  "  ويرى  ل من )حاصن والعس كي( بأ        

الم اولة    " ل من )محم د ومحمد ( بأ  ما أوضف     (4) ".لمات ى  فا ة الأجهزة ال اكفكة  القلب والتسفس
الأكثر أهمكة ةي قكاس الحالة ال دنكة للفرد  إ  إنها تتحكر ةي تحد د المات ى لماابقات  العامة هي المك    

عدو المااةات المت ا ة وال  يلة   ما تكمن أهمصتها ةي الا تقا  بمات ى الم اولة والقد ة على اات دا  ال دد 
الأدا  عسدما  تد ل عامل  الم تا ة ةي التد يب لفترة زمسكة ط يلة  و ذل  من  ال عد  ان فا  مات ى  

   (5( التعب  ةضا  عن ارعة ع دة ال ار إلى الحالة ال  كعكة
 : رات الاساسية بكرة القدم للصالاتالمها  -2-1-3

و        الأاااكة  والمها ات  الفعالكات  الرياضكة هي جز  من  با تاف  الحر ات  الااااكة  المها ات  ت تلف 
الالعاذ الرياضكة ا  ا  لكل لع ة ا ا    انت جماعكة ا  ةردية    صصتها ,ةس اح اي ةريق ووص له الى 
المات يات العلكا انما  ت  ف على مدى اجادة لاع كه لتل  المها ات بد ة مما ياهل لهر القكا  ب اج اتهر الدةاعكة  

 
 . 2005، مطبعه رؤون, السليمانية العراق ,كتاب تدريب في كرة القدممحمد عثمان  احمد:  (1)
 .2000, دار الفكر العربي, القاهرة، الصحة والتربية الصحيةبهاء الدين إبراهيم سلامه:  (2)
 .1998, تخطيط وتدريب وتطبيق وقيادة, الطبعة الأولى, دار الفكر العربي, القاهرة ،التدريب الرياضي الحديثمفتي إبراهيم  حماد:  (3)
 . 1988, مطبع التعليم العالي، .بغداد,اللياقة البدنية وطرق تحقيقهاحسين ,منصور جميل  العنكبي: قاسم حسن   (4)
ناجي,   محم د,   ( 5) ال اكفكة عسد   ض المااةات    : اار  احمد  ال اصة وا رها على بعض المتغصرات  اات دا  مسهاج تد ي ي مقترح لت  ير الم اولة 

 .2002ديالى   ةالمت ا ة " من بح   المؤتمر العلمي الثالا ع ر لكلكات التربكة الرياضكة, الم لد الثالا, جامع
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من  عدد  ال الات  لع ة  رة  د   .وةي  والترب ي  وال   ي  والسفاي  ال دني  ال انب  عن  .ةضا  واله  مكة 
المها ات الااااكة التي ي ب اداؤها من الاع صن جمكعهر زيادة على وج د مها ات ا رى  سفرد اداؤها بعض 

سي ال صد ةي الالعاذ ال ماعكة يعسي  الاع صن مما بلغ ا مات يات عالكة من الاعداد والتد يب ,وا  الادا  الف
التي   الرفكاكة  الحر ات  على  ي لق  ا   اللع ة  لتل   الااااكة  والمها ات  للم ادئ  ال حكف  المككانككي  الادا  

 . (1) تاتعمل ةي اللعب اار المها ات او الم ادئ الااااكة
ةالمها ة )تعد القاعدة الااااكة التي يمكن من  الها بسا  الالعاذ الرياضكة ,ا   ت  ف على اتقانها الى       

حد   صر ن اح الاعب والفريق معا ةمسهر من يق د بها الفعالكات الرياضكة ومسهر يق د بها الحر ات الرياضكة  
 . (2) التي تت ف بالمها ة عسد ادافها 

هدا ت      )ن راس  امل  والمساولة و د   رت  )الدحرجة  هي  لل الات  القد   بكرة  الااااكة  المها ات  ا    )
والتهديف والاك رة على الكرة والمراو ة وال داع والا ماد ومهاجمة الكرة اي قكا  الاعب بق م الكرة والمكاتفة  

 . (3)ومها ات حا س المرمى(
"حر ات  تقسها الاعب ويات كم اات دامها ةي اروف وحالات كرة القد  لل الات هي  بةالمها ات الأاااكة  

 . (4) متس عة وم تلفة والهدف الأااس من تد يب المها ة تث صت عملكة التحكر الذاتي ةي تأدية مها ة حر كة معصسة 
: من الضرو ي مراعاة عد  تأدية المها ات ةقط ولكن ي ب أ  تك      ويذ ر )أب  عمر وأب  العا( بأنه     

ةي التع د على الكرة وتعلر   متس عة ومتساا ة مم م ا ف اللعب إ  إ  الم ا ف الأولى ةي التعامل مم الكرة ت د 
والمها ات على تس عها اتق   ال احثة بالت رق    (5) المها ات الأاااكة لها واكتااذ تسفصذ وتأدية الحر ة با ت ادية

 الى  ات العا ة بال حا من  ال د ااتها بالتف صل وهي )المساولة والدحرجة والا ماد والتهديف(. 
 

 الدحرجة:   2-1-3-1

 

 .  41,ص1988 بغداد م  عة التعلكر العالي,   ,المبادئ الاساسية  :   اف ال ازي , مهدي ن ر ( 1)
   لكة التربكة الرياضكة,   جامعة بغداد ,  ماجاتصر, االة    متابعة  الكرة اله  مكة المرتدة من الهدف وعا تها بستاف  الم ا يات, :  ( محمد صالف محمد2)

 . 26,ص1990
 لكة    اات دا  ان اع م تلفة من التغذية الراجعة ةي تعلكر بعض المها ات ب مااي  رة القد  , االة ماجاتصر  صر مس   ة,   تأ صر  ن راس  امل هدا ت:(  3)

 .38,ص2004جامعة ديالى  التربكة الرياضكة,
 .81ص ,2005 بغداد, دا  الكرا  لل  اعة والس ر, ,اسس التعلم والتعليم بكرة القدم: )وا رو  (اار لزا   (  4)
 .    1ص ,2011دا  الفكر العربي,   القاهرة  ,م د ,1م , الطريق نحو العالمية في كرة القدم( عمرو اب  الم د واب  العا ع د الفتاح: 5)
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يات دمها الاعب من أجل التقد  بإت اه مرمى المساةس من   إ    تعد الدحرجة بالكرة من أاااكات  رة القد     
 ال الدحرجة بالكرة ي ب أ  يك   نمر الاعب م زعا  بصن الكرة والايييييييييييياحة لرؤية الاع صن  والاعب الذي  

تر صز السمر إلى الكرة وإنما يمكن أ  يك   بصن  ل لماييييييييييتصن للقد    ااييييييييييتمرا  تقن هذه المها ة لا يحتاج إلى 
الدحرجة "  د ماحمة الكرة وم  ف الاع صن الآ رين  لذا تعو     جه نمره للأما  أو يك   مم السمرة ال يييييييييييياملة

الاعب على الكرة مم التحرم بها مم أو بدو  تح يل اللعب ويلز   ل  إتقا  التعامل بالكرة ةسكا     اايييتح ا  هي  
ع بة للمداةم  لإ  ت اجد الكرة يعمل على  أو ال داع   وأ  ال ري ال صد بالكرة مم معرةة ةس   اللعب تا ب ص

 (1)ت اجد المساةس ةي حالة تر صز    ى"
وتعد من الأاييياايييكات الفسكة لكرة القد  ويايييت دمها الاعب لل صييي ل إلى  اية معصسة عسدما يك   زمافه      

الفريق المساةس أو عسدما يك   التهديف ه  الهدف الم  ط له  وهي ةن اايييت دا  الاعب أجزا   مرا  صن من
من القييد  للتحكر ةي الكرة ةي أ سييا  دحرجتهييا وهي تحييت اييييييييييييييك رة الاعييب والتقييد  بهييا   وال ري بييالكرة ه   

 . (2)التحرم بها من مكا  الى مكا  بالملعب بحصا يفتف الثغرات ةي دةاع المساةس
ويق يييييييييييييد بها " التحرم بالكرة إلى الأما  بدةعها  فكفة بقد  الاعب   وتايييييييييييييت د  عسدما لا تتاح مساولة الكرة 

وايضيييا  تعسي" ال ري بالكرة مم الايييك رة    (3)للزما  المرا  صن أو عسدما يك   الهدف الم  ط له ه  التهديف"
  .(4)علصها ةي ات اه مرمى الفريق المساةس"

الأاييييييييييياس التي تحتر على جمكم اعضيييييييييييا  ةريق  رة القد  اجادتها واتقانه ه     الم ادئهر  أ من    ا  واحدا       
  إ  التعياميل مم الكرة مهياجميا  او    ميداةعيا  لاعيب عن هيذه المهيا ة ايييييييييييييي ا   يا     لأيال ري بيالكرة ا  لا  سى  

  وتؤدي بيدةم الكرة بيدا يل القيد  أو المهيا ةعلصهيا ةي ا سيا  ال ري ه  القياعيدة الأايييييييييييييياس ةي هيذه   والاييييييييييييييك رة
 .(5) ا جها  ومن الساد  ال ري بالكره ب جه القد  الامامي 

 
 

 

 .113  ص 9200  2عما , دا  دجلة, ال  عة, والمهارات الأساسية في كرة القدمالتعليم   :( م ةق أاعد محم د1(
 )., p 13, 2015)New York, USA( Dribbling and Feinting –Soccer  Thomas dooley; )2 

 .254  ص 2005والس ر,  لل  اعةبغداد  دا  الكرا     أسس التعلم والتعليم في كرة القدم(  اار لزا  وآ رو ؛ 3(
 .131  ص2005القاهرة  دا  الفكر العربي    الجديد في الاعداد البدني والمهاري والخططي للاعب كرة القدممفتي ابراهكر؛ ( 4(
 .213  ص1990  وزا ة التعلكر العالي  دبغدا     ترجمة م ةق الم لىكرة القدم الخطط والمهارات  ؛ ( جا س ه يز 5)
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 المناولة :   2-1-3-2
ةييييييييييي لع يييييييييية  ييييييييييرة  ييييييييييد  ال ييييييييييالات والفريييييييييييق  مهييييييييييا ة المساوليييييييييية ميييييييييين اكثيييييييييير المهييييييييييا ات ااييييييييييت داما       

الييييييييذي ي صييييييييد لاع يييييييي ه المساوليييييييية وياييييييييت دم نها بد ييييييييه ا سييييييييا  الم ييييييييا اة  تمصييييييييز باللعييييييييب ال ميييييييياعي وي سييييييييي 
الثقييييييية بيييييييالسفس ةهيييييييي عاميييييييل ميييييييؤ ر ومهييييييير ةيييييييي حر يييييييات الفرييييييييق  مميييييييا  ت ليييييييب اع اؤهيييييييا اول يييييييية ةيييييييي 
 الييييييييتعلر والتييييييييد يب حتييييييييى ت ييييييييل الييييييييى د جيييييييية الد يييييييية  مييييييييا تت ييييييييف هييييييييذه المهييييييييا ة بأهمكيييييييية   صييييييييرة قكااييييييييا  

ا  لا يايييييييييت كم   ب يييييييييا ي المهيييييييييا ات ب يييييييييفتها  اعيييييييييدة ان ييييييييياق مهمييييييييية وايييييييييهلة ليييييييييتعلر بيييييييييا ي المهيييييييييا ات 
لاعيييييييييب  يييييييييرة  لل يييييييييالات ومهميييييييييا امتلييييييييي  مييييييييين امكانيييييييييات ةسكييييييييية عالكييييييييية مييييييييين ال صييييييييي ل اليييييييييى مرميييييييييى 
الفريييييييييييق المسييييييييييياةس دو  ادا  مهييييييييييا ة المساولييييييييييية وعلييييييييييى هيييييييييييذا الاايييييييييياس ةيييييييييييا  اتقانهييييييييييا امييييييييييير ضيييييييييييرو ي 

عيييييييين ا  المسييييييييياولات الدقكقيييييييية ةييييييييي ال  ييييييييت والمكيييييييييا    يييييييياح الفريييييييييق والفييييييييي ز بالم ييييييييا اة ةضييييييييا  ومهيييييييير لا ن
هيييييييييي اييييييييياح ميييييييييؤ ر مييييييييين شيييييييييانه ا   يفكييييييييي  الفرييييييييييق المسييييييييياةس وي عثييييييييير    يييييييييه وي ليييييييييق و المسااييييييييي صن 

  يكييييييييي   الاعيييييييييب ةاهميييييييييا لل اج يييييييييات ال   كييييييييية وايييييييييرعة تحر يييييييييه أالكثصييييييييير مييييييييين الفرا يييييييييات شيييييييييري ها 
 .(1)الحر من دو  الكرة لا  ذ المكا  المسااب  ر بد ة واتقا  المساولات 

–القيييييييييييي ة –والمساوليييييييييييية ال ييييييييييييحكحة هييييييييييييي التييييييييييييي تتيييييييييييي ةر ةصهييييييييييييا ال ييييييييييييروم الثا يييييييييييية الاتكيييييييييييية )الد يييييييييييية  )
                                                                                                          (2)الت  صت(

ةتعيييييييييييد المساولييييييييييية مييييييييييين المهيييييييييييا ات الفاعلييييييييييية نميييييييييييرا لقيييييييييييد ة الاعيييييييييييب ةيييييييييييي تسفصيييييييييييذ ضيييييييييييرذ الكيييييييييييرة      
واي يييييييييييالها اليييييييييييى الزمصيييييييييييل بالايييييييييييرعة والد ييييييييييية التيييييييييييي تت ل هيييييييييييا حالييييييييييية اللعيييييييييييب وبيييييييييييالق ة المسااييييييييييي ة ميييييييييييم 

 . (3)الزمصل او ارعته
 (4)وهناك عدة انواع للمناولات منها -

التييييييييي تاييييييييتعمل لغيييييييير  تغصيييييييير ات يييييييياه اللعييييييييب ميييييييين  وهييييييييي تليييييييي  المسيييييييياولات  المناااااااااولات القطريااااااااة:-1
 جهة الى جهة ا رى ةي مس قة اله    الرفكاكة )ااحة ال  ر(.

 

 . 129, ص2001الك يت, م ابم ص ت ال لك ,   المهارات الاساسية بكرة القدم( محمد ع د الله الهزاع وم تا  احمد:  1)
  جامعة بغداد,    لكة التربكة الرياضكة,   االة ماجاتصر,   محمد ع د الحاصن المالكي: ا ر التد يب الذهسي ةي تعلر بعض المها ات الااااكة بكرة القد  (  2)

 . 23ص ,1998
  .. 23ص ,199 جامعة بغداد,  ,مصدر سبق ذكرةمحمد ع د الحاصن المالكي:  (  3)
 . 112  ص2005  ,مصدر سبق ذكرة  عماد زبصر احمد: ( 4)
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وهييييييييي الا ييييييييل ااييييييييتعمالا ةييييييييي  ييييييييرة القييييييييد  لل ييييييييالات نمييييييييرا ل ييييييييغر مايييييييياحة  المناااااااااولات العاليااااااااة:-2
اللعيييييييب ووجييييييي د لاعيييييييب مسيييييييياةس  رييييييييب مييييييين الاعييييييييب الزمصيييييييل ةيييييييي ا ليييييييب الاحكييييييييا  وعليييييييى هيييييييذا ةييييييييا  

 نا ة حدو ها  لصل ةي الم ا اة.
وهييييييييي تليييييييي  المسيييييييياولات التييييييييي تاييييييييتعمل لغيييييييير  الح يييييييي ل علييييييييى مسيييييييياطق المناااااااااولات العرضااااااااية: -3

 الكيييييييييية ميييييييييين   ابيييييييييية ال  يييييييييي   وتغصيييييييييير م ييييييييييرى اللعييييييييييب وميييييييييين الضييييييييييرو ي اتقانهييييييييييا وااييييييييييتعمالها ميييييييييين 
 كاةة الاع صن.

وهييييييييي تليييييييي  المسيييييييياولات التييييييييي تكيييييييي   بات يييييييياه مرمييييييييى المسيييييييياةس وهييييييييي   ييييييييرة  المناااااااااولات العميقااااااااة:-4
 ب  كعتها ا ا ما اات دمت ةي ال  ت المسااب.

وهييييييييي تليييييييي  المسيييييييياولات التييييييييي تكيييييييي   م جهيييييييية ا اديييييييييا ميييييييين ايييييييياحة ال  يييييييير  المناااااااااولات الخل يااااااااة:-5
اليييييييييى اييييييييياحة الفرييييييييييق المايييييييييتح   عليييييييييى الكيييييييييرة مييييييييين اجيييييييييل  ليييييييييق ةرصييييييييية للتهيييييييييديف او تغصييييييييير   ييييييييية 

 اللعب.

  (1)اهمية التمرير في لعبة كرة القدم : ❖
 لتمرير( اهمكة   رى ةي لع ة  رة القد  و ما  لي : لا  )     

   امف للفريق ةي الحفا  على حكازة الكرة والتحرم بارعة ةي الملعب ي
  .المااحات ةي الملعب  قااعد على الانت ا  و لي
 ااعد الفريق ةي تهصئة الفرص من اجل تا صل الاهداف .ي

نفاييييي   صيييير ا  ي ييييعر الاعييييب بعييييد تسفصييييذها ب ييييكل ةصهييييا جانييييب ا ييييرى  نق يييية الباحااااثويمكيييين ا  يضييييكف 
   صحكف بثقة عالكة .

   (2)بعض القواعد المهمة )للتمرير(: -
   .لا ي صدو  ادا  مها ة التمرير بارعة ود ة عالصتصن ا ا  ا  الاع    اكفقد الفريق حكازة الكرة 

  يييييييصرة ةيييييييا يايييييييت كم اتقانهيييييييا ةيييييييي ا ا  يييييييا  الاعيييييييب لا يايييييييت كم اتقيييييييا  مهيييييييا ة التمريييييييير ةيييييييي ماييييييياةات 
 مااةات ط يلة على ا   الملعب .

 

(1) Laprath, Debra ؛ Coaching  girls' soccer successfully :(usa: human kinetics, 2009), P.72. 
(2) Chapman , S and (others)  ؛ soccer coaching manual: ( Usa:LA84 Foundation ,2008),P.73.  
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للتمرييييير ب ايييياطة واييييرعة ود يييية , عكييييس الاعييييب الهيييياوي  ؤها  مييييا يمصييييز الاعييييب المحتييييرف عيييين  صييييره ادا
 و صر د صق . ا  ومعقد  ا  ا  يك   تمريره صع 

 ي لق على التمرير جصد عسدما يك   ةي مكا  مسااب ويلعب ةي و ت مسااب .
 من اجل الح  ل على ا تراق جصد  ت لب  ل  ادا  تمرير اريم ود صق با ل عدد ممكن من اللماات 

 

 :   التهديف   2-1-3-3
التهديف ه  الستك ة السهافكة لالاة العملكات اله  مكة التي  ؤد ها الاعب او الاع    ب كل ةردي او       

جماعي ةي ا سا  الم ا اة وبال ريقة القان نكة لكي  تر احراز هدف ةي مرمى الفريق المساةس ويكلل نتاج عمل  
  وتذ ر ال احثة ةي المح لة السهافكة التي  ؤد ها الاعب أو  الفريق الفسي وال   ي بالمفر بستك ة الم ا اة 

 الاع    ةي آ  واحد .
وتعد لع ة  رة القد  ال الات من الالعاذ ال ماعكة بصن ةريقصن متساةاصن والفافز بالم ا اة الذي  د ل اك ر     

عدد ممكن من الاهداف ةي مرمى الفريق الا ر .ولما  انت هذه الستك ة هي الغاية والمسى التي ياعى الصها  
المها ات الااااكة والااالصب الدةاعكة واله  مكة الفريقصن ةا  ال راع على ااتح ا  الكرة وادا  العد د من  

ومن م ا ف وم ا م م تلفة   لل ص ل الى تا صل الاهداف لا  تر الا عن طريق الاتقا  ال صد لمها ة التهديف,
لا  اللحمات الحاامة    ةي الملعب ولا يعد التهديف مؤ ر مالر  تمصز بالق ة والد ة والارعة ةي م ا تة المساةاصن,

ا ة لس اح التهديف لا تأتي الا ةي او ات وحالات  لصلة ا  لر تاتمر بال كل الم ل ذ ةاك  ف الادا   والمسا
ال ماعي م رد ااتعرا   ال من الاهداف .ةكثصرا ما انتهت نتك ة م ا يات ل الف ةرق لر تؤد المات ى  

ولكن حان ااتغالهر ل عض الفرص   المها ي وال   ي بال كل الم ل ذ اكثر من الفرق الا رى المساةاة,
ااهر ةي حار الم ا اة ل الحهر ,وعلكه ةا  التد يب على مها ة التهديف ي ب ا  يأ ذ ال  ت الكاةي    ال صدة,

ةي المسهاج التد ي ي او التعلكمي للمد بصن ولابد من التس يم ةي ااالصب التهديف واعتماد الد ة  أااس ةي الادا  
تقري ا لما اكحد  ةي ا سا  الم ا اة  وبكلتا القدمصن  د  الامكا  دو   د  ومن م ا م م تلفة وبمروف م ابه  

 . (1) واحدة واجزا  ال ار القان نكة الا رى ول مكم الاع صن

 

 .33ص  ,1988 دا  الكتب لل  اعة والس ر, الم صل , ,اصول التدريب في كرة القدم (  امر محان ,اامي ال فا :1)
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المصداني والا ادة وتحمل        والذ ا   بالسفس  الثقة  الاعب  ت ةرت ةي  ا ا  الا  الاهداف  يمكن تا صل  " ولا 
 (1) :"الماؤولكة وال  رة ,الى جانب وج د عدة عساصر مهمة ةي عملكة التهديف وهي

 وتعسي مقد ة الاعب على الاك رة على حر اته الا ادية لت جكه الكرة للهدف . :الدقة -1
لا  التهديف الاريم والمفاج  الى جانب الد ة من العساصر الااااكة لإصابة الهدف وعد     :السرعة  -2

 اع ا  الفرصة لل  ر با   ت رف بمسم الاعب من التهديف .
  .الق ة التي تااعد على ضرذ الكرة بق ة لكي لا  تمكن حا س المرمى من ايقاةها او صدها ةتد ل المرمى  -3

 : (2)  ةي  ل ان اع التهديفا    ابتتا   ةسصتاوهسام حقكقت "     
 .  ي ب ا  يك   الراس ماتقرا    -1
 ي ب ا  تك   نق ة الت اد  مم الكرة  ال مست ف الكرة او اافلها .   -2

 :(3) والاسس الفنية للتهديف هي
 ماحمة مكا  المرمى الهدف . -1
 ت جكه الكرة لأحان مكا  ةي المرمى .- 2
 التر صز لغر  الد ة .  -3
  فض الراس وجعله مات يا لحصن لحمة الت اد  مم الكرة )عسد التهديف بالراس( -4
 ضرذ الكرة من اافل ال ط ال ا ي الاةقي او  ال ال ط ال ا ي للكرة "  -5

 

 الاخماد :   2-1-3-4
تعد مها ة الا ماد من المها ات الااااكة بكرة  د  ال الات ولا اكما انها حلقة ال صل التي تربط ادا        

ة المها ات الا رى  الدحرجة او المساولة او التهديف  و صرها الماتعملة لتأدية ال اجب الم ل ذ لم ا ف  لالا
ا سا  المتغصر ةي  الكرة    اللعب  أكانت  إلكه  لها ا ا   القادمة  الكرات  الم ا اة والا ماد ه  تحكر الاعب ةي 

 . (4) القادمة أ ضكة أو عالكة أو ن ف عالكة ةي اطا   ان   اللع ة

 

 .105ص ,2009 ,مصدر سبق ذكرة ( م ةق ااعد محم د:1)
 .79, ص2005 ,مصدر سبق ذكرة:  احمدعماد زبصر ( 2)
 .100ص ,2009 ال  رة , م  عة الس صل, ,كرة القدم تعليم وتدريب  عادل تر ي حان واا  ج ا  صاحب: ( 3)
 . 77ص ,2008دا  الفكر العربي,      القاهرة كرة القدم للناشئين : حسفي محم د م تا  ( 4)
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ة دو  الا ماد لا يات كم الاعب القكا  بالتهديف او المساولة او ال داع ب ريقة صحكحة واكك   تأ صره      
  .( 1) ال كا ةي الفريق

ا بانها  د ة الاعب على امتام الكرة والت رف بها حاب ما  ت ل ه الم  ف ةي ض اية    وتعرف هذه المها      
لا  الف ل     الم ا اة وهذا  ت لب من الاعب ا  يك   ت  صته واحاااه عالكا بالكرة عسد ماماتها اجزا  ال ار

    (2)ةي الاك رة على الكرة  ؤدي الى ةقدانها
ومها ة الا ماد من المها ات المعقدة ا  ي ب اتقانها مسذ المراحل الاولى للمتعلر لا  الم تدئ ا ا لر  تقسها       

 .  اتك   هسام صع بة ةي التعامل مم الكرات القادمة له
 

 : والاجزاء الاكثر استعمالا من التي يمكن ان يكون بها الاخماد -

 . الا ماد بالقد -1
 . ب جه القد   -أ

 .بأافل القد   -ذ 
 الا ماد بالف ذ .-2
 الا ماد بال د .-3

 

 المتغيرات الفسيولوجية قيد الدراسة:  2-1-4
 

 :(The Respiration Quotient(R.Qمعامل التنفس ) 2-1-4-1
وهيييييييييي ناييييييييي ة الغيييييييييازات ةيييييييييي ا سيييييييييا  عملكييييييييية  التيييييييييسفس وهيييييييييي ع يييييييييا ة عييييييييين ناييييييييي ة  ييييييييياني او ايييييييييصد  "     

زمسكيييييييية محييييييييددة وتقييييييييل  مكيييييييية  سييييييييافي مييييييييدة الكييييييييا ب   الييييييييى  مكيييييييية  الاو ايييييييي صن ةييييييييي هيييييييي ا  الزةصيييييييير ةييييييييي 
او ايييييييييييصد الكيييييييييييا ب   اكثييييييييييير مييييييييييين الاو اييييييييييي صن ةيييييييييييي و يييييييييييت الراحييييييييييية والعميييييييييييل العضيييييييييييلي ال فكيييييييييييف أي 

ا ييييييييييل ميييييييييين واحييييييييييد صييييييييييحكف ,ويرجييييييييييم  ليييييييييي  لزيييييييييييادة  عملكييييييييييات الاكاييييييييييدة لميييييييييي اد  RQيكيييييييييي   مقييييييييييدا  

 

 .38ص ,198  بصروت (،  القانون الدولي–الالعاب الاعدادية –الاساسية كرة القدم )المبادئ حان ع د ال  اد: ( 1)
التعلر والاحتفا  ب عض المها ات    محمد ع د الحاصن المالكي: (  2) تأ صر تدا ل التد يب الذهسي وال دني والمها ي بالأال بصن المتالال والع  افي ةي 

 .58ص ,2005 جامعه بغداد,  بكرة القد  للم تدفصن  الأاااكة
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اييييييييير لصتكيييييييي    سيييييييييافي او ايييييييييصد الكييييييييا ب   والميييييييييا  وليييييييييذا ةييييييييأ   ثصييييييييير مييييييييين الاو اييييييييي صن  الةيييييييييي ال ا يييييييية 
اليييييييذي ح يييييييل علكيييييييه ال اييييييير ةيييييييي التيييييييسفس ي يييييييرج مييييييين ال اييييييير ميييييييم هييييييي ا  الزةصييييييير عليييييييى شيييييييكل   ييييييياني 

وي ييييييييييصر معامييييييييييل التييييييييييسفس الييييييييييى   (1)مسييييييييييه ي ييييييييييرج ب يييييييييي  ة مييييييييييا ". هاو اييييييييييصد الكييييييييييا ب   الا ا  بعضيييييييييي
  الاتي : اكادة الم اد الغذافكة ةي ال ار  ما تراها) امكعة  لصل(

  . 1: الكرب هصد ات  -
 . 0,7الده  :  -
 (2)"  0,82ال روتصسات:  -

 السا ة أنه "على      محب طه صقر(  ويتفق ةي تعريفه ايضا  ل من )امكعة  لصل , حمزة الدلكمي,      
  (3)  ".العملكة ةي الماتهل    O2  ا صنو الأ  ح رى  إل التسفس عملكة من  المس لق  Co2ح ر بصن

 معاميييل RQ يبييي وت ت يير المايييتهل  O2 يوالييي المس عييا  CO2 بيييصن السايي ة او "هييي  
  كرب هصييد ات  (التييسفس عملكيية ةييي الدا ليية الميي اد  لا ييتاف ت عييا   ي تلييف  RQ التييسفس

 (4) ." )كربس لدو ة وا كة أ  مر  ات  ده    بروتصسات 
و يييييييييييييذل  يعيييييييييييييرف " بأنيييييييييييييه ناييييييييييييي ة ح ييييييييييييير  ييييييييييييياني او ايييييييييييييصد الكيييييييييييييا ب   المتكييييييييييييي   اليييييييييييييى ح ييييييييييييير      

  . RQالاو ا صن الماتهل  ويرمز له 
 

 ح ر  اني اكاصد الكا ب   المتحر           
RQ  _ _  _______________________ 

 ح ر الاو ا صن الماتهل               
 

وهيييييذا المعاميييييل دافمييييييا ا يييييل مييييين واحييييييد لا  ح ييييير  ييييياني او اييييييصد الكيييييا ب   المتحييييير  دافمييييييا ا يييييل ميييييين      
 (5) ".الاو ا صن الماتهل  ةي التسفس ال اصل الى الد  

 
 

 

 . 267- 268, 1984, القاهرة ,دا  الفكر العربي,فسيولوجيا التدريب الرياضيمحمد حان عاوي ,أب  العا ع دالفتاح: ( 1)
 .206, ال  عة الأولى, ص2008, بغداد, شر ه ناس لل  اعة, مبادئ الفسيولوجيا الرياضيةامكعة  لصل محمد:   ( 2)
 .2  ص2010, جامعة المس   ة,  لكة الز اعة  محاضرة مس   ة اساسيات كيميوحيوية وفسيولوجيا النباتمحب طه صقر: ( 3)
 .28, ص 2012حمزة ن  ي الدلكمي: ةال ة الس ات /التسفس, محاضرة مس   ة, جامعه القاار ال ضرا   ( 4)
 .121  ص2000ال س م, ال  عة الثالثة, , م ر, جامعة الإاكسد ية,  لكة المعلمصن, علم وظائف الأعضاء والجهد البدنياعدالد ن ,محمد امصر: ( 5)
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 frequency Breathing ((RF   :عدد مرات التنفس 2-1-4-2
المهمييييييييية ةيييييييييي جاييييييييير الانايييييييييا  وةيييييييييي م يييييييييال ال اكفكييييييييية  يعيييييييييد ال هييييييييياز التسفايييييييييي مييييييييين الأجهيييييييييزة      

عيييييييييين ال هييييييييييد ال يييييييييدني وميييييييييا ي ييييييييياح ه مييييييييين  ا  يعيييييييييد  تع صييييييييييرا   الرياضيييييييييي  والتيييييييييد يب علييييييييير الفايييييييييص ل جكا 
  , التد ي كييييييييييةعليييييييييييى شيييييييييييدة الأحميييييييييييال  رات وهيييييييييي  يعييييييييييد مييييييييييين المؤشيييييييييي  م تلفيييييييييية ال ييييييييييدة تد ي كييييييييييةأحمييييييييييال 

بانهيييييييييا "عيييييييييدد ميييييييييرات التيييييييييسفس  ويتفيييييييييق ةيييييييييي تعريفهيييييييييا  يييييييييل من)محميييييييييد جااييييييييير ,محميييييييييد ن ييييييييير اليييييييييد ن(
واليييييييييذي  يييييييييد ي يييييييييل معيييييييييدل التيييييييييسفس العيييييييييادي   ,(1)"ال احيييييييييد )ال يييييييييهصق والزةصييييييييير( ةيييييييييي الدقكقييييييييية ال احيييييييييدة 

تعيييييييييرف ايضيييييييييا بأنهيييييييييا" عيييييييييدد حر يييييييييات ال يييييييييد   او   (2)"  ميييييييييرة ةيييييييييي الدقكقييييييييية( 12)ا سيييييييييا  الراحييييييييية اليييييييييى
التسفاييييييييييييكة  ييييييييييييال الدقكقيييييييييييية ال احييييييييييييدة, ويحييييييييييييد  التييييييييييييسفس ب اايييييييييييي ة حر ييييييييييييات تسفاييييييييييييكة ت ييييييييييييدد هيييييييييييي ا  
الييييييييرفتصن باايييييييييتمرا  وتقييييييييل ايييييييييرعة التيييييييييسفس ةييييييييي حالييييييييية الراحيييييييية بحصيييييييييا ت ييييييييي ف  افكيييييييية لم يييييييييرد تييييييييي ةصر 

لييييييييذل  يعييييييييد  معييييييييدل التييييييييسفس وح يييييييير  ،(3)" كمكيييييييية الاو ايييييييي صن التييييييييي تييييييييؤمن حاجيييييييية ال ايييييييير الااااييييييييكة
 والييييييييييذي   ليييييييييييييغ الرف ييييييييييية الته يييييييييييةنق ييييييييييا   او زيييييييييييادةةييييييييييي  الأاااييييييييييكة المتغصييييييييييرات التييييييييييسفس ميييييييييين اهيييييييييير 

ال احييييييييييييدة  و ييييييييييد   لييييييييييغ  الدقكقيييييييييةمييييييييييييرة( ةييييييييييييي  ٢٠-١٢معييييييييييييدل التييييييييييييسفس ةييييييييييييي حاليييييييييييية الراحيييييييييييية حيييييييييييي الي)
عسيييييييييييييييييييييد ادا  جهيييييييييييييييييييييد  او التيييييييييييد يب بعييييييييييييد  الدقكقييييييييييية( مييييييييييييرة ةييييييييييييي ٦٠-٣٠بيييييييييييصن ) هييييييييييييذا المعييييييييييييدل مييييييييييييا
   (4)". ليييييييييي  ال هييييييييييد  وح ييييييييييربييييييييييدني ت عييييييييييا ليييييييييي دة  

 اثنااااااااااء الراحاااااااااةحايييييييييب الاعميييييييييا  وال يييييييييسس ةفيييييييييي بت تليييييييييف ايييييييييرعة التيييييييييسفس عسيييييييييد الاشييييييييي اص و      
 (5)"الدقكقييييييييية  /ميييييييييرة  18الدقكقييييييييية وعسيييييييييد الانيييييييييا   /ميييييييييرة 40-30تزييييييييييد عسيييييييييد الاطفيييييييييال وتتيييييييييراوح بيييييييييصن 

( مييييييييييييرة امييييييييييييا بالسايييييييييييي ة 25 -15تتييييييييييييراوح بييييييييييييصن )لييييييييييييدى  صيييييييييييير الرياضييييييييييييصصن ال  كعصييييييييييييصن ال ييييييييييييالغصن  و"
( ميييييييييرة وهيييييييييذا ي تليييييييييف ت عيييييييييا لمايييييييييت ى التككيييييييييف الييييييييي اكفي ل ايييييييييافف 15- 9للرياضيييييييييصصن ي يييييييييل مييييييييين )

ال ايييييييييييير لااييييييييييييكما الرفتييييييييييييا  ةضييييييييييييا عيييييييييييين نيييييييييييي ع و  ييييييييييييافى وممصييييييييييييزات الفعالكيييييييييييية او اللع يييييييييييية التييييييييييييي 

 

, العراق, ال  رة, م  عه الس صل, ال  عة الثانكة   الأسس الفسيولوجية للجهاز التنفسي لدى الرياضيينعما  جاار مالر, وعقصل مالر ع دالحاصن:  ( 1)
 .67  ص2010

 .25ص 1998القاهرة, مر ز الكتاذ للس ر, ال  عة الأولى, ,  طرق قياس الجهد البدني في الرياضةمحمد ن رالد ن  ض ا :   ( 2) 
 .203  ص2008, مصدر تم ذكره امكعة  لصل:  ( 3)
ة الصد  ن ةل محمد محم د الحكالي  وزيسي م ك  ح ي الحرا ي: د ااة مقا نة ل عض المتغصرات ال اكفي   ل وبعد ال هد لمراكز اللعب الم تلفة بكر   ( 4)

 .183ص 2007, 46العدد  10الرياضكة, جامعه الم صل ,م له الراةد ن, العل   الرياضكة, م لد  ,كلكة التربكة 
 .203, ص2008  المصدر السابق امكعة  لصل : ( 5)
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يما ايييييييييها الاعيييييييييب و لميييييييييا  انيييييييييت ناييييييييي ة نميييييييييا  ال ا ييييييييية الهييييييييي افي اكثييييييييير مييييييييين بيييييييييا ي انممييييييييية ال ا ييييييييية 
 (1)." كا  عدد مرات التسفس ا ل اي يمتاز بالان فا  

  القكييييا  بييييأي م هيييي د عضييييلي مهمييييا  انييييت د جتييييه اييييصؤدي الييييى زيييييادة ةييييي إةيييي مييييا ا سييييا  ال هييييد ال ييييدنيأ    
معيييييدل التيييييسفس ليييييدى ال ييييي ى ةيييييإ ا  يييييا  هيييييذا الم هييييي د" مت ايييييط ال يييييدة ةيييييا  معيييييدل التيييييسفس ايييييصرتفم ةيييييي 

  الت ييييادل الغييييازي اييييكك   مستممييييا دا ييييل إ  وعلكييييه ةييييةمعصسييييولمييييدة ال داييييية  يييير يقييييل بعييييدها وياييييتمر بانتمييييا  
  معييييدل التييييسفس اييييصرتفم مييييرة أ ييييرى  يييير يعيييي د الييييى إال ايييير   وعسييييد قكييييا  ال يييي ى برةييييم شييييدة الم هيييي د ةيييي

الانتميييييا  أيضيييييا    هيييييذا الانتميييييا  ياييييييمى الحالييييية الثابتييييية او المستممييييية وا  اييييييرعة بلييييي   هيييييذه الحالييييية تييييييدل 
ة ال هيييياز التسفاييييي لييييدى الرياضييييي و ييييد ة جاييييمه علييييى التككييييف اليييي اكفي,ا  تقييييل عسدفييييذ اييييرعة  علييييى  فييييا

 "(2)".ت القلب التسفس وتستمر ضربا
تكيييييي   الزيييييييادة ةييييييي عييييييدد مييييييرات التييييييسفس لييييييدى  ييييييل العصستييييييصن الرياضييييييكة او  صيييييير الرياضييييييكة ا سييييييا  و       

( ميييييرة اميييييا 60- 50رياضيييييكة بالزييييييادة الايييييريعة وتت  يييييف ضيييييمن حيييييدود مييييين )الال هيييييد  ولكييييين تتمصيييييز  صييييير 
لييييييدى الرياضييييييصصن ةتمتيييييياز بال ييييييع د المتييييييد ج والمسايييييي ر مييييييم نيييييي ع ال ييييييدة وح مهييييييا وت ييييييل عييييييدد مييييييرات 

  الزيييييادة ةييييي ح يييير هيييي ا  التييييسفس تعمييييل علييييى نقييييى ةييييإلييييذا   (3)".( مييييرة ةييييي الدقكقيييية 70-60التييييسفس ميييين)
معييييدل التييييسفس ةييييي الدقكقيييية وبالتييييالي تييييزداد الا ت ييييادية ةييييي ااييييتهام الأو ايييي صن و لمييييا  ييييل ح يييير هيييي ا  
التيييييسفس زاد معيييييدل التيييييسفس ةيييييي الدقكقييييية وبالتيييييالي  يييييزداد ح ييييير الأو اييييي صن المايييييتهل  ةيييييي عميييييل عضيييييات 
التييييييسفس  اتهييييييا نتك يييييية لزيييييييادة معييييييدل التييييييسفس فككيييييي    ليييييي  علييييييى حايييييياذ الأو ايييييي صن الماييييييتهل  ل ييييييا ي 

فكقييييل عييييادة معييييدل التييييسفس ا سييييا  الراحيييية بايييي ب زيييييادة ح يييير الاو ايييي صن الجهااااد "بعااااد وامييييا     (4) ال ايييير."
 . (5)". الدا ل الى الرفتصن وع دة ال ار الى حالته ال  كعكة 

 

 :ventilation التهوية الرئوية 2-1-4-3
بهييييا او يق ييييد   (6)" عملكيييية نقييييل الهيييي ا  دا ييييل و ييييا ج الرفيييية لييييذل  ي لييييق علصهييييا  لميييية ته ييييية. هييييي "      

 ت عهييييا ميييين ت ييييادل للغييييازات بالح ي ييييات  عملكيييية د يييي ل الهيييي ا  و روجييييه وتاييييمى بييييالتسفس ال ييييا جي ومييييا"

 

 .67  ص 2010  المصدر السابق عما  جاار مالر , وعقصل مالر ع دالحاصن:  ( 1)
القد ات  (  2) الاه افكة بالاات ابات الفاص ل جكة الانكة والمتراكمة ل هد المساةاة  للماكمصن المتقدمصن  م لد ع اس محم د هاشر الفؤادي: ا ر بعض 

 .14ص  2013 غر , االة ماجاتصر ,جامعه القاداكة,  لكة التربكة ال دنكة وعل   الرياضة   )81- 60(ل زني
 . 67  ص2010  مصدر سبق ذكره عما  جاار مالر ,عقصل مالر ع دالحاصن:  ( 3)
 .124  ص1984 مصدر سبق ذكره محمد حان عاوي , وأب  العا احمد ع دالفتاح:  ( 4)
 .351, ص2011, القاهرة, مر ز الكتاذ للس ر, ال  عة الأولى  موسوعة فسيولوجية الرياضةع دالرحمن زاهر:  ( 5)
 .61, ص2008, القاهرة ,دا  الفكر العربي, ال  عة الأولى  الخصائص الكيميائية الحيوية لفسيولوجيا الرياضة بها  الد ن إبراهكر اامه: ( 6)
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وتهيييييدف هيييييذه العملكييييية  (1)"رييييييييييييق والزةصيييييييييييييييييييياله افكييييية ويع ييييير عييييين الته يييييية الرف يييييية عييييين طرييييييق قكييييياس ال هص
 ستقييييل ميييين الييييد  للعضييييات ومييييم  ةالأو ايييي صنالييييى زيييييادة  مكيييية الاو ايييي صن ةييييي الييييد  حتييييى ياييييتمر الادا  

 .(2) "تقل هذه الكمكة ويت ف الادا  بال ع بة. زيادة الته ية الرف ية عادة ما
 ع امل هي :عدة "وتعتمد الته ية الرف ية على     

 عمق التسفس) ح ر ه ا  التسفس العادي( -1
 معدل التسفس. -2

 .ال هصق والزةصر ةي ا سا  الراحة, وال هد ال دني ومما لاش  فكه ا  هسام ا تاف ةي عملصتي    
: ت جييييد ةييييروق ةردييييية   صييييرة ةييييي ح يييير الته ييييية الرف ييييية ا سييييا  الراحيييية وهيييي  اثناااااء الراحااااة  ةالته ييييية الرف ييييية

واليييييى ا يييييتاف ح ييييير  /دقكقييييية وترجيييييم هيييييذه الفيييييروق اليييييى ح ييييير ال اييييير1لتييييير 15-4 تيييييراوح بيييييصن عيييييادة ميييييا
ملكمتييييير   60-40بيييييصن   تيييييراوح ح ييييير هييييي ا  التيييييسفس العيييييادي مييييياإ  هييييي ا  التيييييسفس العيييييادي ومعيييييدل التيييييسفس 

ميييرة ةيييي الدقكقييية وتييييسمر الكيييات التيييسفس التيييرابط بييييصن ح ييير التيييسفس ةييييي  25-10ومعيييدل التيييسفس  تيييراوح بييييصن
تييييزداد عملكيييية الته ييييية الرف ييييية ا سييييا  التييييد يب ال ييييدني ,ت عييييا ة " ةييييي حاليييية ال هييييد امييييا   (3)الدقكقيييية وبييييصن معدلييييه

از  للزيييييادة ةييييي لييييا الأو ايييي صندوامييييه و ليييي  لل ةييييا  بمت ل ييييات الانايييي ة العضييييلكة ميييين مييييدة ل ييييدة التييييد يب 
الاوليييييى  وتمييييير الته يييييية الرف يييييية ا سيييييا  التمريسيييييات بميييييرحلتصن  فكايييييصتصن:  معيييييدلات الاكايييييدة واطييييياق ال ا ييييية

تكييييي   الزييييييادة ةيييييي الته يييييية مت اييييي ة ةيييييي حالييييية الراحييييية, والمرحلييييية الثانكييييية تكييييي   الزييييييادة اعميييييق ومايييييتمرة 
بزيييييييادة ال هييييييد ال ييييييدني, وياييييييك ر علييييييى المييييييرحلتصن ال هيييييياز الع يييييي ي المر ييييييزي والييييييذاتي, وتاييييييتمر الزيييييييادة 

الككمكافكييييية للييييييد , ةكلميييييا زاد الم هيييييي د  ةيييييي الته يييييية الرف ييييييية نتك ييييية زييييييادة عملكييييييات الاييييييض وتغصيييييير الحالييييية
ةيييييي الهصيييييد وجصن و ييييياني او ايييييصد  ال يييييدني ازدادت عملكييييية الاييييييض دا يييييل العضيييييات مميييييا  سيييييت  عسهيييييا زييييييادة

الكييييا ب   وميييين الماحييييظ انييييه ا سييييا  الم هيييي د ال ييييدني ايضييييا  ييييزداد التييييسفس وبالتييييالي ح يييير الته ييييية الرف ييييية 

 

   2006, جامعه الفاتف, دا  ال ةا  لل  اعة والس ر, الإاكسد ية,  الأسس الفسيولوجية للتدريب في كرة القدم    اف لاز   م ل ,صالف ب صر اعد:  ( 1)
 .171ص

  2008, الإاكسد ية, دا  ال ةا  لل  اعة والس ر, ال  عة الأولى   الاتجاهات الحديثة في علم التدريب الرياضيامصرة حان محم د ,ماهر حان محم د:  ( 2)
 . 188,ص

 . 364, ص2003, ال  عة الأولى, دا  اةكر العربي, القاهرة  الفسيولوجيا التدريب والرياضةاب  العا احمد ع دالفتاح:  ( 3)
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عيييين بييييذل الم هيييي د ال ييييدني تعيييي د معييييدلات التييييسفس الييييى وضييييعها ال  كعييييي وتت  ييييف  د وعسييييدما  ت  ييييف الفيييير 
 (1)الاات فا ( على الحالة ال دنكة التد ي كة للفرد".مدة الع دة الى الحالة ال  كعكة )مدة 

ويرى )اب  العا احمد ع د الفتاح( ا  ال ييييي ى المد ذ" يايييييت د  ته ية  ف ية ا ل من  صر المد ذ عسد ادا  
اي  ت ييييف اداؤه بالا ت ييييادية من  نفاييييه,  وبسفس ماييييت ى انتاجكة  اني اكاييييصد الكا ب     ي نفاييييه؛الحمل ال دن

لتر   180الرف ية الى مقاد ر عالكة ت يل الى   الساحكة الفايص ل جكة حصا يمكن ا  ي يل الحد الا  يى للته ية
             ضييييييييييييييعف ح مهييا و ييت   30-25/ دقكقيية للاييييييييييييييصييدات وهييذا يعسي زيييادة ته ييية  1لتر130/ دقكقيية للرجييال و1

/ د بصسميا ليدى 1لتر    150-120ميد بصن ةتك   الزييادة من الوتزداد مم الم ه د ليدى الاةراد  صر     "(2)الراحية 
وتحد  "هذه الزيادة عن طريق زيادة عمق ح ر ه ا   كما   رنا ،  (3)"/د    1لتر  180الرياضييييييصصن تزداد لت ييييييل

  .التسفس العادي ومعدل التسفس
تزداد لدى الاعب ا سا  ال هد  وا  الادا  المايييتمر  الته ية الرف ية "  ويرى  ذل   )  ايييف  مال( با       

 (4)." للتمريسات ال دنكة ب دة مرتفعة  ؤدي الى تراكر حامض الاكتك  ةي العضات والد  

ةاحظ ا  الته ية الرف ية تحد  بها زيادة ايييييييريعا ناييييييي كا ول ضيييييييم   ا  مسذ بد    اما )ع د الرحمن زاهر(     
ال ييييياد ة من حر ة المفاصيييييل وتايييييتمر هذه الزيادة شيييييصئا ة يييييصئا    بالإ ا ة  دو مرت  ة   التمريسات وهي على ما

 .(5) ."الأو ا صنحاب العمل العضلي واحتكاجات ال ار من ب
 اسباب الزيادة في التهوية الرئوية الى عاملين اساسيين هما:وترجم  -
  (6).")زيادة ح ر التسفس العادي( و)زيادة معدل التسفس عسد الحد الا  ى(  

( والتي تعتمد على  phةي المحاةمة على الت از  القاعدي الحامضيييييييي) "  لذا تكمن اهمكة الته ية الرف ية     
الت لى من  سافي او اييييييييصد الكا ب   ةي الد  و ل  لت اجد  ا     م دةاع ضييييييييد التغصرات التي ت رأ على  

ةتايتق ل الكلى  مكة محدودة من الد  ا سا  القكا     الكلى,و   التسفس,و الت از  القاعدي الحامضيي وهي: الح اجز,  

 

 .73, ص2008, مصدر سبق ذكره بها  الد ن اامه:  ( 1)
 .364ص , 2003, المصدر السابق اب  العا احمد ع د الفتاح: ( 2)
 .93, ص 2008 , مصدر سبق ذكره   بها  الد ن اامة:  ( 3)
 . 173ص , 2006,  مصدر سبق ذكره  اعد:    اف لاز   مال و صالف ب صر ( 4)
 .359 -  358ص , 2001,  مصدر سبق ذكره ع د الرحمن زاهر:  ( 5)
 .93, ص  2008,  مصدر سبق ذكرهبها  الد ن اامه:  ( 6)
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  ب هييييد   صر الامر الييييذي  ت لييييب مسهييييا ا  تؤدي عملهييييا ةي ازاليييية ا  نييييات الهصييييد وجصن ا ر ت  ف التمرين,
الييد   يياد ة على ح ز ا  نييات الهصييد وجصن الحرة    والهكم جل بصن ونمييا  الح اجز وجزيئييات ال روتصن ةي

يعمل احد الح اجز جس ا الى جسب مم عملكة   ,دو  ا   ؤ ر  ل  على ت از  القاعدي الحمضيييييي
( ويدةم هذا الحياجز ا  نات الهصيد وجصن و اني  7,4يك   بمعيدل )  يلليد  والذ (  phالتسفس لكحياةظ على ت از  )

 .(1)" شكل  اني او اصد الكرب   وما .مسها على او اي الكرب   وعسدما ي ل الد  الى الرفتصن  ت لى 

 : vo2maxالحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين   2-1-4-4
يعد واحد من أهر المؤشرات ال اكفكة للرياضي  )  VO2maxا  مؤشر الحد الا  ى لااتهام الاو ا صن )     

ت ةصر   الاك ر ةي عملكة  ال انب  الأو ا صن  الغذافي  التمثصل  يحتل  التي  والماابقات  الالعاذ  وبالأ ى ةي 
ونقله   ATPال ا ة ةصها  إ  ا  التمثصل الغذافي الأو ا صن ه  أكثر ال اافل  فا ة ةي تح يل الغذا  الى  

 للعضلة لغر  اات دامه للعمل.
بأنه " أك ر  )    (A strand and Rodahlو د و دت تعريفات عد دة لهذا المؤشر  ةقد عرةها  ل من )     

  و ما (2) كمكة من الاو ا صن الماتهل  من الفرد  ال ال هد ال دني الق  ي مقااا  عسد مات ى ا ف ال حر 
 (3) عرف بأنه " أ  ى ح ر للأو ا صن الماتهل  باللتر أو الملصلتر ةي الدقكقة ال احدة ".( 

وي صر "الحد الأ  ى    (4) تاتهل   ال دقكقة واحدة “.او يعرف “أنه أك ر  مكة من الاو ا صن التي يمكن ا   
ال ار هي  الماؤولكة  ا  أجهزة  فكاة ةي  بهذه  تق    إ   اله افكة   ال ار  إلى  د ة  لااتهام الأو ا صن 
ال هاز الدو ي و ال هاز التسفاي وال هاز العضلي والذي  دل على  د ة القلب والرفتصن على نقل الأو ا صن  

با تاف العمر    VO2maxت تلف  مكة الاو ا صن الق  ى الماتهلكة    و"  (5)إلى العضات ةي أ سا  الأدا "  
( اسة  16-   14وال سس  إ  ت ل أ  ى  مكة من الاو ا صن المات د  عسد الساا   ال المرحلة العمرية )

   .( اسة 20 - 19اما عسد الرجال ةإنها تك    ال المرحلة العمرية ) 

 

 . 187ص   , 2006,مصدر سبق ذكره   اعد:    اف لاز   مال وصالف ب صر ( 1)
(2)Astrand P.O.K. Rodahl : Text book of work physiology .2nd  ed ,MC Grow –Hill Company pub U.S.A.1977 ,223. 

 .68, ص1999, دا  الكتب لل  اعة والس ر, الم صل, الطب الرياضيعما  ع دالرحمن ق م: ( 3)
(4)Shaver. GL.: Maximal Oxygen Uptake .In Essential of Exercise physiology ,Burges Pub ,U.S.A ,1978,300 . 

 . 17, ص1998, ال  عة الأولى  مصدر سبق ذكرة  محمد ن ر الد ن  ض ا : ( 5)
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( ملصلتر /  3500  -3000وي لغ المعدل ال  كعي لا   ي  مكة من الاو ا صن المات د  عسد الرجال )       
   .( ملصلتر / دقكقة عسد الرياضصصن7000  -6000دقكقة  وي ل هذا المعدل )

المتقدمصن بفعالكات الم اولة  اما عسد الساا  ةالمعدل ال  كعي لا   ي  مكة من الاو ا صن المات د  يك    
( ملصلتر / دقكقة عسد الاع ات 4000( ملصلتر / دقكقة وي ل هذا المعدل الى أكثر من )2200-   2000من ) 

  (1)المتقدمات بفعالكات الم اولة “.
( ملصلتر من الأو ا صن  300- 200ويرى بعض ال احثصن " ا  ااتهام ال ار ةي أ سا  الراحة يك   )       

ا ف  زيد نتك ة احتكاج ال ار لل ا ة فكق   ال هاز    O2بالدقكقة  أما ةي أ سا  ال هد ال دني ةإ  ااتهام  
الع  ي الذاتي الام تاوي بمهمة تاهصل إنتاج ال ا ة ولا يمكن ال ص ل إلى الحد الأ  ى لااتهام الأو ا صن  

ةإ     ا صسي  و   أما ةي ال هد ال دني  صر الأالأو ا صسي( د افق من بدأ ال هد ال دني  4إلا بعد أكثر من )
يحد  بعد ال هد ال دني و اصة ةي عدو المااةات الق صرة والا احة لمااةات   صرة و ةم    O2 ااتهام

الأ بالد ن  ويامى  الأ  ى   و“  (2) ا صسي"  و الإ قال  الحد  مات ى  تحاصن  فكه  يمكن  بدني  جهد  أةضل  إ  
( ضربة ةي اليد يكقة   يما لا  180-150لااتهام الأو يا يصن ه  عيسدما  ي ل معيدل ضربات اليقيلب بصين)  

   (3)( ملغر ".  100- 80يقيل تير صز حياميض الاكتك  عن )  
" ويتر عادة تقد ر او قكاس الحد الأ  ى لااتهام الأو ا صن ةي المعامل عن طريق ادا  الاعب         

لحمل بدني باات دا  الد اجة الثابتة او الاصر المتحرم مم زيادة المقاومة تد ي كا  وت عا لذل   زيد ااتهام  
 (4)  زيد الااتهام ".  الأو ا صن حتى ي ل الى الحالة الثابتة حصسما تزيد المقاومة ولا

 فكمكن تحد دها بما  لي:  Vo2 maxاما مؤشرات ال ص ل الى  مكة     
ا  عد  زيادة ااتهام الأو ا صن مم زيادة الحمل و ذل  مات ى حامض الل سك  ةي الد  الى اكثر من   "-1
 لتر(. 100ملغر /   80–70)

 

,  1991اضكة,ماهر ع دالل كف عا ف: ا ر برنام  تد ي ي مقترح ةي ت  ير بعض المتغصرات الفاص ل جكة,  االة ماجاتصر جامعة بغداد,  لكة التربكة الري( 1)
 .30ص

 . 39, ص2007,الدوحة ,م ابم   ر ال طسكة,الأسس الفسيولوجية والكيميائية للتدريب الرياضيج ا   حكمه الكع ي: ( 2)
 . 41, ص2007,المصدر السابق ج ا   حكمه الكع ي: ( 3)
 .20, ص2016, مصدر سبق ذكرهن ا  علي حاصن ال ز جي:  ( 4)
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ا تراذ ارعة الس ض من الحد الأ  ى تعد ايضا عامة ا رى وي ب  ذل  ا  تك   شدة ودوا  الحمل  -2
ك صرة لكي تقترذ من الحد الأ  ى لاات ابة ال هاز الدو ي لل ص ل الى الحد الأ  ى لااتهام الأو ا صن.  

“(1) 
  Heart Rate  –(  HRمعدل نبض القلب ) 2-1-4-5

مد علصها قكاس ماييييييييت ى  فا ة القلب والدو ة الدم ية والماييييييييت ى  يعتوه  أحد المؤشييييييييرات المهمة التي  
ال اكفي الذي وصيييييييل الكه الاعب  ويمكن تعريفه ب يييييييكل م ايييييييط على انه  عدد ضيييييييربات القلب ةي الدقكقة 
ال احدة و د عرةه ممفر ع د الله على انه " التغصرات الايقاعكة ل د ا  ال ييييييييييييرا صن نتك ة امتافها بالد  المسدةم 

اليييييييييييي انييييييييييييقيييييييييييي يييييييييييياضيييييييييييييييييييييييييه"  ميييييييييييين  ا ييييييييييييسييييييييييييا   الاياييييييييييييييييييييييييير  عييييييييييييرةييييييييييييه  (2) يييييييييييي ييييييييييييصيييييييييييين   .  ييييييييييييمييييييييييييا 
قكس اليدو ي وطيا ق امصن بيانيه "ال ييييييييييييييع   بيالم جية اليدم يية المستقلية من القليب الى ال ييييييييييييييرييا  اليذي ي س فكيه  

. ويتر قكاس معدل ضيييييربات القلب باايييييت دا  عدة طرق مسها طريقة (3)الس ض نتك ة لتقلى العضيييييلة القل كة"  
 وهذا ما اكده ECG (4)  وطريقة تاي صل الراير الكهربافي Palpation  وطريقة ال س Ausculationالايمم 

ا سا  التد يب يعد من أبرز الامثلة الت  كقكة لتحد د  ةي من ا  قكاس معدل الس ض   1998- اايييييييييييير حايييييييييييين  
ن عكة تأ صر الااييييييييييييت ابة الفاييييييييييييص ل جكة التي تدل على الاجهاد وزيادة حمل التد يب مما يايييييييييييياعد على تقسصن  

ةعن طريق معدل ن ض القلب يمكن تحد د شييييييدة التد يب بااييييييتعمال القان   الاتي    (5)مك نات حمل التد يب 
  اعمر الرياضييي ا القكمة الق يي ى للس ض القكمة الق يي ى للس ض ب السايي ة المراد عملها(   و  –  220: )(6)
تد يب الرياضييييييييييييي بااييييييييييييت دا  التردد المس فض يحقق التككف الامثل ةي اطا  واافف تككف القلب والدو ة ال

دو ا ممصزا ةيا سيا  عملكية التككف الحقكقكية بيات ياه بسيا  القليب والزييادة المسياايييييييييييييي ية لقيابلكية دوا   تؤدياليدم يية التي 

 

-242, ص2011, الأ د , عما , مكت ة العربي للس ر والت زيم, ال  عة الأولى   مدخل الى الفسلجة في التدريب الرياضيةاضل  امل مذ   :    ( 1)
243 . 

،  1993تموز    العاشففففففر،العدد    القد ،مجلة امتحاد العربي لكرة    خاصففففففة،قابلية القلب والدورة الدمويسففففففة عند الراضففففففيين عامة ومعبي كرة القد     شفففففففيق:مظفر عبد الله  - 2
 .  261ص
 .  57، ص1981  الكتب،دار    ،الموصل  الراضية،الفسلجة لطلاب كلية التربية    امين:قيس الدوري وطارق   - 3
    .60ص  ذكره،مصدر سبق    حمد:ابو العلا ا - 4
 .239، ص1998  للطباعة،دار الفكر    امردن،  ،الراضيةالموسوعة الراضية والبدنية الشاملة في املعاب والفعاليات والعلو     حسين:قاسم حسن   - 5
 .  506، ص1998، امردن، دار الفكر للطباعة،  اسس التدريب الراضيقاسم حسن حسين:   - 6
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الزمسكية التي   الميدةاميا  ".  (1)( ضييييييييييييييربية/دقكقية  150ا سيا  التيد ييب معيدل ن ض اكثر من )  ةي  الان ياز تت ليب 
يح ييييييييييل ةصها التككف ال اكفي للقلب ةانها تتغصر وهذا ما تر ااييييييييييتستاجه من الد ااييييييييييات الكثصرة على عدد من  

- REINDELو د أكد  يسدل ) الرياضييييييييييصصن الذ ن تد ب ا على العاذ وةعالكات تحتاج الى م اولة  اصيييييييييية 
( 4بعد زمن   ييييييصر نايييييي كا  ةالتد يب بااييييييت دا  الحمل العالي لمدة ) تر  ( ا  عملكة تسمكر الانق ا   1967

ااييابكم ااهر ب ضيي ح تا صره على ح ر القلب ب يي  ة ت عله  ؤدي عمله ب ييكل مستمر  ويتراوح معدل ضييربات 
( ضييييييييييييييربية ةي اليدقكقية  ويزداد هيذا المعيدل عسيد  75-65ا سيا  الراحية عسيد ال يييييييييييييي ى الاعتكيادي )ةي  القليب  

( ضيييييييربة ةي الدقكقة  وي يييييييل ةي حالات ال هد 100الاطفال   ما  زداد  ال الم ه د ال دني الى ما ة ق )
ا سا  الراحة لدى الرياضصصن المتد بصن  ةي  ( ضربة ةي الدقكقة  ما ا  معدل الس ض  170العالي الى أكثر من )

  صر المتد بصن لأ  تسمكر  مكة الضربات تح ل ب   ة ا ت ادية. عسد  ا ل مسه

ةال هاز الع يييييييييييييي ي الاييييييييييييييم ثاوي يعمل على زيادة معدل ن ض القلب  ومن  ال التأ صر على العقدة ال ص كة  
( والاهر من  ل  يعمل على زيادة   ة وايييييييييييرعة انق ا  العضيييييييييييلة القل كة )زيادة الس يييييييييييام .S.A.Nالا  سكة )

 زداد معدل ن ض القلب  ال ن يييف  انكة نتك ة لأ ايييال ال هاز الع ييي ي  إ   الكهربافي والمككانككي للقلب(  
الايييم ثاوي الس ضيييات الى العقدة ال ص كة الا  سكة  اما ال هاز ال ا اايييم ثاوي ةا  تا صره يك   ب ااييي ة الع يييب 

(  وبذل  S.A.N( الذي يعمل على التقلصل من معدل تحفصز العقدة ال ص كة الا  سكة )Narve vagusالساهي )
قل كة  وللرياضيصصن اايت ابة أةضيل للتمرين  واايتهام الاو اي صن   ل يقلل من   ة وايرعة انق ا  العضيلة ال

لتر/دقكقة(  2عسدما يك   معدل اايييتهام الاو اييي صن )ةا  ي يييل ا الى الحد الاعلى من معدل ضيييربات القلب 
(  55( ضيييربة/دقكقة وهي ا ل من الاشييي اص العاد صن وبعد )70عسد الرياضيييصصن يك   معدل ضيييربات القلب )

( ن ضييييييييييييييية /دقكقية بصسميا  يا  انتياج القليب تقري يا  40  ميا من التيد ييب   تقلى الفيا ق ةي معيدل الس ض الى )
  ومما تقد   تضيف ا  معدل ن ض القلب ه   (2) ب ةي هذا الفا ق ه  ح ر الضي مت يابها  وهذا يعسي ا  الاي

 المؤشرات الحقكقكة لكفا ة جهاز القلب والدو ة الدم ية ومدى تككفه وانا امه مم ال هد ال دني.أحد 

 

 
 

 .103ص   1990مصدر سبق ذكره،  :قاسم حسن حسين - 1
 . 262 – 211، ص2000، الكويت، مطبعة الفلاح للنشر، امسس الفسيولوجية للتدريبات الراضية  هاشم الكيلاني: -2
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   الدراسات السابقة:  2-2 

 2-2  -1  دراسة ماجد عزيز لفته الساعدي )  2010  ( 

تقويم حالة الرياضي التدريبية على وفق بعض المؤشرات الوظيفية والبدنية والنفسية خلال ))

 ((الفترة الانتقالية لبعض الالعاب الفردية

   زح اج400  حرة  و 400ال افرة و  ض  ياضي مست ب ش اذ العراق للتسس والري ة العينة:-

 :اهداف الدراسة 

التعرف على مستوى الفروق بين الاختبارات لبعض المؤشرات الوظي ية خلال الفترة الانتقالية لدى عينة    -1
 البحث.

مستوى الفروق بين الاختبارات لبعض القدرات البدنية خلال الفترة الانتقالية لدى عينة  التعرف على    -2
 البحث.

التعرف على مستوى الفروق بين الاختبارات لبعض السمات النفسية خلال الفترة الانتقالية لدى عينة    -3
 البحث.

 الااتستاجات : 

هسام ان فا  واضف بالمات ى ال اكفي وال دني والسفاي ل مكم اةراد العصسة  ال الفترة الانتقالكه - 1
 الا ت ا  الثاني والثالا .

ا  جمكم نتاف  المتغصرات ال اكفكه  انت ضمن الحدود ال  كعكه .  -2  

 التوصيات :  

وال دنكة والسفاكة ةي بداية الفترة الانتقالكة ونها تها من اجل   لتأكد على اجرا  بعض الا ت ا ات ال اكفكها-1
 معرةة المحاةمه لتل  المتغصرات ةي الفترة الانتقالكة  
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 أوجه التشابه : 

اات د  ال احا جز  من المتغصرات ال اكفكه المات دمة من   ل ال احا بالد ااة الاابقة  -1  

استخدم الباحث من المتغيرات البدنية المستخدمة من قبل الباحث بالدراسة السابقة .  -2  

وجة الاختلاف :  ا  

. اختلفت هذه الدراسة عن الدراسة السابقة في مجمتع البحث وعينته   -1  

استخدم الباحث المنهج الوصفي بينما في هذه الدراسة استخدم الباحث المنهج التجريبي .   -2  

 

 

                                                                                                                                                                                                                                



 
 
 
  :منهجية البحث وإجراءاته الميداني -3

 :منهج البحث 3-1 
 مجتمع البحث وعينته: 3-2
 وسائل جمع المعلومات والبيانات والأجهزة والأدوات المستخدمة: 3-3
 الإجراءات البحث الميدانية:  3-4
 تحديد متغيرات البحث: 3-4-1
:البدنية صفاتتحديد ال 3-4-2  
 تحديد المهارات الاساسية في كرة القدم للصالات: 3-4-3
: ختبارات نهاية الموسم ونهاية الفترة الانتقاليةا 3-4-8  
:الاستطلاعية ربةالتج 3-4-7  
:ة تجربة الرئيسال 3-4-9  
  :البرنامجبعد  الاختبارات 3-4-10
  الوسائل الإحصائية: 3-5
 
 
 
 
 
 

 الفصل الثالث 
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  :منهجية البحث وإجراءاته الميداني -3
 :منهج البحث 3-1 
القبلية  التجريبية والضابطة ذات الاختبارات  عتين المتكافئتينستخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم المجمو أ

 البحث.هداف وفروض أ متطلبات البحث ولكونه الطريق المناسب لحل المشكلة ولتحقيق لمته ءلملاوالبعدية 
والاختبار الميداني مسترشداً ومستنيراً بوسيلة  ،التجربة ىلذلك المنهج الذي يرتكز ع" فالمنهج التجريبي هو

علاقة  أية وبيانوالمعدات العلمية الحديثة بهدف اكتشاف  والأجهزة الأدواتاستعمال  إلىومستنداً  ،الملاحظة
1)" من المتغيرات أكثر أوسببية بين واحد  ). 

 

            

                                         تبقى على وضعها الطبيعي                                                

 

 

  

 منهج الباحث            

 

                                 

                    برنامج تدريبي خلال الفترة                                

                                   الانتقالية                                          

 

 

 

 

 

                                                           
  .137ص  ،2002 ،الدار العلمية الدولية للنشر والتوزيع ،عمان، طرق ومناهج البحث العلمي في التربية البدنية والرياضة:   مروان عبد المجيد إبراهيم (1)

اختبار بعد 

المنافسات 

 لمجموعتين

المجموعة 

 الضابطة

المجموعة 

 التجريبية

اختبار بعد 

الانتقالية 

 للمجموعتين

اختبار بعد 

المنهج 

 للمجموعتين
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 مجتمع البحث وعينته: 3-2
(، 2023-2022تم تحديد مجتمع البحث بلاعبي نادي الرافدين الرياضييييييي بكرة القدم للصييييييالات للسيييييينة)     

(لاعبين لإخضيييييياعهم 2بعد اسييييييتبعاد) العشييييييوا ية( لاعب، وتم اختيار عينه البحث بالطريقة 20والبالغ عددهم)
وعتين احدهما تجريبية وعددها (حراس مرمى، ومن ثم تقسيييم العينة الى مجم2للتجربة الاسييتطلاةية واسييتبعاد)

ريبية( التي (لاعبين بطريقة القرعة، وتم اختيار المجموعة الأولى)التج8( لاعبين وأخرى ضيييييييييييابطة وعددها)8)
اما المجموعة الثانية   المعد من قبل الباحثطبق عليها البرنامج خلال الفترة الانتقالية وبعد الفترة الانتقالية 

( 16وبلغ عدد العينة) د من قبل الباحثالمعالبرنامج بعد الفترة الانتقالية  فأصيييييييييييبحل)ضيييييييييييابطة( والتي طبقل
 ( من مجتمع البحث الأصلي.80%لاعب، وذلك أصبحل نسبة العينة )

 :تجانس وتكافئ عينة البحث 3-3
( والجدول العمر التدريبي .العمر،الوزن ، الطول تم إجراء عملية التجانس لأفراد عينة البحث في المتغيرات )

 ( يوضح ذلك.              1)

 ( 1جدول )

 تجانس أفراد عينة البحثو  يبين اعتدالية

الطول والوزن والعمر التدريبي  ( يتضح ان افراد عينة البحث كانوا متجانسين في متغيرات1من الجدول )
 (.1-، 1وذلك لان قيمة معامل الالتواء انحصر بين )+والعمر 

البحث  قيدالتكافؤ بين افراد المجموعتين في المتغيرات  بإيجادقام الباحث بعد ان تم تقسيم العينة إلى مجموعتين 
 (.2دول رقم ) جكما موضح بال

 

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 0.57 171 6.04 171.44 سم الطول
 0.86 68 4.65 69084 كغم الوزن

 0.72 5 3.61 6.12 سنة العمر التدريبي
 0.91 20 5.19 24.89 سنة العمر
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 (2جدول رقم )

 يبين التكافؤ بين المجموعتين التجريبية والضابطة

والمهارية  البدنية  القدراتمعنوية بين أفراد مجموعتي البحث في  فروق عدم وجود يتضح  (2)من الجدول     
البدنية  القدرات( وهذا يدل على تكافؤ المجموعتين في 0.05أكبر من ) (sig)إذ كانل قيمة والفسيييييييييييييييولوجية 

 والمهارية والفسيولوجية .
 وسائل جمع المعلومات والبيانات والأجهزة والأدوات المستخدمة: 3-3
 المستخدمة في البحث:أدوات البحث العلمي  3-3-1

 المصادر والمراجع العلمية. 
 الاستبيان. 

 Tقيمة  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة المتغيرات ت
 المحسوبة

مستوى 
 ع س ع س الدلالة

 0.45 -784.- 2.08 44.73 0.70 44.12 عدد  مرات التنفس 1

التنفس العاديحجم هواء  2  2.04 0.05 2.03 0.04 -0.53 0.60 

3 VE 145.25 1.49 145.50 1.20 -.370- 0.72 

4 RQ 0.85 0.02 0.90 0.07 -1.99 0.07 

5 VO2MAX 55.06 0.21 55.16 0.36 -0.67 0.52 

6 HR 183.38 4.84 183.50 3.12 -.061- 0.95 

 0.95 0.07 1.37 16.79 1.42 16.85 الرشاقة 7

 0.95 0.06 1.38 3.23 0.57 3.26 سرعه انتقالية 8

 0.95 -064.- 1.14 8.93 0.96 8.89 القوه المميز بالسرعة 9

 0.57 0.58 4.01 17.94 2.66 18.91 تحمل السرعة 10

 0.62 -509.- 0.52 43.38 0.46 43.25 تحمل القوة 11

الانفجاريةالقوة  12  2.02 0.26 1.98 0.29 0.28 0.78 

 0.84 -205.- 0.59 10.76 0.74 10.69 الدحرجة 13

 0.94 0.08 1.09 22.13 0.90 22.16 المناولة 14

 0.66 0.45 1.55 29.13 1.77 29.50 التهديف 15

 0.78 -290.- 0.83 8.88 0.89 8.75 الاخماد 16
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 القياسات والاختبارات. 
 الملاحظة العلمية التجريبية. 

 المقابلات الشخصية.

 :الأجهزة المستخدمة في البحث  3-3-2
 /2ساعه توقيل الكترونية عدد. 
  حاسبة الكترونية نوعDELL 
  جهازK5  .لقياس المتغيرات الفسلجية 
  كاميرا فيديو نوعCanon  .يابانية الصنع 

 وسائل المستخدمة في البحث:ال 3-3-3
 .ملعب كرة قدم للصالات قانوني 
 /3كرات قدم عدد . 
 /1شريط ملون عدد . 
 /25شواخص عدد . 
 . صافرة 
  .استمارات تسجيل 
 . شريط قياس 

 الإجراءات البحث الميدانية:  3-4
بعد فترة المنافسيييييييات وبعد تقسييييييييم عينه البحث الى مجموعتين تجريبيه وضيييييييابطه ، قام الباحث بأعداد برنامج 

بعد راحه سلبيه تامه لمدة أسبوعين للمجموعه التجريبية ، وقد تضمن  ,تدريبي خلال الفترة الانتقاليه لمدة شهر
ة القدم للصالات مثل ) السباحه ، كرة السلة . عاب غير كر لى تدريبات بشدد بسيطه ممارسة الالهذا البرنامج ا

الفترة الانتقييياليييية تم اعيييداد برنيييامج تيييدريبي بعيييد  وكيييذليييك كرة الطيييا رة ، ركوب اليييدراجيييات ، تنس كرة القيييدم  (
 . للمجموعتين التجريبية والضابطة
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 تحديد متغيرات البحث: 3-4-1
استعان الباحث بالعديد من المصادر والبحوث العلمية من اجل تحديد المتغيرات البيييدنية والمهارية      

المنهج التدريبي  والفسيولوجية التي يستعان بها في تحديد الاختبارات الخاصة بها وذلك من اجل معرفة تأثير
المهارية والفسيولوجية، بعدها قام الباحث المقترح على الأسس العلمية على بعض من المتغيرات البدنية و المعد و 

بأعداد استبانة اولية حول تحديد صلاحية المتغيرات البدنية والمهارية والفسيولوجية بكرة القدم للصالات قبل 
تثبيتها في استمارة الاستطلاع وذلك من خلال إجراء المقابلات الخاصة مع عدد من السادة الخبراء من ذوي 

 .الاختصاص
ادة من ثم قام بأعداد الاسييتمارات الخاصيية بالمتغيرات البدنية والمهارية والفسيييولوجية وتوزيعها على السييو       

  .الخبراء ذوي الاختصاص
:البدنية صفاتتحديد ال 3-4-2  

من خلال اطلاع الباحث على المراجع العلمية والبحوث السييييييييييييييابقة، ولغرض تحديد صييييييييييييييلاحية القدرات      
كرة القدم للصييييالات، وبعد أن أجرى الباحث مقابلات شييييخصييييية مع العديد من المختصييييين البدنية لدى لاعبي 

في  ومختصاً  ( خبيراً 10والخبراء، تم إعداد استبانة لغرض تحديد صلاحية القدرات البدنية، وتم عرضها على )
رجة المختارة لكل في مربع الد( √)التربية البدنية وعلوم الرياضة بشأن تحديد صلاحيتها، وذلك بوضع علامة 

والتي تتناسيييييب مع افراد عينة البحث ومشيييييكلة البحث، على أن يراعى  منها لتحديد القدرة الصيييييالحة من عدمها
 (.3)الجدول إبداء أي ملاحظة يجدها المختص مهمة ولم ترد في الاستبانة، كما مبين في 
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 (3) جدول
 البدنيةالصفات  حول الخبراء لاتفاق المئوية يبين النسبة

البدنية التي حصييلل على نسييب مئوية أقل  الصييفات فقد قام الباحث باسييتبييييييييييييييييييييييييييييييييييعاد البدنية الصييفاتبالنسييبة 
 البدنية التي تناولتها الدراسة هي:  الصفات( وبهذا أصبحل 3الجدول)، وكما هو مبين في (%75)من

  .الرشاقة 
 .السرعة الانتقالية 
  .القوة المميزة بالسرعة 
  .تحمل السرعة 
  .تحمل القوة 
 .القوة الانفجارية 
  .تحمل الهوا ي 

 تحديد المهارات الاساسية في كرة القدم للصالات: 3-4-3
من خلال اطلاع الباحث على المراجع العلمية والبحوث السيييييييييييييييابقة، ولغرض تحديد صييييييييييييييلاحية الاداء      

المهارية لدى لاعبي كرة القدم للصييالات، وبعد أن أجرى الباحث مقابلات شييخصييية مع العديد من المختصييين 
 ومختصيييياً  ( خبيراً 10والخبراء، تم إعداد اسييييتبانة لغرض تحديد صييييلاحية الاداء المهارية، وتم عرضييييها على )

 الدلالة النسبة المئوية للموافقين غير موافق موافق البدنية الصفات ت
 مقبول 80% 2 8 الرشاقة 1
 مقبول 90% 1 9 الانتقالية السرعة 2
 مقبول 80% 2 8 القوة المميزة بالسرعة 3
 مقبول 90% 1 9 تحمل السرعة 4
 مقبول  80% 2 8 تحمل القوة 5
 مقبول 80% 2 8 القوة الانفجارية 6
 مقبول 90% 1 9 تحمل الهوائي 7
 غير مقبول 20% 8 2 تحمل أداء 8
 غير مقبول 20% 8 2 المرونة 9

 غير مقبول 30% 7 3 القوة القصوى  10
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في مربع الدرجة المختارة ( √)في التربية البدنية وعلوم الرياضية بشيأن تحديد صيلاحيتها، وذلك بوضيع علامة 
الصيييييالحة من عدمها والتي تتناسيييييب مع افراد عينة البحث ومشيييييكلة البحث، على أن المهارة لكل منها لتحديد ا

 (.2ترد في الاستبانة، كما مبين في الملحق)يراعى إبداء أي ملاحظة يجدها المختص مهمة ولم 
 (4) جدول

 حول المهارات الأساسية للاتفاقالنسبة المئوية يبين 
 الدلالة النسبة المئوية للموافقين غير موافق موافق المهارات الأساسية ت
 مقبول %80 2 8 المناولة 1
 مقبول %80 2 8 التهديف 2
 مقبول %100 - 10 الدحرجة 3
 مقبول %90 1 9 الإخماد 4
 غير مقبول %40 6 4 السيطرة 5
 غير مقبول %30 7 3 لعب الكرة بالرأس 6
 غير مقبول %40 6 4 المراوغة 7

التي حصلل على نسب مئوية المهارات الاساسية فقد قام الباحث باستبييييييييعاد  للمهارات الاساسيةبالنسبة       
  هي:التي تناولتها الدراسة المهارات الاساسية وبهذا أصبحل (، 4وكما هو مبين في الجدول) (%75)أقل من
 التهديف. 
 الدحرجة . 
 الإخماد . 
 . المناولة 

تحديد متغيرات الفسيولوجية: 3-4-4  
    بعد اجراء اختبار بروس لمعرفة مستوى العينه في اختبار التحمل الهوا ي فقد استخدم جهاز

من قبل الباحث والسيد المشرف وكانل المتغيرات : وتم تحديد اهم المتغيرات الفسيلوجية   K5  
RF عدد مرات التنفس  -1  
RQ المعامل التنفسي  -2  

VT 3-حجم هواء التنفس العادي  
VE التهوية الر وية  -4  
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VO2MAX   ك الاوكسجينالحد الأقصى لاستهلا-5
HR   النبض-6

 الأسس العلمية للاختبارات: 3-4-5
الاختبارات المسييييييييييتخدمة قيد الدراسيييييييييية البعض منها مقننة من خلال اسييييييييييتخدامها على المجتمع العراقي       

بحسب المصادر العلمية وهي القياسات الفسيولوجية، والأخرى غير مقننه مما وجب على الباحث التحقق من 
ث علمية بها وتؤهل الباحصلاحيتها من خلال إيجاد الصدق والثبات والموضوةية لها لكي يتم توافر الأسس ال

 باستخدامها. 

 صدق الاختبارات: 3-4-5-1
وللتأكد من صدق الاختبارات المستخدمة عرضها الباحث على مجموعة من الخبراء والمتخصصين كل       

بحسييييييييب اختصيييييييياصييييييييه وعليه تم انتقاء الاختبارات الصييييييييالحة للدراسيييييييية والمقننة بوسيييييييياطة الصييييييييدق الظاهري 
عن  على صلاحيتها لأفراد عينة البحث من قبلهم في قياس الصفات المراد قياسها فضلاً للمختصين، والمتفق 

 احتساب الصدق الذاتي بحساب الجذر التربيعي لمعامل ثبات الاختبار.

 ثبات الاختبارات: 3-4-5-2
لى عينة ع ومن ثم أعيد الاختبار بعد سييبعة أيام من التاريا المذكور فنفاً  ر يومقام الباحث بأجراء الاختبا     

وقام الباحث بحسيييييييياب  ،لاعبين ممن لم يدخلوا ضييييييييمن عينة البحث الأسيييييييياسييييييييية( 2من مجتمع البحث بعدد )
اط معامل الارتباط البسيييييييط )بيرسييييييون( بين نتا ج الاختبارين وأ هرت النتا ج الإحصييييييا ية أن هناك علاقة ارتب

 عالية في الاختبارات المنتخبة قيد الدراسة مما يؤكد ثبات الاختبارات.

 الموضوعية: 3-4-5-3
في فن واحد ، () توجب على الباحث التحقق منها بوسيييييييييييياطة تسييييييييييييجيل نتا ج الاختبارات من قبل حكمين     

وأ هرت نتا ج معامل الارتباط المحسييييييييوبة أن هناك علاقة ارتباط عالية في الاختبارات مما يؤكد موضييييييييوةية 
 (.5وكما هو موضح في الجدول )التقويم، 

                                                           
 سيف خميس جمعة .  ماجستير/ كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة /جامعة القادسية 
 القادسيةكلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة رياض حبيب حسين. ماجستير/ • 
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 ( 5الجدول )
 الأسس العلمية للاختبارات المستخدمةيبين 

 ت
 ةالشروط العلمي

 للاختبار
 الموضوعية الظاهري الصدق  الثبات

 0.91 0.93 0.89 الرشاقة 1

 0.93 0.94 0.88 السرعة الانتقالية 2

 0.95 0.97 0.93 القوة المميزة بالسرعة 3

 0.98 0.92 0.88 تحمل السرعة 4

 0.93 0.96 0.91 تحمل قوة 5

 0.95 0.94 0.89 القوة الانفجارية 6

 0.94 0.96 0.93 التحمل الهوائي 7

 0.95 0.97 0.89 الدحرجة 8

 0.96 0.93 0.91 المناولة 9

 0.98 0.94 0.90 التهديف 1

 0.94 0.97 0.92 الاخماد 11
 

 خطوات اجراء البحث : 3-4-6
 تحديد متغيرات البحث: 3-4-6-1
 : البدنية واختباراتها صفات تحديد ال 3-4-6-1-1

 ،والمصادر العلمية البدنية الخاصة عمد الباحث الى الاستعانة بالمراجعصفات لغرض تحديد أهم ال      

البدنية الخاصة بخماسي كرة القدم واختباراتها ومن ثم عرضها ضمن  الصفاتالتي من خلالها تم تحديد أهم 
 :يأتيلإقرار الموضوع قيد الدراسة وهي كما  مشروع البحث إلى اللجنة العلمية

 (1)اختبار الرشاقة  -1

 ( م بين الشواخص. 25) دحرجة الكرة اسم الاختبار: -
 ساعه توقيل يدوية –صافرة  - 1كرة قدم عدد/ –:  شاخص الأدوات المستخدمة  -25

 .متر وعند سماع الصافرة  25شاخص بين كل شاخص واخر متر لمسافه  25: استخدم  وصف الأداء -
_____________________ 

م للشباب محمد ( 1) والمهاري للاعبي كرة القد ن الكيالي: رسالة ماجستير بناء بطاريتي اختبار لكل من الاعداد البدني الخاص   .2013عدنا
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 يقوم اللاعب بالدحرجة بين الشواخص بسرعه وبرشاقة. 
 يعطي اللاعب محاولتان ويحسب افضل زمن يسجله.  -

 في حال سقوط الشاخص تعاد المحاولة. 
 يحتسب للاعب الزمن لأقرب ثانيه من لحظه إعطاء الإشارة بالبدء الى نهاية التمرين. التسجيل : 

 
 

 
 (1شكل رقم ) 

 يوضح اختبار الرشاقة
 

 2- السرعة الانتقالية)1(

م بداية متحركة. 30عدو اسم الاختبار :   -   
 .قياس السرعة الانتقاليةالغرض من الاختبار:  -
خطوط متوازية مرسومة على الأرض المسافة بين الخط الأول والثاني عشرة  : ساعة إيقاف، ثلاثةالأدوات -

 . تراً م (30أمتار، وبين الخط الثاني والثالث )
 

 ______________ 
الخاصة بلاعبي كرة القدم وكره الصالات للناشئين ,جامعه القادسية ,كلية التربية الرياضية ,مكتبة دجلة ,دار  احمد فاهم نغيش الزامل ي:الاختبارات( 1)

 12,ص 2017الوضاح للنشر ,الطبعة الأولى ,
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يقف المختبر خلف الخط الأول، عند سماع إشارة البدء يقوم بالعدو الى ان يتخطى الخط مواصفات الأداء:  -
كما في الشكل  تراً م (30المختبر ابتداءً من الخط الثاني حتى وصوله الى الخط الثالث )الثالث، يحسب زمن 

(1) . 
الخط من الخط الثاني حتى  تراً م (30يسجل للمختبر الزمن الذي يستغرقه في قطع مسافة )التسجيل:  -

 الثالث

(2) الشكل  
 يوضح اختبار السرعة الانتقالية

 
 

 3- القوه المميزة للسرعة)1( : 

 :بالرجل اليسرى  ترا  (م18بالرجل اليمنى و) ترا  ( م18)ترا  م (36الحجل)ر اختبا -
 . (2كما في الشكل )قياس القوة المميزة بالسرعة للرجلين  الغرض من الاختبار: -
 ، شريط قياس، ساعة إيقاف. تراً م (18صافرة، خط البداية وخط النهاية المسافة بينهما ) الأدوات المستخدمة: -
الحجل على الرجل  يقف المختبر على خط البداية، عند سماع الصافرة ينطلق باستخدام مواصفات الأداء: -

 اليسرى والعودة على الرجل اليمنى، ويسجل الزمن بالثانية. 
 ثا .   8.5نقطة عن كل   100 التسجيل: -

 من الثانية تقل عن المعدلات السابقة . 0.1* تضاف نقطتان عن كل 
 ____________________ 

 م.1983، مصدر سبق ذكرهبلوم، بنيامينس، وآخرون: ( 1)
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 من الثانية تزيد عن المعدلات السابقة . 0.1* تخصم نقطتان عن كل  

 (3)شكل                                                        

 م على الرجل اليمين(18م على الرجل اليسار 18م )  36يوضح اختبار الحجل 
 

 4– تحمل السرعة)1(:
 .مرات5× ترم20ركض اسم الاختبار:  -
 .:  قياس تحمل السرعةالغرض من الاختبار -
 (2الكترونية عدد )ساعة توقيل ، تؤشر فيها نقطتا البداية والنهاية متر (20تحدد مسافة ) الأدوات اللازمة: -
 إداريو الاختبار: -

 مسجل يقوم بالنداء على الأسماء أولا وتسجيل زمن أداء الاختبار ثانياً .
 ( يعطي البدء والنهاية مع التوقيل وملاحظة صحة الأداء.2مؤقل عدد )

اللاعب من وضع البدء العالي يقف اللاعب خلف خط البداية ومع إشارة البدء يقوم  مواصفات الأداء: -
 .( 3كما في الشكل ) ( مرات5بالركض بسرعة إلى خط النهاية والعودة خلف الخط مكرر ذلك )

 
 
 
 

 ________________ 
 .2013محمد عدنان الكيالي . مصدر سبق ذكرة ,رسالة ماجستير، (1)
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(4) شكل  
 يوضح اختبار تحمل السرعة

:  تحمل القوة –5  
.ثا 90الدبني لمدة  اختبار أسم الاختبار:  -  

.قياس تحمل القوة الهدف من الاختبار:  - 

ة.ساعة إيقاف، صافرالأدوات:   - 

: من وضع الوقوف، الذراعان خلف الرأس، يقوم المختبر بأداء الاختبار عند سماع اشارة وصف الأداء  -

 . ثا 90لمدة  البدء من ثني ومد الركبتين

 ثا . 90لمدة تحسب له عدد التكرارات  التسجيل : -

 
 

 
 

 

 
 

 
( 5) شكل  

 يوضح اختبار تحمل القوة
_____________________________ 

.2013محمد عدنان الكيالي . مصدر سبق ذكرة ,رسالة ماجستير، ( 1  
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 6– القوى الانفجارية)1(:
 ت.اختبار الوثب الطويل من الثبا سم الاختبار:ا -
 .قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلين الغرض من الاختبار: -
 . ارض مستوية لا تعرض الفرد للانزلاق ، شريط قياس ، يرسم على الارض خط للبداية الادوات: -
   مواصفات الأداء: -

يقف المختبر خلف خط البداية والقدمان متباعدتان قليلا والذراعان عاليان، يمرجح الذراعان الى الامام       
لفه مع ثني الركبتين نصفا وميل الجذع الى الامام حتى يصل الى ما يشبه البدء في السباحة ، من وأسفل وخ

هذا الوضع تمرجح الذراعان أماما بقوة مع مد الرجلين على امتداد الجذع ودفع الأرض بالقدمين بقوة في محاولة 
 .(5) الوثب أماما لأبعد مسافة ممكنة، كما في الشكل

 التوجيهات : -
تقاس مسافة الوثب من خط البداية )الحافة الداخلية( حتى فخر اثر تركه اللاعب القريب من خط البداية،      

 . أو عند نقطة ملامسة الكعبين للأرض
في حالة ما اذا اختل توازن المختبر ولمس الأرض بجزء فخر من جسمه تعتبر المحاولة لاغية ويجب و      
 . اعادتها
 .للمختبر محاولتان يسجل افضلهماالارتقاء، و القدمان ملامستين للأرض حتى لحظة يجب أن تكون      

 

 
 
 

(6الشكل)  
 يوضح اختبار القوة الانفجارية

____________________ 
احمد فاهم نغيش الزاملي: مصدر سبق ذكره ,ص

 )1( 
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 7- التحمل الهوائي)1(  :
 الحد لقياس بروس ختبارا كبير عضلية مجموعة باستخدام معينة لفترة العمل على القدرة وهو التحمل العام :

  .الأوكسجين لاستهلاك الأقصى
الأوكسجين لاستهلاك الأقصى الحد قياس: الاختبار من الغرض -  
 كل في مراحل (7)على مقسمة دقيقة (21)لمدة المتحرك السير جهاز على الاختبار اجراء يتم: الاجراءات -

 .كما في الجدول التالي لالمي ودرجة السرعة زيادة يتم  مرحلة

GRADE(%) SPEED(mph) STAGE 
10 1.7 1 
12 2.5 2 
14 3.4 3 
16 4.2 4 
18 5.0 5 
20 5.5 6 
22 6.0 7 

 

 
 ( يوضح اختبار التحمل الهوائي7شكل )

________________ 
, المملكة العربية السعودية ,الرياض, جامعه الملك سعود,  النشر العلمي  والإجراءات المعملية للقياسات الفسيولوجيةفسيولوجيا الجهد البدني :الأسس النظرية هزاع بن محمد الهزاع : (1)

 355, ص2009والمطابع ,
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الاختبارات المهارية المستخدمة للبحث:  3-4-6-1-2  
 1- الدحرجة)1(:

الدحرجة المستقيمة والمتعرجة ذهاباً واياباً:  اسم الاختبار: -  
 الدحرجة بالكرة .  الهدف من الاختبار: -
 ( وكرة قدم وساعة توقيل وشريط قياس وبورك.5شواخص عدد )الإمكانات والأدوات:  -
والمسافة  (م1)شواخص بلاستيكية على نحو تكون المسافة بين الشواخص ةتوضع خمس وصف الاختبار: -

 . ترم(3)بين خط البداية والشاخص الأول وبين الشاخص الخامس وخط العودة
يقوم اللاعب بالدحرجة المستقيمة من خط البداية إلى الشاخص الأول ثم يقوم بالدحرجة بين  طريقة الأداء: -

وم بالاستدارة حول وبعدها يق ترم(3)الشواخص وعند اجتياز الشاخص الأخير يقوم بالدحرجة المستقيمة لمسافة
 .كما في الشكلالشاخص ويكمل الاختبار إلى لحظة عبوره خط النهاية 

 شروط الاختبار:  -
 * يجب أن يدحرج الكرة بين الشواخص. 

 * يجب أن يعبر خط النهاية بشكل كامل كي يعود ويستكمل الاختبار . 
 * إذا فقد المختبر السيطرة على الكرة يعود ويكمل الاختبار من المكان الذي فقد فيه الكرة 

 * يعطي كل مختبر محاولتين. 
  .يحتسب الزمن الأمثل بين المحاولتين )أفضل محاولة(التسجيل: 

 
 ( يوضح اختبار مهارة الدحرجة8شكل رقم )

_________________________________ 
 .94-93، ص مصدر سبق ذكره(احمد فاهم نغيش  الزاملي : 1)
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 : (1) المناولة
ة:المناولة من علامة الزاوية الى مسافات مختلفر: ااسم الاختب -  

. 12/وكرات خماسي عدد ،وصافرة ،12/ساحه خماسي وشواخص عددالإمكانات والأدوات:  -  
م  6تبعد  مختلفةالزاوية لساحه خماسي كرة القدم توضع شواخص على مسافات  ةالأداء : من علام وصف -
سم وشاخصين صغيرين  (50)بينهما المسافةم وهذه الشواخص ةبارة عن شاخصين كبيرين (10)م و (8)و

  .سم(25)بينهما المسافةمن الجانبيين تبعد 
ع المختبر إشارة البدء يقوم اللاعب بمناوله كرة قريبه من علامه الزاوية وعند سما 12توضع طريقه الأداء:  -

 6م وأخيرا  8على  م ومن ثم المناولة 10من الشاخص البعيد  الكرة من علامه الزاوية الى الشواخص ابتداءاً 
  .كرة 12م وهكذا حتى تنتهي من مناولة 

شروط الاختبار :  -  
  .* يجب ان تؤدى المناولات بدون توقف

  .المطلوب في تعليمات الاختبار* يجب ان يتبع التسلسل 
  ه.محاولة . اربع محاولات لكل اتجا 12* تعطى للاعب 

  .* يجب ان تكون المناولة أرضية حتى تحتسب الدرجة
  ة.تحتسب أي درج * اذا مسل الكرة أي من الشواخص النها ية ولم تدخل لا

واحده اذا  ةبيرة ويحتسب للاعب درجتحتسب للاعب درجتين اذا دخلل الكرة بين الشاخصين الكالتسجيل:  -
 ة.اذا كانل المناولة صحيح ةدرج (24)يحصل عليها المختبر ةاعلى درج دخلل بين الشاخص الكبير والصغير

بين اللاعب والشواخص حيث  المسافةقام الباحث بتصعيب الاختبار وذلك من خلال تطويل  :ةملاحظ -
بين  المسافةسم فأصبحل (50)لشاخص الكبير والصغيرم وا(1)بين الشاخصين الكبيرين المسافةكانل 

سم بعد استشارة الخبراء وإيجاد الأسس العلمية (25)سم وبين الشاخص الكبير والصغير(50)الشاخصين الكبيرين
 .للاختبار

 _________________________ 

 .98-9,ص  مصدر سبق ذكره(احمد فاهم نغيش الزاملي : 1)
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 (9شكل ) 

 يوضح اختبار المناولة 
 3- التهديف )1(

: م 12التهديف من مسافة اسم الاختبار:  - 
  - .دقه التهديف الهدف من الاختبار:

  .كرات خماسي وصافرة 10م  و 2م وارتفاع  3حا ط مرسوم عليه هدف بعرض الإمكانات والأدوات:  -
أجزاء متساوية وموزعه علية  6هدف خماسي كرة القدم مرسوم على حا ط ومقسم على  وصف الأداء: -

درجة . والجزء الوسطي  1درجات . والجزء الوسطي السفلي  3درجات . والسفلى  4الزاويتان العليا  كالاتي:
 .م عن الهدف 12م يبعد  2درجه وخط بعرض  2العلوي 

يقوم بضرب  الإشارةكرات على الخط وعند سماع  (5)يقف اللاعب خلف خط التهديف وامامه طريقه الأداء: -
الكرات الموضوةية على الخط الى الهدف ثم يقوم بضرب الكرات الخمس الأخرى بعد وضعها في مكانها من 

 محاولات. (10)قبل فريق العمل وهكذا الى ان يستكمل اللاعب
 

_______________ 
 .103-102، ص مصدر سبق ذكرهنغيش الزاملي : (احمد فاهم 1)
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على الخط  الموضوعةيغير مكان الكرات  لا، يضرب اللاعب الكره بالقدم المفضلة لدية شروط الاختبار: -
 قبل التهديف.

 
 
 
 
 
 
 
 
 ش

 4_ الاخماد)1(

 :م 2م داخل مربع  6من مسافة الحركةالكرة من  ةحرك بإيقافالتحكم  اسم الاختبار: -
  .حركه الكرة بإيقافالتحكم –الاخماد  الهدف من الاختبار: -
  .م عن المربع(6). مربع طول ضلعه متران برسم خط يبعد5/ت قدم عددراك الأدوات المستخدمة: -
ي ذيقف اللاعب خلف منطقه الاختبار المحدد او يقوم المختبر برمي الكرة عالياً للاعب الطريقه الأداء:  -

منطقة الاختبار محاولاً إيقاف حركة الكرة والانطلاق ثانية وهكذا يكرر اللاعب الحركات الخمس يتقدم الى داخل 
 .المتتالية

  .للاختبار المحددة المنطقةيجب إيقاف حركه الكرة ضمن  -
  .اذ خطأ المختبر في الرمي تعاد المحاولة -
صحيحه في أي الحالات التالية:  المحاولةتحسب  لا -  
اللاعب في إيقاف حركه الكرة   حينجاذا لم  -  
  .للاختبار المحددةاذا اجتاز اللاعب المنطقة  -

 ____________________ 
 .109, ص  المصدر السابقاحمد فاهم نغيش: (1)
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  .اذا لمسل الكرة الذراع في اثناء إيقاف حركتها -
الثانية.  اللمسةواحده لكل محاوله صحيحه ومن  ةالأولى. درج اللمسةدرجتان لكل محاولة ومن التسجيل:  -

 . الخمسةدرجات مجموع المحاولات  –للاختبار  المحددةصفر اذا خرجل الكرة خارج منطقه 
  ة.لكل محاولة صحيح ةدرج (2)القياس :
  ة.الخمس الصحيحةدرجات مجموع المحاولات  (10)        

 
 ( 10شكل رقم )

 يوضح اختبار مهارة الاخماد
 

  الفسيولوجية :المتغيرات  3-4-6-1-3
( cosmed). حيث ان جهاز(k5)تقنية حديثه وهي جهاز باستخدامتم قياس المتغيرات الفسيولوجية أعلاه      

اذ ان للجهاز إمكانية  الموجود في العراق والوطن العربي.د المصنوع من شركه الإيطالية هو الجهاز الوحي
وتعمل على وفق تقنية البلوتوث مع  المحمولةهد البدني كونه من الأجهزة الفحص خارج المختبر وخلال الج

التي تم قياسها كانل اثناء أداء  الو يفيةيعني ان المتغيرات  م بخط مستقيم. بما (1000)الحاسبة على بعد
ويتم حفظ البيانات لكل ثانية من ثواني الاختبار بصبغ واشكال  لجهد المباراة. هالجهد البدني والمهاري المشاب

  :للجهاز الكاملةيوضح العدة  أدناهمتنوعه والشكل 
  RQ ( Respiratory quotient) .لمعامل التنفسيا -1
 .RF ( Breathing frequency)عدد مرات التنفس -2
 .VE (ventilation) التهوية الر وية- 3
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 VO2max . لاك الاوكسجينالحد الاقصى لاسته -4
 . VTحجم هواء التنفس العادي-5
  . HRالنبض -6

:الاستطلاعية ربةالتج 3-4-7  
 2022/ 12/  8بتاريا   الاحد يوم  التجربة الاستطلاةية لأختبارات المتغيرات البدنية والمهارية أجريل   

 :   التجربةلاعبين من مجتمع البحث وكان الهدف من هذه  (2)على عينه مؤلفه من
  المستخدمة.والأدوات  الأجهزةالتأكد من صلاحيه  -
  .كفاية فريق العمل المساعد وتفهمهم لسير العمل -
  العينة.التأكد من سهوله تطبيق الاختبارات ومدى ملا متها لمستوى  -
  .تحديد الوقل اللازم لتنفيذ الاختبارات -
  .الأخطاءمعرفه المعوقات التي قد تظهر وتلافي حدوث  -

: ختبارات نهاية الموسم ونهاية الفترة الانتقاليةا 3-4-8  
الرياضي للاعبين حيث لمعرفة مستواهم  الموسم نهايةاجرى الباحث مع فريق العمل المساعد اختبارات     

حيث تضمن  بالبحث الفترة الانتقالية وفترة بعد المنهج المستخدمالبدني والو يفي قبل اجراء عليهم الاختبارات 
اذا تم اجراء  ،حدده الخبراء ومن ذوي الاختصاص وعلى ضوء ما (وفسيولوجية ة،ومهارية، بدني)اختبارات 

على عينه البحث في القاعة الرياضية ومختبر  2022/  12/  15بتاريا   المحددة ختبارات نهاية الموسما
ة حيث تم اجراء الاختبارات على مدى أيام على القادسي ةلجامع ةوعلوم الرياض ةالبدني ةالتربي ةلكلي ةالفسلج

 الشكل الاتي : 
  (.الدحرجة ، تحمل السرعة )تضمن :اليوم الأول -1
  (.الرشاقة  ،والسرعة الانتقالية ،لمناولةا) :اليوم الثاني -2
  (.، تحمل القوة  التهديف) اليوم الثالث: -3
(.، القوة الانفجارية  )الاخماداليوم الرابع:  -4  

.تضمن اختبار الو يفي اختبار بروس: اليوم الخامس  
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للاعبين حيث لمعرفة مستواهم البدني  فترة الانتقاليةال نهايةاجرى الباحث مع فريق العمل المساعد اختبارات     
حدده الخبراء ومن ذوي  ما وعلى ضوء (وفسيولوجية ة،ومهارية، بدني)حيث تضمن اختبارات والو يفي 
على عينه البحث في  2023/  1/  30بتاريا   المحددة ختبارات نهاية الموسماذا تم اجراء ا ،الاختصاص

القادسية حيث تم اجراء الاختبارات  ةلجامع ةوعلوم الرياض ةالبدني ةالتربي ةلكلي ةالقاعة الرياضية ومختبر الفسلج
 على مدى أيام على الشكل الاتي : 

  (.مل السرعة ، تح الدحرجة)تضمن :اليوم الأول -1
  (.الرشاقة، والسرعة الانتقالية ،لمناولة ا) :اليوم الثاني -2
  (.، تحمل القوة  التهديف) اليوم الثالث: -3
(.، القوة الانفجارية الاخماد ا)اليوم الرابع:  -4  
.تضمن اختبار الو يفي اختبار بروس: اليوم الخامس -5  

:ة تجربة الرئيسال 3-4-9  
( تم اختبار مجموعتي التجريبيه والضابطة اختبارات  2023 – 2022بعد الانتهاء من الموسم الرياضي )     

البدنية والمهارية والفسلجية من اجل معرفة مستواهم وكذلك لاجراء التكافئ بين المجموعتين ومن ثم تم إعطاء 
لاستشفاء والتخلص من ضغط المباريات راحة لمدة أسبوعين للمجموعة التجريبية ) راحة سلبية ( لاجل ا
لمدة اربعه أسابيع لغرض المحافظة قدر  *(والمنافسة ثم بعد الأسبوعين تم اعداد برنامج تدريبي ) راحة إيجابية 

الإمكان على الصفات قيد الدراسة  وعدم هبوطها بشكل كبير مما يؤثر على فترة الاعداد وخلال تطبيق المنهج 
نهاية الموسم والفترة  الانتهاء من الاختباراتراحة سلبية   وبعد ويوم أيام تدريب  6التدريبي قد تضمن برنامج 

الخاصة بالبحث ومن  والمهارية عن طريق الاختبارات البدنية والو يفية ة مستوى اللاعبينومعرف الانتقالية 
تمرينات  بإعدادقام الباحث وبمساعدة السيد المشرف ، جل الوصول الى حل مشكلة البحث وتحقيق اهدافهأ

 (وحدات 6)بواقع (5/4ق)الموافالخميس والانتهاء في يوم  (5/2ق)المواف الاحد تم البدء في يوم مهارية بدنية 
اسابيع  8الذي يكون ) ( وحدة تدريبية خلال فترة الاعداد48( بواقع )الخميس  –السبل في الاسبوع  في الايام )

 ،) 
________________________ 

 (7*انظر ملحق رقم ) 
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 ( دقيقة الذي يكون من الجزء الر يسي 80-40ويكون زمن الوحدة التدريبية بواقع ) زمن المنهاج التدريبي
(، وأيضاً قام الباحث بالأشراف على الأحماء %100-40وتكون شدة الوحدات التدريبية من) للوحدة التدريبية

 لغرض تهيئة عضلات الجسم بصورة صحيحة لغرض الدخول في الوحدة التدريبية الر يسية، وكانل التدريبات
يبية ومع مراعات التدرج في الاحمال التدريبية بما يناسب مع مستوى في كل وحدة تدر ( 3 -2من )بواقع 

 اللاعبين في جميع الوحدات التدريبية والطريقة المستخدمة في الوحدات التدريبية هي طريقة الفتري المرتفع
 .والمنخفض الشدة وطريقة التدريب المستمر والتكراري 

  :البرنامجبعد  الاختبارات 3-4-10
 6/4/2023بعد المنهج في يوم السبل)بعد الانتهاء من التجربة الر يسية تم اجراء الاختبارات         

بعد  الاختبارات أجريل فيهالعينة البحث بمساعدة فريق العمل المساعد وتحل نفس الظروف التي  المصادف
.ستخدمة في البحثالحاصل من جراء التمرينات الم التأثير. وذلك لمعرفة المنافسات وبعد الانتقالية   

  الوسائل الإحصائية: 3-5
 ومنها استخرج الاتي:( 22الاصدار) (spss)تم استخدام الحقيبة الاحصا ية للعلوم الاجتماةية     
 .الوسط الحسابي - 
 .الانحراف المعياري  - 
 النسبة المئوية. -
 .للعينات المترابطة ف()قانون   -
 .للعينات المستقلة (ت)قانون  - 
 .قانون الالتواء للتجانس - 
 .للثبات )بيرسون(قانون الارتباط - 

 



 

 

 

 عرض وتحليل ومناقشة النتائج -4

 والبدنية والمهارية وتحليلها للمجموعتي   المتغيرات الفسيولوجيةبعض  نتائج عرض -4-1

 :(بعد الفترة الانتقاليه)في الاختبار   (الضابطة والتجريبية) 

 والبدنية والمهارية وتحليلها الفسيولوجيةالمتغيرات بعض  نتائج مناقشة-4-1-1

 (بعد الفترة الانتقاليه)في الاختبار  (الضابطة والتجريبية)للمجموعتي  

 والبدنية والمهارية وتحليلها للمجموعتي  المتغيرات الفسيولوجيةبعض  نتائج مناقشة 4-2

 (البرنامجبعد تطبيق )في الاختبار  (الضابطة والتجريبية)

 والبدنية والمهارية وتحليلها المتغيرات الفسيولوجيةبعض  نتائج مناقشة 4-2-1

 البرنامج( بعد)في الاختبار  (الضابطة والتجريبية)للمجموعتي  

 والبدنية والمهارية للمجموعة التجريبية  المتغيرات الفسيولوجيةبعض  نتائج مناقشة 4-3

 بعض المتغيرات الفسيلوجيةو البدنية والمهارية للمجموعة الضابطة نتائج مناقشة4-3-1
 

 

 

 

 
 

 

 

الرابع الفصل   
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 عرض وتحليل ومناقشة النتائج   -4
والبدنية والمهارية وتحليلها   المتغيرات الفسيولوجية بعض    نتائج  عرض-4-1

 :(بعد الفترة الانتقاليه)في الاختبار    (الضابطة والتجريبية)للمجموعتي 
  (6)جدول  

يبي الفروق في المتغيرات الفيسولوجية والبدنية والمهارية في الاختبار بعد الفترة  
 الانتقالية

 
 

 المتغيرات ت
 t المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة 

 المحسوبة
مستتتتتتتتتو  

 ع س ع س الدلالة
 0.00 1.53- 1.08 50.86 0.25 57.70 مرات التنفس  عدد 1

الججججتججججنججججفججججس 2 نجججج ا    حججججوججججل 
 العادي

1.41 0.09 1.92 0.04 30.25 0.00 

 0.00 4.32 4.77 138.60 1.12 131.12 الرئوية التهوية 3

 0.00 3.26 0.05 0.94 0.01 0.88 التنفس   المعامل 4

لاسجججته     الحد الأقصججج  5
 الاوكسوي   

32.68 9.02 44.42 4.71 3.26 0.00 

6 HR 185.80 2.69 182.60 1.30 3.07 0.00 

 0.02 2.47- 2.65 18.14 1.64 20.87 الرشاقة 7

 0.12 1.65- 0,093 4,1 0,185 4.50 انتقالية ةسرعال 8

 0.00 14.92- 0.23 10,77 0.71 14,74 الق ه الممي   بالسرعة 9

 0.11 1.70- 5.68 19.41 0.83 22.87 تحمل السرعة 10

 0.00 16.31 0.41 37.18 1.06 30.62 تحمل الق ة 11

 0.01 2.83 0.14 2,12 0.27 1,88 نفواريةالق ة الا  12

 0.00 9.04- 1.07 10,22 0.88 12,45 الدحرجة 13

 0.13 1.58 0.92 20.50 0.66 19.86 المناولة 14

 0.00 5.84 1.16 23.75 2.32 18.38 التهديف 15

 0.40 0.85 0.64 8.87 0.51 8.62 الاخماد 16
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 حجم هلاء التنفسس،  مرات التنف عدد )المتغيرات الفسييلللية   الفروق في بعض يبين نتائج  ( 6في الجدول )و 
، النبض ، الرشياق  ، السيرع     لاسيتهك  الاوسسيجين الحد الأقصي ،  التنفسيي المعامل، الرئلي  التهلي ،  العادي

الانتقيالةي  ، القلا الممي ا لرسييييييييييييييرعي  ، لحميل السييييييييييييييرعي  ، لحميل القلا ، القلا الانفجيا يي  ، اليدحريي  ، المنياولي  ، 
- 1.53  المحسلب  لرمتغيرات أعكه) )ت(  ، إد برغت قةم(الفترا الانتقالة   بعد )في الاختبا   التهديف ، الاخماد(  

،  30.25    ،4.32    ،3.26    ،3.26  ،3.07  ،2.47  -    ،1.65-  ،14.92-  ،1.70-    ،16.31  ،2.83  
ففي يمةع   ،(14د ي  حري  )و   (0.40،  0.000)  ما بين دلال عند مسييييتل     (0.85،  5.84،  1.58،  -9.04،

ولصييييييييالع المجملع     (الضييييييييابج ، والتجريبة )بين المجملعتين   ،  (الفترا الانتقالة  بعد )المتغيرات في الاختبا   
التجريبة ، مما يدل دلك عر  أن لربرنامج التد يبي المسييييييييييت دب ل  أ ر سبير في عدب ضهل  ان فا  سبير في 

 الحال  البدنة  واللضةفة  والمها ي  لكعبين.
 

 
 ( 11الشكل )

المتغيرات الفسيلللية  والبدنة  والمها ي    بعض ةم  في قالفروق في الاختبا  بعد الفترا الانتقالة  يلضع  
 . لرمجملعتين  الضابج  والتجريبة 
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والبدنية والمهارية وتحليلها    المتغيرات الفسةةةيولوجيةبعض   نتائج  مناقشةةةة-4-1-1
 :(بعد الفترة الانتقاليه)في الاختبار    (الضابطة والتجريبية)للمجموعتي  

  المتغيرات الفسيييييييييييييييللليةي فروق معنليي  بين نتييائج بعض    أضهرت النتييائج ويلد (  6الجييدول )ومن خكل       
ذ  إ  بعد الفترا الانتقالة ،  في اختبا ات   )لتجريبة وا  الضييييييييييابج ،(تينوالبدنة  والمها ي  قيد الد اسيييييييييي  بين المجملع

وبمسييييييييتل   14)د ي  حري )و 0.05))( المحسييييييييلب  أكبر من قةمتها الجدولة  عند مسييييييييتل  دلال  ت قةم )كانت 
،حجم هلاء التنفس العادي ، التهلي     التنفسمرات  عدد ففي متغيرات )لرجمةع،  (0.40،  0.000)  ما بين دلال 

الرئلي  ، المعامل التنفسيي ، الحد الأقصي  لاسيتهك  الاوسسيجين، النبض ، الرشياق  ،السيرع  الانتقالة  ، القلا 
 ( الممي ا بالسرع  ، لحمل السرع ، لحمل القلا ، القلا الانفجا ي  ، الدحري  ، المناول  ، التهديف ، الاخماد 

حيث قاب الباحث بأعداد برنامج لد يبي خكل الفترا الانتقالة  لرمجملع  التجريبة  وفق أسيس عرمة  حيث ويد 
البيياحييث هنييا  فروق معنلييي  وهنييا  فرق في الهبلا البييدني والمهييا ي والفسييييييييييييييرجي بين المجملعيي  التجريبةيي   

ا طفةف في اغرب الصييفات نتةج   والمجملع  الضييابج  حيث ان المجملع  التجريبة  لاحف فيها الباحث هبل 
 ا ر البرنامج الذي وضع  خكل الفترا الانتقالة  

مقا ن  بالمجملع  الضييابج  حيث لاحف الباحث هبلا عالي في اغرب الصييفات نتةج  لاهمال الفترا الانتقالة   
وعيدب وضييييييييييييييع برنيامج لهيذه الفترا الانتقيالةي  وهيذا يي ر عر  الحيالي  البيدنةي  واللضةفةي  والمهيا يي  لكعبين مقيا ني   

الاسييييييييييييييتمرا  في التييد يييب من خكل البرنييامج  بييالمجملعيي  التجريبةيي  حيييث يييأللن الكعبين بحيياليي  ييييدا نتةجيي   
  )1).الملضلع لهم 

 اطلل،داء الحرسات باقصييييييي  سيييييييرع  وب من هلائة  لاك  الجاق  الرداء هنا يعتمد عالاوهذا يعني ان اسيييييييا   
وسسييييييجين اكبر من انتا   اني اوسسيييييييد   الاكهذا سييييييةكلن اسييييييتهر  مصيييييياد  سييييييريع  فربالتالي فان  يعتمد ع

ولكن عند زيادا الجهد البدني سيييييييييةكلن انتا   نائي اوسسييييييييييد   ،(1)  معامل التنفس سيييييييييةكلن اقل من الكا بلن(
ماهل الا ميشير عن حرسة      RQوهي ان الييييييييييييييي وهذا يشيير ال  نقج  هام  الا  ،وسسيجينالكا بلن اكبر من الا

ة   رف لماما عما هل عروهذا الامر ي ت  ،الجهد البدني العنةف كلالاوسسييجين مقابل  نائي أوسسيييد الكا بلن خ
ميشييييييييرا عن العنائيييييييير الغذائة   RQ والذي يكلن فة  اليييييييييييييييييييييي  ،الجهد البدني الهلائي كلفي وقت الراح  او خ

اما في الجهد البدني عالي الشييييييييدا والذي نسييييييييب  مسيييييييياهم     ،المسيييييييييول  عن انتا  الجاق  ونسييييييييب  مسيييييييياهمتها
سييب  انتا   الاوسسييجين مقابل نك  يكلن مسيييول عن لغير نسييب  اسييته RQ الكا بلهيد ات فة  عالة  فان اليييييييييييييييي

  من الاوسسيجين المنتج ولذلك رالجهد البدني العنةف فان الاوسسيجين يكلن اع  كل نائي أوسسييد الكا بلن وخ

 
1( Myers J.: Essentials of Cardiopulmonary Exercise Testing. Champaign, IL:Human Kinetics, 1996, p84. 
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حسييييييب سييييييرع    (1)ال قتراب لد يجةا من لاسعدد ئييييييحةع ولبدأ ال ةم با  (1)هي اقل من   RQ حف ان الكن
وهذا يعني ان   (1)عمل العمل البدني ومدل  وسذلك إلامكانةات الهلائة  التي يمتركها الكعب حت  يصيييل ال  

ككهما يسيياوي الاخر، بعدها ل داد قةم العج  الاوسسييجيني التراكمي ولكلن المن لم  الفسيييلللية  لعمل بعدب  
ئل انكسيا  التهلي   لافما فلق، وهي احد د   1,1هي  RQ الكفاي  ل داد نسيب  االلسسيجين وبذلك لكلن قةم  ال

الرئليي  بيالجياه العميل الكهلائي، وهيذا ميايحيدل بيالفعيل في مبيا اا سرا القيدب الصييييييييييييييالات التي يكلن طيابع الاداء 
متد   ومتنلع السيييرعات ومسيييتمر بالعمل الكهلائي لمدا طلير  بين الن امين الفلسيييفالي والالكتةكي، ان انتا   

سسيييييييد الكا بلن يكلن في بداي  الجهد البدني اقل من اسييييييتهك  الاوسسييييييجين الامر الذي يجعل معامل  اني او 
اقيييل من واحيييد، لكن عنيييد زييييادا الجهيييد البيييدني والاقتراب من عتبييي  التحمض الربني فيييان الفرق  RQ التنفس

 )1(استهك  الاوسسجينيتقمص سثيرا ويصبع  اني اوسسيد الكا بلن اعر  من 

وهنا يشيييير )محمد  ضيييا إبرا ةم(   ولأيل ال يادا في مسيييتل  الانجاز عر  المد بين ان يحثلا الرياضييييين عر   
 فع سيييييييييقف حالات التكةف بصيييييييييل ا ن امة ، وهذا يعني من الناحة  العمرة  ان المد بين يجب عريهم ل جة   

الة  الشدا مع أياب التد يب واطئ  الشدا مثيرات لد يبة  عالة  الشدا بصل ا متعاقب  لكي لتناوب أياب التد يب ع
)أي لنياوب أيياب التيد ييب الصييييييييييييييببي  مع أيياب التيد ييب السييييييييييييييهري ( وهيذا يمكن ان يع ز عمرةي  لعليض الجياقي  
المسيييييييتهرك  ويقلد الرياضييييييييين إل  حال  التعليض ال ائد  أي ان عمرةات التكةف لرلب  ا لباا و ةقا  بالت جة   

 التكرا ات والشدد. العرمي الصحةع بأسرلب لجبيق
وهيييذا مييياكيييده محسيييييييييييييين عري نصييييييييييييييةف فيييان  لرتمرين المن م والعرمي الميييد و  ليييأ يرا  سبيرا  في نتيييائج      

 .(2)الاختبا ات 
ويذسر بهذا الصييييدد سل من ) حمدي عبد المنعم دمحمد عبد الغني(  لعد عمرة  التد يب الرياضييييي عمرة       

لربلي  من م  ل ضيع لسسيرلب العرمي، ولعتمد عر  القلانين العرمة  ولهدا ال  إعداد الرياضيي إعدادا  سامك 
 ،(3)الإستعان  بالحمل البدني  من النلاحي يمةعها ودفع  لرلئلل ال  المستليات العالة  من خكل 

الأسياسية  التي يتمي    مكلنات (  ان القلا الممي ا بالسيرع  من ال1980وهذا ما أشيا  الة  )كلمبس وفرانك     
 (4)بها الكعبلن والتي يجب الترسي  عريها في مناهج التد يب 

 
1- Rose, E.A.; Parfitt, G. A quantitative analysis and qualitative explanation of the individual differences 
in affective responses to prescribed and self-selected exercise intensities. journal Sport Exerc. Psychol. 
2007, 29, 281–309.   

عة بغداد،  منهج تدريبي مقترح لتطوير بعض القدرات البدنية الخاصة باختبارات كوبر لحكام كرة القدم، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جام؛  محسن علي نصيف  -2
 .  25(ص2000

 .  36( ص1999)  مصدر سبق ذكره؛  محمد عبد المغنيو حمدي عبد المنعم  - 3
(4 ) John Cornianue, Planning of Training CS, Rumania, 1976. PP13 
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مرم    إل القلا الانفجا ي  في الضييييييييييربات القلي  المسييييييييييددا   ان أهمة   وهذا ما أكده البرةسييييييييييي   
التهديف وفي القف  لرحصييييلل عر    أ ناءال صييييم وسذلك التمريرات الجلير  وفي ضييييربات الرا   

 .(1) الكرات العالة 
وهنا يشيييييييييير )محمد  ضيييييييييا إبرا ةم(   أي ان عمرةات التكةف لرلب  ا لباا و ةقا  بالت جة  العرمي الصيييييييييحةع  

 (2) بأسرلب لجبيق التكرا ات والشدد. 
الحرسي  لتجل  بيالتكرا  والتيد ييب الريياضييييييييييييييي المنت م نتةجي    وهيذا يتفق مع ميا ذسره )ويةي  محجلب( بيأن      

لتجل  المسييتل  الذهني والفكري ولجل  الصييفات البدنة  والحرسة  إضيياف  إل  زيادا ما م  ون في الدما  من  
 .(3)لجا ب حرسة    

الصيييييييفات البدنة  ويعمل في   خكل المحاف   عر حيث إن   اختةا  التما ين المناسيييييييب  يمكن المد ب من       
هيذه   وير  سيل من )عمر ابل المجيد ويميال اسييييييييييييييمياعييل( إن    ،(4)اللقيت نفسيييييييييييييي  عر  القيان الكعيب لرمهيا ات 

 .(5)اكتساب الناشئ العديد ميييين القد ات والمها ات الحرسة  ولجليرها  التمرينات لساعد عر  
إن التيد يبيات اليلمةي  لرميد ب والتمرينيات المسييييييييييييييت يدمي  من قبيل البياحيث سيانيت فعيالي  في احيدال  وير  البياحيث   

بميا يضييييييييييييييمن اداء حرسةيا  ممي ا     (، والاخمياد والمنياولي  والتهيديف،  لجل  في متغيرات البحيث المهيا يي  )اليدحريي 
  .بصل ا منج ة  لذلك ضهرت النتائج )المنهج بعد (وانعكس عر  افراد المجملعتين بالإختبا  

وهذا ينجبق عر  ما ذسره )ضييييةاء ال ةاا وعبد الكريم قاسييييم(  ان لنمة  القد ات البدنة  الضييييرو ي  لرلب        
، حييث يعتميد فن الأداء في الرببي  عر  القيد ات البيدنةي  لكعيب فك الحرسةي ا لبياطيا  و ةقيا  بتنمةي  أداء المهيا ات  

يسيييييييييييييتجةع لاعب الفرق الجمامة  القان أي مها ا ما لم لتلافر لدي  القد ات البدنة  ال ائييييييييييييي  والمرلبج  بترك  
المها ا، فضييييييك  عن القد ات البدنة  الأخر  التي لشييييييكل حرقات مرلبج  بعضييييييها مع البعض ا خر، لتشييييييكل 

 .(6)  واحدا ل دب هذه الربب  أو لرك سرسر

 
 24، ص2000مصدر سبق ذكرة ،  :البليسي سلام عمر (1

 .161، ص1987غداد، وزارة التعليم العالي والبحث العلمي،  ،ب2ج ،التطور الحركي من الولادة حتى سن الشيخوخة :وجيه محجوب (2

 

 168.،1987،المصدر السابق  :وجيه محجوب (3

 . 46ص  ،1998القاهرة، مركز الكتاب للنشر ،  ، المدير الفني لكرة القدم :حنفي محمود مختار(4

 . 15ص  ، مصدر سبق ذكره إسماعيل:عمرو ابو المجد وجمال (5

 .289ص ،1988، المـوصل، دار الكتـب للطباعـة والنشر، كرة اليد :ضياء الخياط وعبد الكريم قاسم -(6
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وهذا ما أكده محمد محملد ساضم   إذ سرما ل داد سيرع  أداء مها ا يكلن ذلك عر  حسياب الدق  في أداء        
 .(1)لرك المها ا  

  وقد يتفق اغرب عرماء فسييييييرج  التد يب عر  ان سل أنلاع المها ات سرا القدب سييييييلاء سانت في الدفاع أو     
(  انة  )وقت المها ا ولةس ا لباطها( وهذا يعني  30الهجلب لقع ضيييييييمن الفترا ال منة  التي لسيييييييتغرق اقل من )

الفلسييييييفالي الذي يعمل بثك ي ادنيلسييييييين الفلسييييييفات وسذلك عر  ي ئي الفلسييييييفل سريالين المليلد في الن اب  
 .(2)العضكت والغني بالجاق 

فيالإخمياد والمنياولي  والتهيديف مهيا ات مكر ا ونمجةي  الأداء عنيد لاعبي سرا القيدب المحترفين وهيذا بجبةعي       
الحال يقنن أداء المها ا بشيييييكل سبير من حيث الجلدا والدق  و شييييياق  المها ا....الع، ومن المعروا ان القد ا 

(  انة  حيث مصياد  الجاق  10-1أداوها من )الكهلائة  والتي لتضيمن اغرب أنشيج  الرياضية  التي يسيتغرق 
، وسل مما لقدب من الصيييعلب  ان نجد عكقات ا لباا بين المها ات PCوالفلسيييفل سريالين   ATP)اللقلد( هل  

 والمتغيرات اللضةفة .
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 . 34ص ، 1993كلية التربية الرياضية ،  ،رسالة ماجستير، جامعة بغداد ، منهج تدريبي مقترح لتطوير سرعة ودقة التصويب من الخط الخلفي للاعبي كرة اليد:محمد محمود كاظم- 1

2-Scott k,powers,Edward T, Howley.regulation of Acid-Base balance during exercise in Exercise phgsioigy. McGraw hill 

companies,USA.2001>P.218. 
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والبةدنيةة والمهةاريةة وتحليلهةا    المتغيرات الفسةةةيولوجيةةبعض    نتةائج  منةاقشةةةة 4-2
 (البرنامج تطبيقبعد  )في الاختبار    (الضابطة والتجريبية)للمجموعتي  

 (   7) جدول  
يبي الفروق في المتغيرات الفيسولوجية والبدنية والمهارية في الاختبار بعد 

 برنامجال

 

 المتغيرات ت
 t المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة 

 المحسوبة
مستتتتتتتتتو  

 ع س ع س الدلالة
 0.01 -3.204- 3.32 47.10 1.48 51.21 مرات التنفس  عدد 1

الججججتججججنججججفججججس 2 نجججج ا    حججججوججججل 
 العادي

1.95 0.01 2.05 0.28 1.00 0.34 

 0.01 3.16 3.07 134.10 4.12 138.83 الرئوية التهوية 3

 0.22 1.28 0.06 0.88 0.09 0.83 التنفس   المعامل 4

لاسجججته     الأقصججج الحد   5
 الاوكسوي   

47.76 3.85 51.13 1.13 2.37 0.03 

6 HR 187.88 4.58 185.50 4.47 -1.049- 0.31 

 0.49 -705.- 0.09 16.83 2.72 17.51 الرشاقة 7

 0.10 -1.767- 0.82 3.38 0.25 3.91 انتقالية ةسرعال 8

 0.00 -7.130- 0.35 9.13 0.77 11.26 الق ه الممي   بالسرعة 9

 0.25 -1.207- 3.46 18.10 0.92 19.63 تحمل السرعة 10

 0.00 5.04 1.83 42.25 0.71 38.75 تحمل الق ة 11

 0.43 0.81 0.39 2,55 0.26 2,30 الانفوارية الق ة  12

 0.00 9.63 0.53 10,08 0.83 13,27 الدحرجة 13

 0.00 6.23 2.71 23,50 2.33 20,13 المناولة 14

 0.04 2.26 0.52 30,25 0.35 22,38 التهديف 15

 0.01 -3.204- 3.32 9,38 1.48 8,88 الاخماد 16

 
 حجم هلاء التنفسس،  مرات التنف عدد )المتغيرات الفسييلللية   الفروق في بعض يبين نتائج  ( 7في الجدول )و 

، النبض ، الرشياق  ، السيرع     الاوسسيجينلاسيتهك    الحد الأقصي ،  التنفسيي المعامل، الرئلي  التهلي ،  العادي
الانتقيالةي  ، القلا الممي ا لرسييييييييييييييرعي  ، لحميل السييييييييييييييرعي  ، لحميل القلا ، القلا الانفجيا يي  ، اليدحريي  ، المنياولي  ، 
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،  - 3.204  المحسييييييييييييييلبي  لرمتغيرات أعكه)  )ت(  ، إذ برغيت قةم(المنهج  بعيد )في الاختبيا   التهيديف ، الاخمياد(  
1.00    ،3.16  ،1.28    ،2.37  ،1.049-  ،705-    ،1.767-  ،7.130-  ،1.207-    ،5.04  ،0.81  ،9.63  

ففي يمةع    ،(14د ييي  حرييي  )و   (0.49،  0.000)  مييا بين  عنييد مسييييييييييييييتل  دلاليي   (-3.204،  2.26،  6.23،
 ولصالع المجملع  التجريبة . (الضابج ، والتجريبة )بين المجملعتين  ، (المنهج بعد )المتغيرات في الاختبا  

 

 
 
والبدنية والمهارية وتحليلها    المتغيرات الفسةةةيولوجيةبعض   نتائج مناقشةةةة  4-2-1

 :(البرنامجبعد  )في الاختبار    (الضابطة والتجريبية)للمجموعتي  

قيد    المتغيرات الفسيلللية فروق معنلي  بين نتائج بعض    أضهرت النتائج ويلد (  7الجدول )ومن خكل       
( المحسلب  ت قةم )ذ سانت  إ  فترا ما بعد المنهج،  في اختبا ات   )لتجريبة وا  الضابج ،(تينالد اس  بين المجملع 

دلال    مستل   عند  الجدولة   قةمتها  من  حري )و 0.05))أكبر  دلال 14)د ي   بين وبمستل   ، 0.000)   ما 
بشكل عكسي ولكنها لعتبر نتةج  إيجابة ، سرما  ( ضهرت النتةج   مرات التنفس عدد ففي متغير) لرجمةع،  (0.049

وسانت النتةج  لصالع   قل عدد مرات التنفس لكعب يكلن هنا  زيادا في نسب  الاوسسجين الداخل لرجسم،
فيها   النتائج  إذ سانت  الفسيلللية  الأخر ،  المتغيرات  التجريبة  وسذلك في  من حيث أكثر لجل ا   المجملع  

الفترا لهذه  المنهج(ال يادا  العادي،))بعد  التنفس  الرئلي   حجم هلاء  الحد الأقص    ،التهلي   التنفسي،  المعامل 



68 
 

اذا سان لرمنهج التد يبي المست دب من قبل الباحث وفق الأسس العرمة  في وضع  (،  لاستهك  الاوسسجين
التمرينات المناسب  في القسم الرئةسي من اللحدا التد يبة  مرامةا  الحمل عر  الجهاز التنفسي من حيث الشدد 

ل  لأ ير ايجابي من حيث است داب التمرينات   المست دب من قبل الباحث أي أن المنهج التد يبي  وفترات الراح ،  
ذات الجابع المعتمدا عر  أسا  ما فقده الكعبين في نهاي  الفترا الانتقالة  من خكل لقنين الحمل التد يبي، 
وهذا يعجي لكعب القد ا عر  التحمل لفترات أطلل ومد  سفاءل  في استهك  الاوسسجين، ويدل ذلك عر   

 التأ ير الإيجابي عر  لاعبي المجملع  التجريبة .  ي المست دب من الباحث ل ان المنها  التد يب
وأن العمل الذي قاب ب  الباحث سان وفق أسس عرمة  ونسب بعد الفترا الانتقالة  من خكلها أعد المنهج      

 التد يبي وسةفة  للزيع التمرينات في اللحدات التد يبة .  
  اطلل ،   داء الحرسات باقص  سرع  وب منهلائة  لاك   الجاق  الرداء هنا يعتمد عالاوهذا يعني ان اسا   
  وسسجين اكبر من انتا   اني اوسسيد الكا بلن(   الاكهذا سةكلن استه ر  مصاد  سريع  فر بالتالي فان  يعتمد ع

ولكن عند زيادا الجهد البدني سةكلن انتا   نائي اوسسيد الكا بلن اكبر    ،(1)  معامل التنفس سةكلن اقل من
ماهل الا ميشر عن حرسة  الاوسسجين مقابل    RQوهي ان الي  وهذا يشير ال  نقج  هام  الا  ،وسسجينمن الا

ة  في وقت الراح  او  رف لماما عما هل عروهذا الامر ي ت ،الجهد البدني العنةف كل  نائي أوسسيد الكا بلن خ
ميشرا عن العنائر الغذائة  المسيول  عن انتا  الجاق   RQ والذي يكلن فة  الي  ،الجهد البدني الهلائي  كلخ

 RQ اما في الجهد البدني عالي الشدا والذي نسب  مساهم  الكا بلهيد ات فة  عالة  فان الي ،ونسب  مساهمتها

نسب  استه لغير  الكا بلن وخالاوسسجين مقابل نك   يكلن مسيول عن  انتا   نائي أوسسيد  الجهد    كلسب  
 (1)هي اقل من   RQ حف ان الك  من الاوسسجين المنتج ولذلك نرالبدني العنةف فان الاوسسجين يكلن اع

حسب سرع  عمل العمل البدني ومدل  وسذلك إلامكانةات   (1)قتراب لد يجةا من ال  لاكعدد ئحةع ولبدأ ال ةم با
هما يساوي الاخر، بعدها ل داد قةم العج  ك س  وهذا يعني ان  (1)عب حت  يصل ال   ككها الرالهلائة  التي يمت

الاوسسجيني التراكمي ولكلن المن لم  الفسيلللية  لعمل بعدب الكفاي  ل داد نسب  االلسسجين وبذلك لكلن قةم   
بالجالافما فلق، وهي احد د  1,1هي   RQ ال وهذا مايحدل   ،هلائيكالعمل ال  هئل انكسا  التهلي  الرئلي  

هلائي  كلاداء متد   ومتنلع السرعات ومستمر بالعمل الا التي يكلن طابع    قدب الصالات بالفعل في مبا اا سرا ال
ان انتا   اني اوسسيد الكا بلن يكلن في بداي  الجهد البدني  ي،    بين الن امين الفلسفالي والالكتةكرلمدا طلي

لكن عند زيادا الجهد البدني   ،اقل من واحد  RQ الاوسسجين الامر الذي يجعل معامل التنفس  ك اقل من استه
  من استهالك ربني فان الفرق يتقمص سثيرا ويصبع  اني اوسسيد الكا بلن اعروالاقتراب من عتب  التحمض ال

 )1(االلسسجين

 
1- Rose, E.A.; Parfitt, G. A quantitative analysis and qualitative explanation of the individual differences in affective responses to prescribed and 
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لحمل  نفجا ي ،  القلا الا،  لحمل القلا،  لحمل السرع ،  الممي  بالسرع   االقل   ،انتقالة     سرع،  الرشاق )ففي متغيرات 
من حيث أكثر لجل ا  ضهرت النتةج  بشكل عكسي لبعضها ل ةاسها بال من والأخر  سانت النتائج فيها ( هلائي

اذا سان لرمنهج التد يبي المست دب من قبل الباحث وفق الأسس العرمة  في  ،  )بعد المنهج(ال يادا لهذه الفترا
وضع التمرينات المناسب  في القسم الرئةسي من اللحدا التد يبة  مرامةا  الحمل من حيث الشدد وفترات الراح   

ل  لأ ير ايجابي من حيث است داب التمرينات ذات   المست دب من قبل الباحث أي أن المنهج التد يبي ولقنينها، 
ي  الفترا الانتقالة  من بعض الصفات البدنة ، حيث عمل  الجابع المعتمدا عر  أسا  ما فقده الكعبين في نها

الباحث باعداد منهج لد يبي معتمدا  عر  د ي  الفقدان في أغرب الصفات ومراعاا الجريق  الصحةح  في إعجاء 
كل ئف  النسب  التي لعلضها أو لفلق ما فقد من نسب، ولكلن اللحدات التد يبة  وضعت وفق أسس عرمة   

التمرينات وفق سل ئف  بدنة  وما لحتاي  من لكرا ات وفترات  اح ، مما يسرع بالتجل  لبعض من حيث اعداد  
الصفات والمحاف   عر  الصفات الأخر ، وفضك  عن لنفيذ وايبات هذه التد يبات من قبل عين  البحث عر   

تكئم مستل  أفراد العين   طلل مدا المنها  التد يبي والذي اعتمد في  فع عدد التكرا ات والشدد والتي وضعت ل
وأعجاء الراحات المناسب  ما بين التما ين وما بين مجامةع التما ين التجبة ة ، وهنا يشير )محمد  ضا إبرا ةم(  
  ولأيل ال يادا في مستل  الانجاز عر  المد بين ان يحثلا الرياضيين عر   فع سقف حالات التكةف بصل ا  

عمرة  ان المد بين يجب عريهم ل جة  مثيرات لد يبة  عالة  الشدا بصل ا  ن امة ، وهذا يعني من الناحة  ال
متعاقب  لكي لتناوب أياب التد يب عالة  الشدا مع أياب التد يب واطئ  الشدا )أي لناوب أياب التد يب الصبب  

أياب التد يب السهر ( وهذا يمكن ان يع ز عمرة  لعليض الجاق  المستهرك  ويقلد الرياضيين   إل  حال   مع 
التعليض ال ائد  أي ان عمرةات التكةف لرلب  ا لباا و ةقا  بالت جة  العرمي الصحةع بأسرلب لجبيق التكرا ات 

 والشدد. 
 .(1) وهذا ماكده محسن عري نصةف فان  لرتمرين المن م والعرمي المد و  لأ يرا  سبيرا  في نتائج الاختبا ات     
ويذسر بهذا الصدد سل من ) حمدي عبد المنعم دمحمد عبد الغني(  لعد عمرة  التد يب الرياضي عمرة       

لربلي  من م  ل ضع لسسرلب العرمي، ولعتمد عر  القلانين العرمة  ولهدا ال  إعداد الرياضي إعدادا  سامك 
 ،(2) الإستعان  بالحمل البدني  من النلاحي يمةعها ودفع  لرلئلل ال  المستليات العالة  من خكل 

 
1-self-selected exercise intensities. journal Sport Exerc. Psychol. 2007, 29, 281–309.   

  .25(ص 2000عة بغداد،  منهج تدريبي مقترح لتطوير بعض القدرات البدنية الخاصة باختبارات كوبر لحكام كرة القدم، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جام؛ محسن علي نصيف 2-
 . 36( ص1999)  مصدر سبق ذكره؛ محمد عبد المغنيو حمدي عبد المنعم -3
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الأساسة  التي يتمي     مكلنات (  ان القلا الممي ا بالسرع  من ال1980وهذا ما أشا  الة  )كلمبس وفرانك      
 .(1)بها الكعبلن والتي يجب الترسي  عريها في مناهج التد يب 

البرةسي    أكده  ما  أهمة   وهذا  المسددا   ان  القلي   الضربات  في  الانفجا ي   وسذلك    إل القلا  ال صم  مرم  
 .(2) التهديف وفي القف  لرحصلل عر  الكرات العالة  أ ناءالتمريرات الجلير  وفي ضربات الرا  

أكثر  ضهرت النتةج  بشكل عكسي لبعضها ل ةاسها بال من والأخر  سانت النتائج فيها  ا  )الدحري (ففي متغير
اذا سان لرمنهج التد يبي  ،  ))المناول ، والتهديف، والاخماد كمتغيرات  بعد المنهج(من حيث ال يادا لهذه الفترالجل ا   

المست دب من قبل الباحث وفق الأسس العرمة  في وضع التمرينات المناسب  في القسم الرئةسي من اللحدا  
ولقنينها،   الراح   وفترات  الشدد  الحمل من حيث  التد يبي  التد يبة  مرامةا   المنهج  أن  قبل  أي  المست دب من 

ل  لأ ير ايجابي من حيث است داب التمرينات ذات الجابع المعتمدا عر  أسا  ما فقده الكعبين في    الباحث 
نهاي  الفترا الانتقالة  من بعض المها ات، حيث عمل الباحث باعداد منهج لد يبي معتمدا  عر  د ي  الفقدان 

مها ا النسب  التي لعلضها أو لفلق  في أغرب المها ات قيد الد اس  ومراعاا الجريق  الصحةح  في إعجاء سل  
ما فقد من نسب، ولكلن اللحدات التد يبة  وضعت وفق أسس عرمة  من حيث اعداد التمرينات وفق سل مها ا 
وما لحتاي  من لكرا ات وفترات  اح ، مما يسرع بالتجل  لبعض المها ات والمحاف   عر  المها ات الأخر ،  

يبات من قبل عين  البحث عر  طلل مدا المنها  التد يبي والذي اعتمد في  وفضك  عن لنفيذ وايبات هذه التد  
 فع عدد التكرا ات والشدد والتي وضعت لتكئم مستل  أفراد العين  وأعجاء الراحات المناسب  ما بين التما ين  

رلب  ا لباا  وما بين مجامةع التما ين التجبة ة ، وهنا يشير )محمد  ضا إبرا ةم(   أي ان عمرةات التكةف ل
 ( 3)  و ةقا  بالت جة  العرمي الصحةع بأسرلب لجبيق التكرا ات والشدد. 

نتةج    وهذا يتفق مع ما ذسره )وية  محجلب( بأن       الرياضي المنت م  بالتكرا  والتد يب  الحرس  لتجل  
لتجل  المستل  الذهني والفكري ولجل  الصفات البدنة  والحرسة  إضاف  إل  زيادا ما م  ون في الدما  من  

 .(4) لجا ب حرسة    

 
1 - John Cornianue, Planning of Training CS, Rumania, 1976. PP13. 

 24، ص 2000مصدر سبق ذكرة ،  :البليسي سلام عمر 2-

 .161، ص1987غداد، وزارة التعليم العالي والبحث العلمي،  ،ب2ج ،التطور الحركي من الولادة حتى سن الشيخوخة :وجيه محجوب 3-
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حيث إن   اختةا  التما ين المناسب  يمكن المد ب من لجلير الصفات البدنة  ويعمل في اللقت نفس  عر       
هذه التمرينات لساعد عر     وير  سل من )عمر ابل المجد ويمال اسماعيل( إن    ،(1) القان الكعب لرمها ات 

 .(2) اكتساب الناشئ العديد ميييين القد ات والمها ات الحرسة  ولجليرها  
ومن خكل ما لقدب نر  إن التد يبات اليلمة  لرمد ب والتمرينات المست دم  من قبل الباحث سانت فعال  في   

بما يضمن اداء حرسةا  ممي ا     (، والاخماد والمناول  والتهديف،  احدال لجل  في متغيرات البحث المها ي  )الدحري 
   .بصل ا منج ة  لذلك ضهرت النتائج )المنهج بعد (وانعكس عر  افراد المجملعتين بالإختبا  

وهذا ينجبق عر  ما ذسره )ضةاء ال ةاا وعبد الكريم قاسم(  ان لنمة  القد ات البدنة  الضرو ي  لرلب        
، حيث يعتمد فن الأداء في الربب  عر  القد ات البدنة  لكعب فك الحرسة ا لباطا  و ةقا  بتنمة  أداء المها ات  

يستجةع لاعب الفرق الجمامة  القان أي مها ا ما لم لتلافر لدي  القد ات البدنة  ال ائ  والمرلبج  بترك المها ا،  
مرلبج  بعضها مع البعض ا خر، لتشكل سرسر  واحدا فضك  عن القد ات البدنة  الأخر  التي لشكل حرقات  

 .(3)ل دب هذه الربب  أو لرك 
وهذا ما أكده محمد محملد ساضم   إذ سرما ل داد سرع  أداء مها ا يكلن ذلك عر  حساب الدق  في أداء       

 .(4) لرك المها ا  
  وقد يتفق اغرب عرماء فسرج  التد يب عر  ان سل أنلاع المها ات سرا القدب سلاء سانت في الدفاع أو الهجلب      

(  انة  )وقت المها ا ولةس ا لباطها( وهذا يعني الن اب  30لقع ضمن الفترا ال منة  التي لستغرق اقل من ) 
  ي ئي الفلسفل سريالين المليلد في العضكت  الفلسفالي الذي يعمل بثك ي ادنيلسين الفلسفات وسذلك عر

 .(5) والغني بالجاق 
فالإخماد والمناول  والتهديف مها ات مكر ا ونمجة  الأداء عند لاعبي سرا القدب المحترفين وهذا بجبةع  الحال يقنن   

أداء المها ا بشكل سبير من حيث الجلدا والدق  و شاق  المها ا....الع، ومن المعروا ان القد ا الكهلائة  والتي 
 ATP(  انة  حيث مصاد  الجاق  )اللقلد( هل  10- 1وها من )لتضمن اغرب أنشج  الرياضة  التي يستغرق أدا

 ، وسل مما لقدب من الصعلب  ان نجد عكقات ا لباا بين المها ات والمتغيرات اللضةفة . PCوالفلسفل سريالين 

 
 168.،1987،المصدر السابق  :وجيه محجوب -1

 . 46ص  ،1998القاهرة، مركز الكتاب للنشر ،  ، المدير الفني لكرة القدم :حنفي محمود مختار-2

 . 15ص  ، مصدر سبق ذكره إسماعيل:عمرو ابو المجد وجمال -3

 .289ص ،1988، المـوصل، دار الكتـب للطباعـة والنشر، كرة اليد :ضياء الخياط وعبد الكريم قاسم --4

 . 34ص ، 1993كلية التربية الرياضية ،  ،رسالة ماجستير، جامعة بغداد ، الخط الخلفي للاعبي كرة اليدمنهج تدريبي مقترح لتطوير سرعة ودقة التصويب من :محمد محمود كاظم- 5

6-Scott k,powers,Edward T, Howley.regulation of Acid-Base balance during exercise in Exercise phgsioigy. McGraw hill 

companies,USA.2001>P.218. 
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 (8الجدول )

نهاية    –نهاية الفترة الانتقالية  –بين الاختبارات الثلاثة ) نهاية فترة المنافسات   ( المحسوبةFيبين قيمة )
 للمجموعة التجريبية  والمهارية   البدنيةو  عدد من المتغيرات الفسيولوجية  فترة المنهج التدريبي ( في

متتتتتتتتجتتتتتتتتمتتتتتتتتوع   المتغيرات ت
متتتتتتتتتتتو تتتتتتتتتتتتتت    درجة الحرية المربعات

 المربعات
(  (Fقتتيتتمتتتتتة 
 المحسوبة

مستتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتو  
 الدلالة

1 
 1.41 91.331 2 182.662 عدد مرات التنفس

 
0.277 

 
 64.762 14 906.661 حد الخطأ

2 VT 0.084 2 0.042 1.495 
 

0.258 
 0.028 14 0.392 حد الخطأ 

3 VE 206.58 2.00 103.29 9.94 
 

0.00 
 10.39 14.00 145.42 حد الخطأ 

4 RQ 0.08 2.00 0.04 7.69 
 

0.01 
 0.01 14.00 0.07 حد الخطأ 

5 VO2 MAX 470.68 2.00 235.34 27.09 
 

0.00 
 8.69 14.00 121.60 حد الخطأ 

6 HR 118.08 2.00 59.04 4.56 
 

0.03 
 12.95 14.00 181.25 حد الخطأ 

 1.61 4.75 2.00 9.49 الرشاقة 7
 

0.24 
 2.95 14.00 41.29 حد الخطأ 

 0.26 0.42 2.00 0.84 السرعة الانتقالية 8
 

0.78 
 1.63 14.00 22.86 حد الخطأ 

 12.20 8.62 2.00 17.23 القوة المميزة بالسرعة 9
 

0.00 
 0.71 14.00 9.89 حد الخطأ 

 0.25 5.25 2.00 10.50 تحمل السرعة 10
 

0.78 
 20.65 14.00 289.07 حد الخطأ 

 69.50 86.87 2.00 173.74 تحمل القوة 11
 

0.00 
 1.25 14.00 17.50 حد الخطأ 

 0.18 0.02 2.00 0.03 القوة الانفجارية 12
 

0.83 
 0.09 14.00 1.27 حد الخطأ 

 100.13 62.95 2.00 125.89 الدحرجة 13
 

0.00 
 0.63 14.00 8.80 حد الخطأ 

 22.97 18.04 2.00 36.08 المناولة 14
 

0.00 
 0.79 14.00 11.00 حد الخطأ 
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 26.20 96.54 2.00 193.08 التهديف 15
 

0.00 
 3.69 14.00 51.58 حد الخطأ 

 2.60 0.54 2.00 1.08 الاخماد 16
 

0.11 
 0.21 14.00 2.92 حد الخطأ 

 
)من       ويلد (  8الجدول  النتائج  بعض    أضهرت  نتائج  بين  معنلي   الفسيلللية فروق  والبدنة     المتغيرات 

نهاي  فترا المنهج التد يبي(،    –نهاي  الفترا الانتقالة     –)نهاي  فترا المنافسات    تجريبة والمها ي  أعكه لرمجملع  ال
  0.26،    1.61،    4.56،    27.09،    7.69،    9.94،    1.495،  1.41( المحسلب  والبالغ  )Fقةم )د سانت  إ
( عر  التلالي عند د ي    2.60،   26.20،  22.97،  100.13،  0.18،  69.50،   0.25،   12.20، 

( في يمةعها عر  التلالي، أي سان هنا  أ ر إيجابي ومرحلظ لرمنهج  0.258( ومستل  دلال  )2-14حري  )
وما فة  من لمرينات اٌختيرت وفق   التد يبي المعد من قبل الباحث عر  المتغيرات الفسيلللية  والبدنة  والمها ي 

نهاي     –أسس عرمة ، ولمعرف  الجاه الفرق لصالع اي اختبا  من الاختبا ات الثك   ) نهاي  فترا المنافسات  
( L.S.Dنهاي  فترا المنهج التد يبي (، أستعمل الباحث وبالاستعان  ب ةم  أقل فرق معنلي )  –الفترا الانتقالة   

 لمعرف  لرك الفروق. 
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  (9الجدول )
 يبين نتائج بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية و المهارية للمجموعة التجريبية  

 

فتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتر   الاختبارات الو طية  المتغيرات ت
 الأو اط

التتتتتتختتتتتتطتتتتتتأ  
 الدلالة. المعياري 

1 
 عدد مرات التنفس

 

 0.54 4.52 -6.743- بعد الانتقالية بعد المنافسات

 0.09 1.09 -2.980- بعد المنهج المنافساتبعد 

 1.00 5.19 3.76 بعد المنهج بعد الانتقالية

2 
VT 

 
 0.01 0.03 *113. بعد الانتقالية بعد المنافسات

 1.00 0.11 -023.- بعد المنهج بعد المنافسات

 0.61 0.10 -135.- بعد المنهج بعد الانتقالية

3 
VE 

 
 0.01 1.61 *6.875 الانتقاليةبعد  بعد المنافسات

 0.76 1.31 1.63 بعد المنهج بعد المنافسات

 0.08 1.87 -5.250- بعد المنهج بعد الانتقالية

4 
RQ 

 
 0.02 0.03 *131. بعد الانتقالية بعد المنافسات

 0.97 0.03 0.03 بعد المنهج بعد المنافسات

 0.15 0.04 -104.- بعد المنهج بعد الانتقالية

5 
VO2MAX 

 
 0.00 1.60 *10.738 بعد الانتقالية بعد المنافسات

 0.00 0.48 *4.034 بعد المنهج بعد المنافسات

 0.03 1.93 *-6.704- بعد المنهج بعد الانتقالية

6 
HR 

 
 0.06 1.81 -5.375- بعد الانتقالية بعد المنافسات

 1.00 2.24 -2.000- بعد المنهج بعد المنافسات

 0.07 1.18 3.38 بعد المنهج بعد الانتقالية

7 
 الرشاقة

 

 0.64 0.99 -1.354- بعد الانتقالية بعد المنافسات

 1.00 0.62 -040.- بعد المنهج بعد المنافسات

 0.59 0.92 1.31 بعد المنهج بعد الانتقالية

8 
 السرعة الانتقالية 

 

 1.00 0.68 -448.- الانتقاليةبعد  بعد المنافسات

 1.00 0.55 -144.- بعد المنهج بعد المنافسات

 1.00 0.68 0.30 بعد المنهج بعد الانتقالية

9 
القوة المميزة 
 بالسرعة 

 

 0.02 0.49 *-1.914- بعد الانتقالية بعد المنافسات

 1.00 0.52 -261.- بعد المنهج بعد المنافسات

 0.00 0.16 *1.653 بعد المنهج الانتقاليةبعد 
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ويلد فروق معنلي  بين  (  L.S.D)لاختبا  أقل فرق معنلي    أضهرت النتائج(  9من خكل الجدول )         

أعكه   والمها ي   والبدنة   الفسيلللية   المتغيرات  بعض  فترا  نتائج  اختبا ات)نهاي   في  التجريبة   لرمجملع  
مستل   عند  معنلي    (L.S.D)قةم  د سانت  نهاي  فترا المنهج التد يبي(، إ  –نهاي  الفترا الانتقالة   –المنافسات  

( في يمةعها عر  التلالي،  حيث لاحف الباحث بعد علدا الكعبين من الفترا  0.00  –  1.00دلال  ما بين)
بأعداد  الباحث  ل ةاب  نتةج   والمها ي   والفسرجة   البدنة   المتغيرات  اغرب  في  بسة   ان فا   هنا   الانتقالة  

المتغيرات من الهبلا بشكل سبير من خكل  برنامج لد يبي خكل هذه الفترا بمعن  الحفاظ عر  اغرب هذه  
هنا    (مرات التنفس  عدد اعجائهم  اح  إيجابة  والذي لشكل فا ق سبير في االاعداد الملسم القادب ففي متغير) 

فرق معنلي وبصل ا عكسة  في هدا المتغير، أي سرما يقل عدد مرات التنفس يكلن الأفضل، حيث سان بين 
 الاختبا ات الثك   ولصالع )بعد المنهج(، ومن  م )بعد المنافساتٍ، وأخيرا )بعد الانتقالة (. 

10 
 تحمل السرعة

 

 1.00 2.90 -1.478- بعد الانتقالية بعد المنافسات

 1.00 1.72 -163.- بعد المنهج بعد المنافسات

 1.00 2.04 1.32 بعد المنهج بعد الانتقالية

11 
 تحمل القوة 

 

 0.00 0.23 *6.186 بعد الانتقالية بعد المنافسات

 0.48 0.72 1.13 بعد المنهج بعد المنافسات

 0.00 0.61 *-5.061- بعد المنهج بعد الانتقالية

12 
 القوة الانفجارية

 

 1.00 0.11 0.09 بعد الانتقالية بعد المنافسات

 1.00 0.16 0.03 بعد المنهج بعد المنافسات

 1.00 0.17 -059.- بعد المنهج بعد الانتقالية

13 
 الدحرجة

 

 0.20 0.34 -744.- بعد الانتقالية بعد المنافسات

 0.00 0.35 *-5.188- بعد المنهج بعد المنافسات

 0.00 0.48 *-4.444- بعد المنهج بعد الانتقالية

14 
 المناولة

 

 0.06 0.54 1.63 بعد الانتقالية بعد المنافسات

 0.05 0.43 *-1.375- بعد المنهج بعد المنافسات

 0.00 0.33 *-3.000- بعد المنهج بعد الانتقالية

15 
 التهديف 

 

 0.00 0.60 *5.375 بعد الانتقالية بعد المنافسات

 1.00 1.17 -1.125- بعد المنهج بعد المنافسات

 0.00 1.02 *-6.500- بعد المنهج بعد الانتقالية

16 
 1.00 0.23 0.13 بعد الانتقالية بعد المنافسات الاخماد

 0.59 0.26 -375.- بعد المنهج بعد المنافسات

 0.10 0.19 -500.- بعد المنهج بعد الانتقالية
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المتغيرات) في  الأقص  لاستهك   واما  الحد  التنفسي،  المعامل  الرئلي ،  التهلي   العادي،  التنفس  هلاء  حجم 
كان هنا  فروق معنلي  بين الاختبا ات الثك  ، حيث سانت المعنلي  لصالع )بعد المنهج(، ومن   (الاوسسجين

 باحث  م )بعد المنافسات، وأخيرا )بعد الانتقالة (، وهي حال  طبةبة  نتةج  دو  المنهج التد يبي المعد من قبل ال
 والدي ل  أ ر إيجابي واضع يدا  في لجل  هده المتغيرات الفسيلللية  لرمجملع  التجريبة .

هنا  فروق معنلي  ولكن بصل ا   الرشاق ، والسرع  انتقالة ، والقلا الممي ا بالسرع ، ولحمل السرع (ففي متغير)
عكسة  ل ةاسها بال من، حيث سانت بين الاختبا ات الثك   ولصالع )بعد المنهج(، ومن  م )بعد المنافسات(،  

 وأخيرا )بعد الانتقالة (.  
والقلا الانفجا ي ، والتحمل الهلائي( سانت هنا  فروق معنلي  بين    ،وأما في المتغيرات الأخر )لحمل القلا    

الاختبا ات الثك   ولصالع )بعد المنهج(، ومن  م )بعد المنافسات(، وأخيرا )بعد الانتقالة ( وهي حال  طبةبة   
والدي ل  أ ر إيجابي واضع يدا  في لجل  هده المتغيرات    باحث نتةج  دو  المنهج التد يبي المعد من قبل ال

   التجريبة . البدنة  لرمجملع 
الدحري (، هنا  فروق معنلي  ولكن بصل ا عكسة  ل ةاسها بال من، حيث سانت بين الاختبا ات ففي متغير)

 الثك   ولصالع )بعد المنهج(، ومن  م )بعد المنافسات(، وأخيرا )بعد الانتقالة (.  
وأما في المتغيرات الأخر )المناول ، والتهديف، والاخماد( سانت هنا  فروق معنلي  بين الاختبا ات الثك        

ولصالع )بعد المنهج(، ومن  م )بعد المنافسات(، وأخيرا )بعد الانتقالة ( وهي حال  طبةبة  نتةج  دو  المنهج  
والدي ل  أ ر إيجابي واضع يدا  في لجل  هده المتغيرات المها ي  لرمجملع    باحث التد يبي المعد من قبل ال

 التجريبة . 
 . 
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والبدنية والمهارية للمجموعة    المتغيرات الفسةةةيولوجيةبعض    نتائج  مناقشةةةة  4-3
 التجريبية :

نتائج بعض المتغيرات الفسيلللية  والبدنة   ( أضهرت النتائج ويلد فروق معنلي  بين  9الجدول )من خكل        
نهاي     –نهاي  الفترا الانتقالة     –في اختبا ات)نهاي  فترا المنافسات  لتجريبة   والمها ي  قيد الد اس  لرمجملع  ا

د ي   و 0.05))( المحسلب  أكبر من قةمتها الجدولة  عند مستل  دلال  Fقةم )ذ سانت فترا المنهج التد يبي(، إ
( بين هذه  L.S.D)اختبا  أقل فرق معنلي وأستعمل الباحث لرجمةع، 0.000) وبمستل  دلال ) 14-2)حري )

عند  معنلي     (L.S.D)قةم  ذ سانت  النتائج لرمجملع  التجريبة  ، إ  الاختبا ات لمعرف  الفترا الأكثر لجل ا  في
( ضهرت النتةج   رات التنفسم عدد ( في يمةعها عر  التلالي، ففي متغير)1.00- 0.000مستل  دلال  ما بين)

نسب    هنا  زيادا في  يكلن  التنفس لكعب  سرما قل عدد مرات  إيجابة ،  نتةج   لعتبر  ولكنها  بشكل عكسي 
اذا سان لرمنهج التد يبي المست دب من قبل الباحث وفق الأسس العرمة  في وضع    الاوسسجين الداخل لرجسم

التمرينات المناسب  في القسم الرئةسي من اللحدا التد يبة  مرامةا  الحمل عر  الجهاز التنفسي من حيث الشدد 
 وفترات الراح .

كان حجم الهلاء الداخل ال  الجسم بعد التد يب أكثر نسبةا     )حجم هلاء التنفس العادياما في المتغير)     
الفترات السابق ، وفي متغير) النالج  عن الجهد  لعتبر استجاب  لملايه   ، وهي  )التهلي  الرئلي من  التغيرات 

البدني، اذ ان لن ةم التهلي  الرئلي  خكل الجهد البدني ي ترف عما عرة  في وقت الراح   الذي يكلن هنالك   
  اذ لحصل زيادا في سك   )1(  عامريين أساسيين في ذلك التن ةم وهما عدد مرات التنفس وحجم الهلاء العادي 

نكحف ان العامل الأكثر مساهم  في زيادا التهلي  الرئلي ، هل    )زيادا شدا، وسرع  الجهد البدني(العامرين  
عدد مرات التنفس بفعل التنبة  الشديد لرعضكت التنفسة ، بسبب ا لفاع م رفات الجاق  مع زيادا الجرب عر   

(O2   لان سل ،)وزيادا    زيادا في إنتا   اني أكسيد الكربلن يجب القضاء عرة  من خكل زيادا معدل التنفس
 .)2("  الدب وئد الحملض    phالتهلي  الرئلي  من ايل عمل المهم  الاساسة  وهي معادل 

يعد   رذ إن هذا المتغيإالجسم  في   2COو   O 2جم  في حلي   رئي  الهل الت VE ريضا بمتغي ألب   ر وهذا ي     
 ها قيرافوالدب والتي    كت العض  ك فيالالكتةامض  حسي   ر لفي  ط   فر ال يادا الم  رخي ل  يالت  ت ايشر هم المأ د من  حوا

سة   نفالتت  كبة  العضن س  زيادا لر من الم  رب الذي يتج  رمالأالدب  في  بلن    اوسسيد الكا  نيا سي   ر لفي  زيادا  
 

 .364,ص 2003 ,القاهرة ,دار الفكر العربي ,الطبعه الأولى ,  فيسولوجيا التدريب والرياضه ابو العلا احمد عبد الفتاح:  -1

 2- Lance C. Dalleck, M.S& LEN Kravitz : Optimize Endurance Training / Relationnship between the talk test and ventilator 

threshold ,University of New Mexico, 2013, 1 
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ال يادا  ركاذ ان ل ، ايضة رغي  تج من مصاد نالم 2COص من رالت  يوبالتال فير،وال   شهيقال ييترل يادا عم
الذي    رملا  وارالعض  ك فيامض الالكتةحاكم  ر عل لفملض  بحئد ال  ت ةارالج  عن عمالن  2COزيادا   في  

بين    سجاب ماناب  وار لفي  ييد    يشرل مثوهذا يمن ،  ص مرت رة  لئ يلي  الكةمةاحال  ت  مانعالة  المفي يد من  
ئد   ت ةارتةج  عمن  نيد البد هل الجخك  2COمن قةم   ت  فخ  كولذل  ،لي رئلي  الهبين عمل الت   وما  رب عمل الق

  ني وسسجيلاالعج  ا  كوسذل  ،لم استدامت   وسسجين لتعليض مالاا  ر ع  رب الج  ت ا سابقا وزاد رنسما ذس   ،ملضحال
  رف ي ت نيد البد هالجكل لي  خرئلي  الهالتان لن ةم  (شير أبل العك أحمد اذ ي ني،د البد هتةج  الجندل حالذي 
 سنف الت   ت ار  ةم وهما عدد منالت   كذلفي  ساسيين  أيين  ر  عام  نا  الذي يكلن هو   ، حار ال  ت وقفي  ة   رعما ع

RF العاديهلاء  جم الحو)( VT)1   سلا    نيد البد هع  الجر وس  ،داش  ،يينرالعام  كس  في   رصل قحما لراذ س
في    رائحال يادا ال  كلضل من خفستكلن ا  يالجبةع   علضران العلدا ل  ر وهذا يدل ع  ،لي رئلي  الهلقل الت

لي  هل عدد رئلي  الهاقص التن ل  زيادا اوفي  مساهم     لاكثراذ ان العامل ا في الجسم،   2COعن   2Oجم  ح
  O2  ر ع  رب زيادا الج  ع الجاق  م   رفات اع م فل  ب اب سة  بسنفالت  كت عضرديد لشبة  ال نعل الت فس بنفالت  ت ار م

زيادا معدل   كلة  من خرع  ءالقضا  ب يج  الكا بلن   اوسسيد   نيا  تا   نإفي    ن سل زياداأ   ،   راحد او الهجرقا لفو 
 )2(ملض    حالدب وئد ال  phمعادل  يساسة  وهلا م  اهلي  من ايل عمل المرئلي  الهس وزيادا التنفالت

المست دب   وفي متغير المعامل التنفسي سانت النتةج  لصالع فترا ما بعد المنهج، أي أن المنهج ال اص        
ل  لأ ير ايجابي من حيث است داب التمرينات ذات الجابع المي ر عر  الجهاز التنفسي وضهر   من قبل الباحث 

كان   (الحد الأقص  لاستهك  الاوسسجين(واضحا  بشكل سبير في لجل  العمل التنفسي لكعبين، وأما متغير  
ل  لجل  يعتبر مي را  من حيث طلل فترا الأداء ويعجي لكعب القد ا عر  التحمل لفترات أطلل وهذا يدل  
عر  سفاءا الكعب في استهك  الاوسسجين، ويدل ذلك عر  ان المنها  التد يبي المست دب من الباحث ل   

 التأ ير الإيجابي عر  لاعبي المجملع  التجريبة .  
قةم        يدل    نت كا(RQ)  ان  وهذا  مستل    عر ييدا  وداخل  يفي    O)2(ان  اكبرالعضسم  من   ر  
  عر  2COو  2Oجم  حق  بين  كعلان هنا   الجاق     رفات ص من م روالذي يتةع الجسم الت  CO)2(جمح

 .)3( الجاق  رفات ص من م رالت 

 

 .364,ص 2003صدر السابق ،الم ابو العلا احمد عبد الفتاح:  -1

2- Lance C. Dalleck, M.S& LEN Kravitz:opit cit.2013.p1 

دم للصالات , جامعه القادسية ,كلية التربية البدنية وعلوم اثر الاستشفاء بالماء الممغنط والبارد والعادي في تركيز أوكسيد النتريك والطاقه المصروفة وبعض المؤشرات الفيسلوجية للاعبي كرة الق  علي سلام كاظم:  -3

 102-101, ص  2022الرياضة ,
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( سانت متدافق  ومنسجم  مع زيادا مدا الجهد البدني الذي ل داد فيها حاي   VO2MAXال يادا في)وأن       
ولذلك    ،( لانتا  الجاق O2متجربات العضكت العامر  من )فضك  عن  أيه ا الجسم لسوسسجين لغر  العمل  

أ ناء    O2لان  استهك     خر ضهل  التعب يرافقها زيادا في الاستهك  الأوسسجينأ ول  ،فان زيادا فترا الانكسا 
الجهد البدني سلا ي يد نتةج  احتةا  الجسم لرجاق  فةقلب الجهاز العصبي الذالي السمبثاوي بمهم  لسهيل  

 داء العمل البدني لاطلل مدا.   أفي  الكعب  استهك  الاوسسجين الذي يساعد أن و ،  )1(" إنتا  الجاق 
أن العمل الذي قاب ب  الباحث سان وفق أسس عرمة  ونسب بعد الفترا الانتقالة  من خكلها أعد المنهج      

 التد يبي وسةفة  للزيع التمرينات في اللحدات التد يبة . 
هنا  فروق معنلي  ولكن بصل ا   ، والقلا الممي ا بالسرع ، ولحمل السرع (انتقالة     سرع، والالرشاق ففي متغير)

عكسة  ل ةاسها بال من، حيث سانت بين الاختبا ات الثك   ولصالع)بعد المنهج(، ومن  م )بعد المنافسات(،  
 وأخيرا )بعد الانتقالة (. 

ويع و الباحث هذا التجل  لرمنهج التد يبي المعد عر  أسس عرمة  ومن خكل لقنين الحمل التد يبي وللزيع  
اللحدات التد يبة  وفق ما لحتاي  سل ئف  بدنة ، فضك  عن اعتماده المباشر عر  نتائج ما أضهرل  نهاي   

لتد يبة  المناسب  لكل ئف  بدنة  والقلاعد  الفتنرا الانتقالة  من نسب فقدان في سل ئف ، إذ است دب الجرائق ا
المتعرق  بمكلنات الحمل التد يبي )الشدا، والحجم، والراح ( فضك  عن مراعاا أسب ة  الصف  البدنة  في التد يب  

وقد أكد )عبد الفتاح وشعكن( بهذا المجال بأن   من أيل الحصلل عر  لكةفات وضةفة    أسابةع،(8)ولمدا  
ي أن  يجب  ) ح ة ة   لفترا لالقل عن  منت م ومستمر  بشكل  الرياضي  التد يب  أسابةع   8تم  ذسر   ،  )2((  كما 

)البساطي( ايضا   بأن طبةع  التد يب ال اص يعد امرا  ضرو يا  لحدول عمرة  التكةف لرنشاا المما   والذي 
 )3(ييدي إل  لجل  المستل  وإمكانة  الا لقاء بالحمل التد يبي  

ن أو ، سرع  الحرس  ل داد من خكل لجلير القلا العضرة  بأن وقد أوضع )محمد للفيق( بهذا ال صلص     
السريع  التقرص المصاحب     الألةاالجل  القلا الممي ا بالسرع   بما يعلد سبب  إل  التكةفات الحائر  في  

 )4(  القصل   لرتكةف العضري النالج عن لأ ير لد يبات القلا

 
 .39ص ، 2007 الأسس الفيسولوجية والكيميائيه للتدريب الرياضي ,الدوحه ,مطابع قطر الوطنية ,  جبار رحيمة الكعبي: - 1

 

 . 42ص، 1994، القاهرة، مصر، دار الفكر العربي، فيسولوجيا التدريب في كرة القدمأبو العلا احمد عبد الفتاح، وشعلان إبراهيم:  -  2

 . 66، ص1998، الإسكندرية، مطبعه المعارف، أسس وقواعد التدريب الرياضيمر الله احمد البساطي: ا - 3

 .34 ،1998  منشورة ,كليه التربية الرياضية ,جامعه الموصل : انتقال اثر التدريب بين أوجه القوه العضليه الرئيسيه واثرها على معدل سرعه النبض بعد الجهد في فترة الاستشفاء ,رسالة ماجستير غيرمحمد توفيق -4
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،  القلا القصل  وأما بالنسب  لرتجل  الذي حدل في ئف  السرع  الانتقالة  فةعلد إل  لقدب القلا العضرة  بأنلاعها )
والقلا الممي ا بالسرع ، والقلا الانفجا ي ( والذي حدل نتةج  الضغ  عر  ن اب الجاق  العامل والمسةجر وهل  

  إل     في هذا المجال )عثمان( الن اب الفلسفاييني، ولكةف العضكت العامر  عر  الشدا المست دم  اذ يشير 
العمل العضري الذي يتم عن طريق است داب شدا عالة  ولكرا  هذا العمل عدا مرات ييدي إل  حدول   أن

 )1(  الأداءاللضةفة  الم ترف  من الجسم والمشترس  في  الأيه الكةف في 
وأما في المتغيرات الأخر )والقلا الانفجا ي ، والتحمل الهلائي( سانت هنا  فروق معنلي  بين الاختبا ات    

 الثك   ولصالع )بعد المنهج(، ومن  م )بعد المنافسات(، وأخيرا )بعد الانتقالة (.  

وسان لتجبيق مبدأ التد   في التد يب لرمجملع  التجريبة  سمبدأ مهم ويلهري من مبادئ التد يب الرياضي    
دو  مهم في الا لقاء بالمستل  من خكل شدا الحمل التد يبي، والذي سان ل  دو  في حدول عمرة  التكةف  

داء والعضكت العامر ، وهل يتفق مع  الكزب لإعجاء الفرئ  الكافة  لحدول التكةف اللضةفي المجرلب في الأ
ما ذسره)عكوي وعبد الفتاح( في أن   زيادا حمل التد يب يجب أن لحدل بجريق  لد يجة  وعر  فترات زمنة   
لسمع بحدول التكةف اللضةفي، وهذه الفترات لتراوح ما بين الأسابةع أو الأشهر، ولتحقيق زيادا الحمل التد يبي  

هل ما حدل فعك  عندما لد   الباحث بالشدا ،  )2(يادا إحد  مكلنات الحمل التد يبي يفضل دائما  التد   ب  
لتد يبات القلا الانفجا ي  والحجم لرمجاول  العام ، وهل يتفق مع ما ذسره )عثمان( بهذا المجال عندما أشا  
إل   أن عمرة  التد يب عر  وليرا واحدا لاليدي إل  حدول عمرةات التكةف المجرلب ، بل ليدي إل  الثبات 

   )3(عمرة  التكةف ولحجةمها    في المستل  وإيقاا
وهذا يمتد إل  ئف  القلا الانفجا ي  التي لتجرب سرع  في الحرس  وقلا سبيرا، والذي لم التأكيد عرة  من        

  لتجل  الحائل في القلا القصل  ا  وهذا يتفق مع ما ذسره )البقال( من أن،    )4(قبل عدد من المصاد  العرمة 
في لجلير القلا الانفجا ي  لأنها الأسا  لتجلير القلا الانفجا ي  عر  شرا ا لباطها بسرع  سبيرا    دو  سبير  ل 

المتفجرا، وبما    لإطكقليهرها   إل  سرع  حرس  عالة     أن القلا  لحتا   القلا الانفجا ي   الميداا في  الحرسات 
فتجل  القلا القصل  ييدي إل    ،مرلبج  بقلا سبيرا وأن هنا  ا لباطا  طرديا  بين لجل  القلا القصل  والسرع 

 . )5 (لجل  القلا الانفجا ي 

 
 . 117، ص 1990والتتوزيع، ، الكويت، دار القلم للنشر موسوعه العاب القوى: عثمانمحمد  -1

 . 28,، ص 2000القاهرة، دار الفكر العربي، فسيولوجيا التدريب الرياضي، أبو العلا عبدالفتاح:  ،محمد حسن علاوي - 2

 . 54، ص 2000، دار الفكر العربي، القاهرة، الحمل التدريبي والتكييف محمد عثمان:  -3

4- William, Thomson (1981) "Teaching Soccer Burgress Sport".  Publishing Company. 

 التربيه الرياضية ,جامعه الموصل  قياسات الجسميه,اطروحه دكتوراه غير منشوة,كليهياسر منير البقال :اثر تناول مادة الكرياتين النقي المصاحب للتدريب في بعض المتغيرات البدنية والوظيفيه والكيموحيويهوالمكونات وال -5
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)بعد    ومن  م  المنهج(،  )بعد  ولصالع  الثك    الاختبا ات  بين  معنلي  فرق  يليد  القلا(  متغير)لحمل  وفي 
المنافسات(، وأخيرا )بعد الانتقالة (، وهذا يدل عر  ان هنا  لجل  إيجابي  نتةج  المنهج المست دب من قبل  

 الباحث.

( فقد أعتمد الباحث بشكل عرمي  لحمل القلا(فةما يتعرق بالتقدب الحائل في ئف     ويع و الباحث ذلك      
وما لحتاي  الصف  من وحدات لد يبة  وفق أحمال مقنن  من خكل لمرينات لم وضعها بشكل مد و  لرلئلل  
لأعر  مستل  من التجل ، اذ أوضع )كماش( بأن    القلا العضرة  هي الأسا  لجمةع الصفات البدنة  من  

  .)1(   التعب  أيل لنمة  قابرة  الكعب ومقد ل  عر  مقاوم
هنا  فرق معنلي ولكن بصل ا عكسة  ل ةاسها بال من، حيث سانت بين الاختبا ات  سان  الدحري (،  ففي متغير) ،

 الثك   ولصالع )بعد المنهج(، ومن  م )بعد المنافسات(، وأخيرا )بعد الانتقالة (.  
لدو       المجملع   هذه  في  الحائل  التجل   ذلك  الباحث  عر     الباحث ويع و  وبالاعتماد  المها ا  هذه  في 

التد يب بصل ا من م  وبأسس عرمة  مد وس  وحسب نسب الفقدان التي ضهرت لهذه المها ا من خكل نهاي   
الفترا الانتقالة ، حيث قاب الباحث بعمل وحدات لد يبة  وفق ما لم فقدان  في لرك الفترا من حيث التكرا  عر   

 بة  بما يضمن لجل ها ولحسين سمستل  هذه المها ا لد  الكعبين.  هده المها ا في اللحدات التد ي
   (2)يتجرب لسداء المها ي بأشكال  المتعددا والمتنلع  ضرو ا للافر بعض القد ات الحرسة    

من اهم المبادْ   الأسا  التي لحتم عر  يمةع اعضاء فريق سرا القدب ايادلها والقان  هل    ان واحدا         
، إن التعامل مع الكرا  ا  او مهايم  ا  اذ لا غن  لاي لاعب عن هذه المها ا سلاء سان مدافع  ،الدحري  بالكرا

والسةجره عريها في ا ناء الجري هل القاعدا الأسا  في هذه المها ه ، وليدي بدفع الكرا بداخل القدب أو خا يها  
 . (3) ، ومن الناد  الجري بالكره بلي  القدب الامامي  

وأما في المتغيرات الأخر )المناول ، والتهديف، والاخماد( سانت هنا  فروق معنلي  بين الاختبا ات الثك        
ويع و الباحث التجل  في هذه      ولصالع )بعد المنهج(، ومن  م )بعد المنافسات(، وأخيرا )بعد الانتقالة (،      

 وما لحتا  هذه المها ا من لد يبات. بشكل عرمي وفق لكرا ات وشدد وفترات  اح  مد وس  المها ا 
وذا ما يتفق مع ما أشا  إلة )البربةسي( نقك  عن)م تا ( ))أن التد يب عر  المها ات يجب أن يكلن       

 (4) لحت ضروا مشابه  لأيلاء المبا اا(( 
 

 . 54,ص2002يوسف لازم كماش:اللياقه البدنية للاعبي في كرة القدم ,عمان ,الأردن ,دار الفكر للطباعه والنشر والتوزيع , -  1

  أمر الله البساطي ومحمد كشك. أسس الإعداد المهاري والخططي في كرة القدم  ناشئين– كبار ،الإسكندرية، دار المعارف،2000، ص166 .  -1

 . 213، ص1990:كرة القدم الخطط والمهارات ,ترجمه موفق المولى ,بغداد ,وزارة التعليم العالي ,جارس هويز -3
 . 80(، ص2000كرة القدم، )رسالة ماجستير غير منشورة،جامعة الموصل،أثر استخدام أسلوب التدريب الدائري في بعض الصفات البدنية والمهارات الحركية لدى لاعبي   سلام عمر محمد البلبيسي: -4
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(   ان المناول  لعد من أهم فنةات لبب  سرا القدب ن را  لأنها الأكثر آست داما  2004ير  )سعد منعم،  و       
 ( 1) طلل زمن المبا اا، لذا ويب للافر الشروا الثك   الصحةح  المتمثر  بالدحري  والتلقيت والقلا  . 

ويع و الباحث التجل  الحائل في مها ا التهديف ال  نلمة  التمرينات المعدا من قبل الباحث ولا يرها       
في لجلير مها ا التهديف في المجملع  التجريبة ، وهذا يعلد بألا ر الأيجابي لان التهديف لم ياتِ بالاداء  

الرعب لجعل الاستجابات قلي  ال  ان القان  السهل وأنما بتمرينات لعب مشابه  لما يحدل في المبا اا ولمرينات  
احمد   )ضافر  ذلك  ال   أشا   وقد  الفلز،  التهديف لايحدل  بدون  لرفلز لان  يعد حل  ئةسي  التهديف  مها ا 

 (2)منصل (   ان السرع  والدق  في التهديف لها الدو  المهم والحاسم لنجاح أي فريق   

وعمل الباحث في المنهج التد يبي عر  لكرا  لمرينات التهديف بشكل أكبر من ما لحتاي  هذه المها ا       
المها ا  لهذه  الباحث  لرسي   أد   الانتقالة ، مما  الفترا  نهاي   الكبير في  الفقدان  نتةج   التد يبة   اللحدات  في 

 لتحسين مستل  الكعبين فيها.
التي    المست دم  في المنهج التد يبياما مها ا الاخماد فةع و الباحث السبب في لجل يها ال  لمرينات       

   ( بأن  2004مشابه  لملاقف الرعب التي لحدل في المبا اا، وير  )أسعد لازب عري،    وسانت ئممها الباحث  
سل لاعب اذ لا يمكن الاستغناء عنها أو    يمتركهامها ا الاخماد )من المها ات الأساسة  المهم  والتي يجب ان  

إهمالها وذلك عن طريق اللحدا التد يبة  اليلمة  سلنها خجلا لحضيري  لمهيدي  لأداء مها ا قادم  سينفذها  
الكعب، فاذا سان اداؤه لسست بال ييدا  ومتقنا  سةقلده ذلك إل  حسن التصرا بالكرا، اما اذا سان غير متقن  

ل  إفشال المها ات الكحق  المرلبج  بها ومن  م ضةاع فرئ  لرتسجيل وضةاع يهلد  وسيئ سييدي ذلك إ
 .  (3) الكعبين سمجملع (

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 .93، ص2004، مصدر سبق ذكرهسعد منعم الشيخلي؛  -1
 . 36(، ص2007، )عمان ، دار غيداء ،1،طتحليل الاداء الفني المهاري لكرة القدم : افر احمد منصورظ -5
  ،2004رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضة، جامعة بغداد،،  اسعد لازم علي؛ تحديد مستويات معيارية لبعض القدرات البدنية والمهارية كمؤشر لانتقاء ناشئي كرة القدم في العراق،  (  3)

 .30-29ص
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 (  10الجدول ) 

نهاية    –نهاية الفترة الانتقالية  –بين الاختبارات الثلاثة ) نهاية فترة المنافسات   ( المحسوبةFيبين قيمة )
 للمجموعة الضابطة  عدد من المتغيرات الفسيولوجية والبدنية والمهارية  فترة المنهج التدريبي ( في

درجتتتتتتتتتتتتتتتتتتتة   مجموع المربعات المتغيرات ت
 الحرية

متتتتتتتتتو تتتتتتتتتتتتت   
 المربعات

 (   (Fقتتتتيتتتتمتتتتتة 
 المحسوبة

مستتتتتتتتتتتتتتتو   
 الدلالة

 357.15 369.08 2 738.15 عدد مرات التنفس 1
 

0.00 
 1.03 14 14.47 حد الخطأ  

2 VT 1.858 2 0.929 1120.966 
 

0 
 0.001 14 0.012 حد الخطأ  

3 VE 706.33 2 353.17 133.63 
 

0.00 
 2.64 14 37.00 حد الخطأ  

4 RQ 0.12 2 0.06 15.34 
 

0.00 
 0.00 14 0.06 حد الخطأ  

5 VO2 MAX 2084 2 1042 26.3 
 

0 
 39.62 14 554.7 حد الخطأ  

6 HR 189.00 2 94.50 4.91 
 

0.02 
 19.26 14 269.67 حد الخطأ  

 0.78 899.8 2 1800 الرشاقة  7
 

0.477 
 1154 14 16155 حد الخطأ  

 6.57 3.98 2 7.97 السرعة الانتقالية  8
 

0.01 
 0.61 14 8.49 حد الخطأ  

 105.87 69.27 2 138.54 القوة المميزة بالسرعة  9
 

0.00 
 0.65 14 9.16 حد الخطأ  

 11.87 35.68 2 71.36 تحمل السرعة  10
 

0.00 
 3.01 14 42.09 حد الخطأ  

 420.05 327.54 2 655.08 تحمل القوة  11
 

0.00 
 0.78 14 10.92 حد الخطأ  

 8.73 0.39 2 0.78 القوة الانفجارية  12
 

0.00 
 0.04 14 0.62 حد الخطأ  

 126.52 55.26 2 110.52 الدحرجة  13
 

0.00 
 0.44 14 6.12 حد الخطأ  

 14.63 12.68 2 25.36 المناولة  14
 

0.00 
 0.87 14 12.13 حد الخطأ  

 490.56 254.04 2 508.08 التهديف  15
 

0.00 
 0.52 14 7.25 حد الخطأ  

 0.61 0.29 2 0.58 الاخماد  16
 

0.56 
 0.48 14 6.75 حد الخطأ  
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)من     النتائج ويلد (   10الجدول  بعض    أضهرت  نتائج  بين  معنلي   الفسيلللية فروق  والبدنة     المتغيرات 
نهاي  فترا المنهج التد يبي(،   –نهاي  الفترا الانتقالة     –)نهاي  فترا المنافسات    ضابج والمها ي  أعكه لرمجملع  ال

،    4.91،    26.3،    15.34،  133.63،    1120.966،    357.15( المحسلب  والبالغ  )  Fقةم )د سانت  إ
0.78    ،6.57  ،105.87    ،11.87    ،420.05    ،8.73    ،126.52    ،14.63    ،490.56  ،0.61   )

( في يمةعها عر  التلالي، أي سان هنا  دو   0.477( ومستل  دلال  )2- 14عر  التلالي عند د ي  حري  )
المنهج التد يبي المعد من قبل المد ب والذي ل  ا ر محسل  في لجل  هذه المتغيرات الفةسلللية  والبدنة   

ت الثك   ) نهاي  فترا  والمها ي  لرمجملع  الضابج  ، ولمعرف  الجاه الفرق لصالع اي اختبا  من الاختبا ا
نهاي  فترا المنهج التد يبي (، أستعمل الباحث وبالاستعان  ب ةم  أقل فرق    –نهاي  الفترا الانتقالة     –المنافسات  
 ( لمعرف  لرك الفروق. L.S.Dمعنلي )

 
 
 (  11جدول رقم ) 

 الضابطة: و البدنية والمهارية للمجموعة  لوجيةو نتائج بعض المتغيرات الفسي 

الخطأ   فر  الأو اط  الاختبارات الو طية  المتغيرات  ت
 الدلالة  المعياري 

1 
 عدد مرات التنفس

 

 0.00 0.27 *-13.580- بعد الانتقالية بعد المنافسات

 0.00 0.65 *-7.093- بعد المنهج بعد المنافسات

 0.00 0.53 *6.488 بعد المنهج بعد الانتقالية

2 
VT 

 
 0.00 0.02 *630. بعد الانتقالية المنافساتبعد 

 0.00 0.02 *090. بعد المنهج بعد المنافسات

 0.00 0.01 *-540.- بعد المنهج بعد الانتقالية

3 
VE 

 
 0.00 0.45 *13.250 بعد الانتقالية بعد المنافسات

 0.00 0.75 *5.750 بعد المنهج بعد المنافسات

 0.00 1.10 *-7.500- بعد المنهج الانتقاليةبعد 

4 
RQ 

 
 0.00 0.02 *160. بعد الانتقالية بعد المنافسات

 1.00 0.04 0.02 بعد المنهج بعد المنافسات

 0.02 0.04 *-138.- بعد المنهج بعد الانتقالية

5 
VO2MAX 

 
 0.00 3.19 *22.380 بعد الانتقالية بعد المنافسات

 0.00 1.32 *7.298 بعد المنهج المنافساتبعد 

 0.03 4.22 *-15.083- بعد المنهج بعد الانتقالية
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6 
HR 

 
 0.03 1.98 *-6.750- بعد الانتقالية بعد المنافسات

 0.37 2.58 -4.500- بعد المنهج بعد المنافسات

 0.87 1.97 2.25 بعد المنهج بعد الانتقالية

 
 الرشاقة

 

 1.00 20.67 16.45 بعد الانتقالية المنافساتبعد 

 1.00 20.93 19.82 بعد المنهج بعد المنافسات

 0.01 0.71 *3.368 بعد المنهج بعد الانتقالية

8 
 السرعة الانتقالية 

 

 0.06 0.47 -1.410- بعد الانتقالية بعد المنافسات

 0.05 0.20 *-650.- بعد المنهج بعد المنافسات

 0.38 0.44 0.76 بعد المنهج بعد الانتقالية

9 
 القوة المميزة بالسرعة 

 

 0.00 0.32 *-5.850- بعد الانتقالية بعد المنافسات

 0.01 0.49 *-2.369- بعد المنهج بعد المنافسات

 0.00 0.38 *3.481 بعد المنهج بعد الانتقالية

10 
 تحمل السرعة

 

 0.02 1.03 *-3.961- الانتقاليةبعد  بعد المنافسات

 1.00 0.99 -711.- بعد المنهج بعد المنافسات

 0.00 0.45 *3.250 بعد المنهج بعد الانتقالية

11 
 تحمل القوة 

 

 0.00 0.42 *12.625 بعد الانتقالية بعد المنافسات

 0.00 0.38 *4.500 بعد المنهج بعد المنافسات

 0.00 0.52 *-8.125- المنهجبعد  بعد الانتقالية

12 
 القوة الانفجارية

 

 0.00 0.08 *440. بعد الانتقالية بعد المنافسات

 0.29 0.11 0.21 بعد المنهج بعد المنافسات

 0.30 0.12 -235.- بعد المنهج بعد الانتقالية

13 
 الدحرجة

 

 0.01 0.51 *2.300 بعد الانتقالية بعد المنافسات

 0.01 0.42 *2.038 بعد المنهج المنافساتبعد 

 1.00 0.46 -263.- بعد المنهج بعد الانتقالية

14 
 المناولة

 

 0.01 0.51 *2.300 بعد الانتقالية بعد المنافسات

 0.01 0.42 *2.038 بعد المنهج بعد المنافسات

 1.00 0.46 -263.- بعد المنهج بعد الانتقالية

15 
 التهديف 

 

 0.00 0.35 *11.125 بعد الانتقالية المنافساتبعد 

 0.00 0.35 *7.125 بعد المنهج بعد المنافسات

 0.00 0.38 *-4.000- بعد المنهج بعد الانتقالية

16 
 1.00 0.46 0.38 بعد الانتقالية بعد المنافسات الاخماد

 1.00 0.30 0.13 بعد المنهج بعد المنافسات

 1.00 0.25 -250.- بعد المنهج الانتقاليةبعد 
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فروق معنلي  بين نتائج    ويلد (  L.S.D)لاختبا  أقل فرق معنلي    أضهرت النتائج(  11من خكل الجدول )
  – والبدنة  والمها ي  أعكه لرمجملع  الضابج  في اختبا ات)نهاي  فترا المنافسات    المتغيرات الفسيلللية  بعض  

الفترا الانتقالة    إ  –نهاي   التد يبي(،  المنهج  فترا  مستل  دلال  ما  عند  معنلي     (L.S.D)قةم  د سانت  نهاي  
( في يمةعها عر  التلالي،  حيث لاحف الباحث بعد علدا الكعبين من الفترا الانتقالة   0.00  –  1.00بين)

هنا  ان فا  سبير في اغرب المتغيرات البدنة  والفسرجة  والمها ي  نتةج  عدب اهتماب الكعبين الفترا الانتقالة   
  متفاول  ومما ييدي ال  فقدان الكعب  حيث اغرب الكعبين لايرت ملن ببرنامج لد يبي ويكلنلن في  اح  سربة

البدنة  وما يجعل من الصعب العلدا في عنائر الرةاق  البدنة  في وقت   الرةاق  البدنة  في اغرب الصفات 
 قصير والسبب في عدب مقد ا الكعب ببدأ بدو ا لد يبة  يديده بمستل  عالي نتةج  اهمال هذه الفترا  

هنا  فرق معنلي وبصل ا عكسة  في هدا المتغير، أي سرما يقل عدد  (مرات التنفس  عدد القادب ففي متغير) 
مرات التنفس يكلن الأفضل، حيث سان بين الاختبا ات الثك   ولصالع )بعد المنهج(، ومن  م )بعد المنافساتٍ، 

 وأخيرا )بعد الانتقالة (.  

المتغيرات) في  الأقص  لاستهك   واما  الحد  التنفسي،  المعامل  الرئلي ،  التهلي   العادي،  التنفس  هلاء  حجم 
كان هنا  فروق معنلي  بين الاختبا ات الثك  ، حيث سانت المعنلي  لصالع )بعد المنهج(، ومن   (الاوسسجين

أي سان هنا  دو  المنهج التد يبي المعد من قبل المد ب والذي ل   م )بعد المنافسات، وأخيرا )بعد الانتقالة (، 
 ا ر محسل  في لجل  هذه المتغيرات الفةسلللية  والبدنة  والمها ي  لرمجملع  الضابج   

هنا  فروق معنلي  ولكن بصل ا   ، والقلا الممي ا بالسرع ، ولحمل السرع (انتقالة     سرع، والالرشاق ففي متغير)
عكسة  ل ةاسها بال من، حيث سانت بين الاختبا ات الثك   ولصالع )بعد المنهج(، ومن  م )بعد المنافسات(،  

 وأخيرا )بعد الانتقالة (.  

والقلا الانفجا ي ، والتحمل الهلائي( سانت هنا  فروق معنلي  بين    ،وأما في المتغيرات الأخر )لحمل القلا    
الاختبا ات الثك   ولصالع )بعد المنهج(، ومن  م )بعد المنافسات(، وأخيرا )بعد الانتقالة ( لرمتغيرات البدنة   

 لرمجملع  التجريبة  . 
الدحري (، هنا  فروق معنلي  ولكن بصل ا عكسة  ل ةاسها بال من، حيث سانت بين الاختبا ات ففي متغير)

 ) بعد الانتقالة  الثك   ولصالع )بعد المنهج(، ومن  م )بعد المنافسات(، وأخيرا )

وأما في المتغيرات الأخر )المناول ، والتهديف، والاخماد( سانت هنا  فروق معنلي  بين الاختبا ات الثك        
 ولصالع )بعد المنهج(، ومن  م )بعد المنافسات(، وأخيرا )بعد الانتقالة (.
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بعض المتغيرات الفسةةةيلوجيةو البدنية والمهارية للمجموعة    نتائج  مناقشةةةة4-3-1

 الضابطة:
( ضهرت النتةج  بشكل عكسي ولكنها لعتبر نتةج  إيجابة ، سرما قل عدد مرات  مرات التنفس عدد ففي متغير)  

  )العاديحجم هلاء التنفس  التنفس لكعب يكلن هنا  زيادا في نسب  الاوسسجين الداخل لرجسم، اما في المتغير) 
أضهر نتةج  إيجابة    )التهلي  الرئلي كانت سمة  الهلاء الداخل ال  الجسم لعتبر طبةبة  لكعبين، وفي متغير)

، وفي متغير المعامل  CO2)   (من حيث التحسن بعمريتي الشهيق سدخلل الاوسسجين لرجسم وال فير لاخرا 
لأ ير مرحلظ في هذا  ل   بالمد ب  ال اص  المنهج  المنهج، أي سان  النتةج  لصالع فترا بعد  التنفسي سانت 

يعتبر مي را  من حيث طلل فترا   (الحد الأقص  لاستهك  الاوسسجين(المتغير، وأما متغير   ل  لجل   كان 
لأ ير إيجابي عر  لاعبي المجملع    الأداء، ويدل ذلك عر  ان المنها  التد يبي المست دب من المد ب ل  

 الضابج .  
وذلك يدل عر  أن المد ب ل  دو  ييد ومهم في لجل  بعض الصفات البدنة  والحرسة  بالرغم من المنهج  
المست دب من قبل المد ب والتمرينات المست دم  بالمنهج لم لكن أغربها وفق أسس ذات طابع عرمي من حيث 

 مكلنات حمل التد يب.
وأما في المتغيرات الأخر )والقلا الانفجا ي ، والتحمل الهلائي( سانت هنا  فروق معنلي  بين الاختبا ات      

 الثك   ولصالع )بعد المنهج(، ومن  م )بعد المنافسات(، وأخيرا )بعد الانتقالة (.  
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ويع و الباحث ذلك لاست داب المد ب في المنهج التد يبي لمرينات لتجلير هذه الصفات والتي سانت لعتمد       
 عر  حصص لد يبة  بشكل غير من م من حيث مكلنات حمل التد يب. 

)لحمل القلا( يليد فرق معنلي بين الاختبا ات الثك   ولصالع)بعد الانتقالة (، ومن  م)بعد  وفي متغير    
 المنهج(، وأخيرا  )بعد المنافسات(، هدا يدل عر  ان هنا  لجل  نسبي نتةج  المنهج المست دب من قبل المد ب.

القلا( بسبب عدب إعجاء اللحدات التد يبة  الكافة    ويع و الباحث ذلك بعدب لجل  في متغير   في  )لحمل 
 لتجلير هذه الصف  .المنهج التد يبي 

هنا  فرق معنلي ولكن بصل ا عكسة  ل ةاسها بال من، حيث سانت بين الاختبا ات  سان  الدحري (،  ففي متغير)
 )بعد الانتقالة (.  الثك   ولصالع )بعد المنهج(، ومن  م )بعد المنافسات(، وأخيرا  

عر       وبالاعتماد  المها ا  هذه  في  المد ب  لدو   المجملع   هذه  في  الحائل  التجل   ذلك  الباحث  ويع و 
 التد يب بصل ا عشلائة  ولةس بشكل من م.  

)المناول ، والتهديف، والاخماد( سانت هنا  فروق معنلي  بين الاختبا ات الثك     وأما في المتغيرات الأخر      
ولصالع )بعد المنهج(، ومن  م )بعد المنافسات(، وأخيرا )بعد الانتقالة (، ويع و الباحث التجل  في هذه المها ات  

في هذه المجملع  لدو  المد ب في هذه المها ات وبالاعتماد عر  التد يب وفق خصائص بشكل مرحلظ وييد  
 كل مها ا. 
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 الاستنتاجات والتوصيات  -5

 الاستنتاجات 5-1

 التوصيات 5-2

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الخامس الفصل 
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 والتوصيات: لاستنتاجاتا -5
 الاستنتاجات: 5-1

  من خلال النتائج التي ظهرت استنتج الباحث ما يأتي:    
تحمل القوة,  ،الانتقالية ةالسرع ،البدنية )الرشاقة صفاتالتدريبي اثر إيجابي في تطوير الللبرنامج  كان  -1

 .الفترة الانتقالية ( بعدالقوة المميزة بالسرعة ،التحمل الهوائي ،تحمل السرعة, القوه الانفجارية

حجم هواء التنفس  ثر إيجابي لتطوير مؤشرات الفسيولوجية )عدد مرات التنفس,أالتدريبي  للبرنامج  كان -2

 .الفترة الانتقاليةبعد(.النبضالمعامل التنفسي, الحد الأقصى لاستهلاك الاوكسجين الرئوية,التهوية  العادي,

 الدحرجة, التهديف, المناولة( )الاخماد, ات الاساسيةالمهار بعض ثر إيجابي لتطوير أالتدريبي  للبرنامج كان -3

 .بعد الفترة الانتقالية

البدنية الصفات حد الأسباب المهمة في انخفاض مستوى أهمال الفترة الانتقالية من قبل الرياضيين هو إ ان  -4 

 والمهارية. فسيولوجيةالو 

  للمجموعة الضابطة بعد الفترة الانتقالية.والبدني والمهاري  فسيولوجيهناك انخفاض واضح بالمستوى ال ان-5

المحافظة على اغلب الصفات البدنية والمهارية والفسيولوجية خلال كان للبرنامج التدريبي اثر إيجابي في  -6

  للمجموعة التجريبية. الفترة الانتقالية

في اغلب الصفات البدنية والمهارية والفسيولوجية  أدى الى هبوط عدم وجود برنامج تدريبي  -7

 خلال الفترة الانتقالية للمجموعة الضابطة.
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 التوصيات : 5-2
 ومن الاستنتاجات التي ظهرت يوصي الباحث بما يلي :    

 .لاعبي كرة القدم للصالات علىالتدريبي المقترح   البرنامجاعتماد  -1

 الاهتمام بالفترة الانتقالية لجميع الفعاليات من خلال اعداد برنامج تدريبي ومتابعة للاعبين من قبل المدربين. -2

من اجل معرفه  الانتقاليةوالبدنية والمهارية في نهاية الفترة  الفسيولوجيةد على اجراء بعض الاختبارات يالتأك -3

  .مقدار المحافظة لتلك المتغيرات في الفترة الانتقالية

  .وضع برنامج تدريبي خاص بالفترة الانتقالية من اجل المحافظة على مستويات الرياضيين -4

 ة.يسوة بباقي الفترات التدريبأفترة الانتقالية ضرورة الاهتمام بال -5

  .ضرورة اجراء محاضرات تثقيفيه عن الفترة الانتقالية للمدربين والرياضيين -6

 المعدة للفرق على أساس ما تم فقدانه بالفترة الانتقالية. البرامج  ان تكون    -7

. 
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 المصادر العربية: أولاً:
 القرآن الكريم. -

  مدينة نصر , دار الفكر العربي  2, ط التدريب الرياضي الأسس الفسيولوجيةابو العلا احمد عبد الفتاح ؛ :
 ,1998. 
  والرياضه ,القاهرة ,دار الفكر العربي ,الطبعه الأولى ,  ابو العلا احمد عبد الفتاح: فيسولوجيا التدريب

2003. 
  2003, القاهرة , دار الفكر العربي ,   فسيولوجيا اللياقة البدنية :أبو العلا أحمد وأحمد نصر الدين . 
 لفكر أبوالعلا احمد عبد الفتاح , و شعلان إبراهيم : ,فيسولوجيا التدريب في كرة القدم ,القاهرة , مصر ,دار ا

 .1994العربي, 
  (.1978)القاهرة ، دار المعارف،  القياس في المجال الرياضيأحمد خاطر وعلي البيك ؛ 
 (.2017: )الكويت، ب م، 1، جموسوعة تمرينات اللياقة البدنية احمد طارق البناي؛ 
 - جامعه القادسية احمد فاهم نغيش الزاملي :الاختبارات الخاصه بلاعبي كرة القدم وكره الصالات للناشئين,

 . 2017,كلية التربية الرياضية ,مكتبة دجلة ,دار الوضاح للنشر ,الطبعة الأولى ,
 ؛ تحديد مستويات معيارية لبعض القدرات البدنية والمهارية كمؤشر لانتقاء ناشئي كرة القدم اسعد لازم علي

 (،2004بغداد،رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضة، جامعة في العراق، )
  (.1998: )الإسكندرية، مطبعة المعارف، أسس وقواعد التدريب الرياضيامر الله احمد البساطي؛ 
  اميرة حسن محمود ,ماهر حسن محمود:الاتجاهات الحديثه في علم التدريب الرياضي,الاسكندريه ,دار الوفاء

 . 2008للطباعه والنشر , الطبعه الأولى 
  1999ونظريات التدريب الرياضي ,القاهرة ,دار الفكر العربي ,بسطويسي احمد : أسس 
  1988: الأتحاد العربي لكرة اليد ,  الأعداد الكامل للاعب كرة اليدبلحسن الأسود ومحمد مرزوق ؛ . 
  بلوم، بنيامينس، وآخرون: تقييم تعلم الطالب التجميعي والتكويني، ترجمة )محمد أمين المفتي وآخرون(، دار

 م.1983ماكروهيل، القاهرة،
  2000بهاء الدين إبراهيم سلامه ,الصحه والتربيه الصحية ,دار الفكر العربي ,القاهره 
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  بهاء الدين إبراهيم سلامه :الخصائص الكيميائيه الحيويه لفسيولوجيا الرياضه ,القاهرة ,دار الفكر العربي
 .2008,الطبعه الأولى 

 1988تدريب في كرة القدم ,الموصل ,دار الكتب للطباعة والنشر ,ثامر محسن ,سامي الصفار :اصول ال. 
 1990:كرة القدم الخطط والمهارات ,ترجمه موفق المولى ,بغداد ,وزارة التعليم العالي ,جارس هويز، 
 , 2007جبار رحيمه الكعبي :الأسس الفسيولوجية والكيميائيه للتدريب الرياضي ,الدوحه ,مطابع قطر الوطنية 
 1979: القاهرة , مطبعة التقدم ,  2,ج الكرة الطائرةكندر وزينب فهمي ؛ جورج اس . 
  حسام سعيد المؤمن . منهج مقترح لتطوير بعض القدرات البدنية والمهارات الأساسية للاعبي خماسي كرة

 . 2001القدم . رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، 
  1980القانون الدولي (.بيروت ,–الالعاب الاعدادية –القدم )المبادئ الاساسية حسن عبد الجواد : كرة. 
  1999هرة , دار الفكر العربي , :)القاأفكار ونظريات –التدريب الرياضي حمدي احمد وياسر عبد العظيم ؛  
  2012حمزة نوري الدليمي : فسلجه النبات /التنفس ,محاضرة منشورة, جامعه القاسم الخضراء . 
 ,، 2008كرة القدم للناشئين ، القاهرة : دار الفكر العربي ,  حنفي محمود مختار. 
  ( .1998: )القاهرة، مركز الكتاب للنشر ،  المدير الفني لكرة القدمحنفي محمود مختار؛ 
 المهارية  –الوظيفية  –الحركية  -؛ تأثير منهج تدريبي في بعض المتغيرات )البدنية حيدر عبدالقادر نعمة– 

-13الرياضية لكرة القدم بأعمار) الوطني لرعاية الموهبة النفسية( للاعبي المركز –المعرفية  –الخططية 
 (.2020اطروحة دكتوراه، جامعة بغداد_كلية التربية الرياضية، ، )( سنة14
  (.2002:) بغداد, نظريات تدريب القوةريسان خريبط مجيد وعلي تركي؛ 
  1999,موصل ,دار الكتب للطباعه والنشر ,2، الطبعه  كرة القدم زهير قاسم الخشاب )وآخرون( ؛ . 
 (.1999)بغداد، مطبعة التعليم العالي،  :اسس التدريب في كرة القدم سامي الصفار واخرون؛ 
  سعدالدين ,محمد سمير :علم وظائف الأعضاء والجهد البدني ,مصر ,جامعه الاسكندريه ,كليه المعلمين

 . 2000الثالثه ,,البنوك,الطبعه 
 :أثر استخدام أسلوب التدريب الدائري في بعض الصفات البدنية والمهارات  سلام عمر محمد البلبيسي

 (،.2000، )رسالة ماجستير غير منشورة،جامعة الموصل،الحركية لدى لاعبي كرة القدم
  2008,الطبعه الأولى ,سميعه خليل محمد:مبادئ الفسيولوجيا الرياضية ,بغداد ,شركه ناس للطباعه. 
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 1988، المـوصل، دار الكتـب للطباعـة والنشر، كرة اليد :ضياء الخياط وعبد الكريم قاسم. 
 (2007، )عمان ، دار غيداء ،1،طتحليل الاداء الفني المهاري لكرة القدم افر احمد منصور ؛ظ 
  2009النخيل ,البصرة ,عادل تركي حسن وسلام جبار صاحب :كرة القدم تعليم وتدريب ,مطبعة. 
  القاهرة , مركز الكتاب  1, ط التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيقعادل عبد البصير على ؛ :

 . 1999للنشر , 
  عمان، مكتبة المجتمع علم التدريب الرياضي نظم تدريب الناشئين للمستويات العلياعامر فاخر شغاتي؛( :

 (.2013العربي للنشر والتوزيع، 
 بغداد،مطبعة التعليم 1:طمبادئ علم التدريب الرياضيعبد علي نصيف وقاسم حسن حسين؛(

 (.1988العالي،
  2011عبدالرحمن زاهر :موسوعه فسيولوجية الرياضه ,القاهرة,مركز الكتاب للنشر,الطبعه الأولى, 
 1999دار المعارف ،:جامعة الإسكندرية   9،  ط التدريب الرياضي ) نظريات وتطبيق(عصام عبد الخالق؛. 
  : اشكال جين علي سلام كاظمMT-ATP6  وأثر تحمل الاداء على بعض الاستجابات الفسيولوجية للاعبي

 .2018كرة قدم الصالات, رسالة ماجستير ,جامعه القادسيه 
  :اثر الاستشفاء بالماء الممغنط والبارد والعادي في تركيز أوكسيد النتريك والطاقه علي سلام كاظم

صروفة وبعض المؤشرات الفيسلوجية للاعبي كرة القدم للصالات , جامعه القادسية ,كلية التربية البدنية الم
 2022وعلوم الرياضة ,

  بغداد ,شركه  1عماد زبير احمد ,شامل كامل محمد : التكنيك والتكتيك في خماسي كرة القدم ,الطبعه,
 . 2005السندباد للطباعه, 

 لم عبدالحسين: الأسس الفسيلولوجية للجهاز التنفسي لدى الرياضيين ,العراق عمار جاسم مسلم , عقيل مس
 2010,البصرة ,مطبعه النخيل ,الطبعه الثانية 

 , 1999عمار عبدالرحمن قبع :الطب ارياضي ,دار الكتب للطباعه والنشر ,الموصل. 
  مصدر ,القاهرة : دار الفكر 1القدم ,طعمرو ابو المجد وابو العلا عبد الفتاح : الطريق نحو العالمية في كرة,

 .2011العربي ,
  ،2017تدريبات الساكيو ,القاهرة ,دار الفكر العربي ,عمرو صابر حمزة واخران 
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  عمان، مكتبة المجتمع العربي 1، طالتدريب البدني –كرة القدم غازي صالح محمود، وهاشم ياسر حسن؛( :
 (.2013للنشر والتوزيع، 

  مذكور:مدخل الى الفسلجه في التدريب الرياضي ,الأردن ,عمان,مكتبه العربي للنشر والتوزيع فاضل كامل
 . 2011,الطبعه الأولى 

  ماهر البياتي وسليمان علي حسن )الموصل ، مطبعة جامعة الموصل ،  ترجمة،  كرة القدمالفريد كونزة ؛ ،
1980 .) 

 لبدنيه وطرق تحقيقها ,مطبع التعليم العالي .بغداد قاسم حسن  حسين ,منصور جميل العنكبي  , اللياقه ا
,1988 
  : بغداد,مطبعة التعليم تدريب اللياقة البدنية والتكنيك الرياضي لألعاب الرياضيةقاسم حسن حسين(:

 (. 1992العالي،
  التدريب العضلي الايوزوتوني في مجال الفعاليات الرياضيةقاسم حسن حسين و وبسطويسي احمد ؛  :

 ( .1979)بغداد , مطبعة الوطن العربي , 
 ( .1998:)دار الفكر العربي للطباعة والنشر علم التدريب الرياضي لمختلف الأعمارقاسم حسن حسين؛ 
 1988بغداد،دار الكتب،:(قواعد التدريب الرياضيقاسم حسن حسين؛.) 
 2005الكرار للطباعة والنشر,اسم لزام )واخرون (.اسس التعلم والتعليم بكرة القدم ,بغداد , دار ق. 
  بغداد ,  الاختبارات ومبادئ الإحصاء في المجال الرياضيقيس ناجي عبد الجبار وبسطويسي احمد ؛( :

 ( .1987مطبعة التعليم العالي , 
 27(ص2004)الجامعة الاردنية،2:طالتدريب الرياضي للقرن الواحد والعشرينكمال جميل الربضي؛. 
 اللياقة البدنية ومكوناتها )الأسس النظرية، الإعداد البدني، صبحي حسانين؛  كمال عبد الحميد ومحمد

 .1997:)القاهرة، دار الفكر العربي، (طرق القياس(
  (.2009: )البصرة، مطبعة النخيل، التدريب الرياضي الحديثماجد علي موسى؛ 
 لفسيولوجية ,رسالة ماجستير ماهر عبداللطيف عارف:اثر برنامج تدريبي مقترح في تطوير بعض المتغيرات ا

 .1991جامعه بغداد,كليه التربيه الرياضيه ,
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  مجيد حميد مجيد . تأثير منهج تدريبي مقترح في تطوير بعض الصفات البدنية الخاصة للاعبات خماسي
 . 2007كرة القدم . رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، 

  كيميوحيوية وفسيولوجيا النبات ,جامعه المنصورة ,كلية الزراعه .محاضرة منشورة محب طه صقر :اساسيات
2010. 

  (.2006:)الإسكندرية، المكتبة المصرية، أساسيات التدريب الرياضيمحمد ابراهيم شحادة؛ 
  الجهد محمد توفيق: انتقال اثر التدريب بين أوجه القوه العضليه الرئيسيه واثرها على معدل سرعه النبض بعد

 .1998في فترة الاستشفاء ,رسالة ماجستير غير منشورة ,كليه التربية الرياضية ,جامعه الموصل-
 , 1984محمد حسن علاوي ,أبو العلا عبدالفتاح :فسيولوجيا التدريب الرياضي ,القاهرة ,دار الفكر العربي . 
 2000لقاهرة ,دار الفكر العربي , محمد حسن علاوي ,أبو العلا عبدالفتاح :فسيولوجيا التدريب الرياضي ,ا 
  : القاهرة : دار الفكر  3. ط اختبارات الأداء الحركيمحمد حسن علأوي ومحمد نصر الدين رضوان .

 ,  1994العربي , 
 2008،محمد رضا إبراهيم: التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضي بغداد ,المكتبه الوطنية. 
  الكرة الهجومية المرتدة من الهدف وعلاقتها بنتائج المباريات ,رسالة  ماجستير  محمد صالح محمد .متابعة

 .1990,جامعة بغداد ,كلية التربية الرياضية ,
  : القاهرة , مركز  1.ط موسوعة التدريب الرياضي التطبيقيمحمد صبحي حسانين وأحمد كسرى معاني ,

 . 1998الكتاب للنشر , 
  : اثر التدريب الذهني في تعلم بعض المهارات الاساسية بكرة القدم .رسالة محمد عبد الحسين المالكي

 .1998ماجستير ,كلية التربية الرياضية ,جامعة بغداد ,
  محمد عبد الحسين المالكي :تأثير تداخل التدريب الذهني والبدني والمهاري بالأسلوبين المتسلسل والعشوائي

 .2005سيه بكرة القدم للمبتدئين ,جامعه بغداد  ,في التعلم والاحتفاظ ببعض المهارات الاسا
  ,2001محمد عبد الله الهزاع ومختار احمد : المهارات الاساسية بكرة القدم .الكويت , مطابع صوت الخليج. 
 , 2005محمد عثمان  احمد,كتاب تدريب في كرة القدم ,مطبعه روون ,السليمانية العراق 
  2000والتكييف ,دار الفكر العربي ,القاهرة ,محمد عثمان :الحمل التدريبي. 
 , 1990محمد عثمان: موسوعه العاب القوى ,الكويت ,دار القلم للنشر والتتوزيع 
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 - محمد عدنان الكيالي :رسالة ماجستير بناء بطاريتي اختبار لكل من الاعداد البدني الخاص والمهاري
 2013للاعبي كرة القدم للشباب 

 تدريبي مقترح لتطوير سرعة ودقة التصويب من الخط الخلفي للاعبي كرة  منهج:محمد محمود كاظم
 .1993رسالة ماجستير، جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية ، ،اليد
  محمد نصرالدين رضوان,طرق قياس الجهد البدني في الرياضة, القاهرة ,مركز الكتاب للنشر ,الطبعه الأولى

,1998 
  , استخدام منهاج تدريبي مقترح لتطوير المطاوله الخاصه واثرها على بعض محمود قاسم , احمد ناجي,

المتغيرات الوظيفيه عند ركض المسافات المتوسطه"من بحوث المؤتمر العلمي الثالث عشر لكليات التربيه 
 2002الرياضيه ,المجلد الثالث ,جامعه ديالى 

 ئيه بالاستجابات الفسيولوجية الانية والمتراكمه مخلد عباس محمود هاشم الفؤادي : اثر بعض القدرات اللاهوا
كغم ,رسالة ماجستير ,جامعه القادسية,كليه التربيه  )81- 60(لجهد المنافسه  للملاكمين المتقدمين لوزني

 .2013البدنيه وعلوم الرياضه 
  .الإسكندرية،  كبار –أسس الإعداد المهاري والخططي في كرة القدم  ناشئينامر الله البساطي ومحمد كشك،

 ،2000دار المعارف،
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 البدنية الصفاتيبين استمارة استبانة توضح راي السادة المختصين حول صلاحية ( 1ملحق )

  المتغيرات المهارية يبين استمارة استبانة توضح راي السادة المختصين حول صلاحية (2ملحق )

 الانسب يبين استمارة استبانة يوضح راي السادة المختصين حول تحديد الاختبار  (3لحق )م

 البدنية بكرة القدم للصالات الصفات 

 يبين استمارة استبانة يوضح راي السادة المختصين حول تحديد الاختبار الانسب ( 4ملحق )

 للمهارات المهارية بكرة القدم للصالات

 بآرائهم مجموع اسماء الخبراء والاساتذة المختصين الذين تمت الاستعانة يبين ( 5ملحق )

 مجالبرنافي )تحديد المتغيرات، تحديد الاختبارات، صلاحية التمارين، صلاحية 

 (التدريبي 

 فريق العمل المساعديبين اسماء ( 6ملحق )

 يبين البرنامج التدريبي  (7 )ملحق 

 في الدراسة ( يبين التمرينات المستخدمة8ملحق )

 ت المجموعة التجريبيةتدريبايبين  (9ملحق )

 
 
 

 الملاحق
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 (1الملحق )
 البدنية الصفات يبين استمارة استبانة توضح راي السادة المختصين حول صلاحية 

 جامعة القادسية         
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 الدراسات العليا/ ماجستير   
 

 المحترم .……………………………………………الأستاذ

 .....تحية وتقدير
 عدد منتدريبي على أساس الفترة الانتقالية واثرة في  برنامج إجراء البحث الموسوم )في النية 

( إذ قام الباحث بأجراء تحليل محتوى الصالات في الديوانية  لاعبي كرةلالبدنية والمهارية والفسلجية  المتغيرات
أن يتميز بها لاعب كرة  البدنية التي يجب صفاتالالمصادر والدراسات والبحوث السابقة لغرض تحديد أهم 

ولكونكم من ذوي الخبرة والاختصاص كان من الضروري العودة إلى آرائكم القيمة في معرفة للصالات القدم 
وحسب أهميتها وإضافة أي صفة ترونها  للصالات أهم الصفات البدنية التي يجب أن يتميز بها لاعب كرة القدم

 مناسبة لم تدرج في الاستمارة.

 نكم مع التقديرشاكرين تعاو 

 الاسم:

 التأريخ:

 العلمي:اللقب 

 الجامعة:

 التوقيع:

 

 الباحث                                                                                    
 المحنة نضال موسىعلي 
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 ت البدنية الصفات موافق غير موافق
 1 الرشاقة  
 2 السرعة الانتقالية  
 3 القوة المميزة بالسرعة  
 4 حمل السرعةت  
 5 تحمل القوة  
 6 القوة الانفجارية  
 7 التحمل الهوائي  
 8 تحمل الأداء  
 9 المرونة  
 10 القوة القصوى   

 

 أخرى:أو أية صفة  
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 (2)الملحق 
 يبين استمارة استبانة توضح راي السادة المختصين حول صلاحية المتغيرات المهارية

 ادسيةجامعة الق         
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 الدراسات العليا/ ماجستير   
 المحترم ..…………………….……………الأستاذ

 .....تحية وتقدير
 المتغيرات عدد منفي  هتدريبي على أساس الفترة الانتقالية واثر برنامج ) في النية أجراء البحث الموسوم       

حيث قام الباحث بأجراء تحليل محتوى ( في الديوانية  لصالاتاكرة  لاعبيلالبدنية والمهارية والفسلجية 
ولكونكم من ذوي الخبرة للصالات قدم البكرة المهارات للمصادر والدراسات والبحوث السابقة لغرض تحديد 

 بكرة القدمالاداء المهاري  تحديد صلاحيةوالاختصاص كان من الضروري العودة لآرائكم القيمة في معرفة 
 أهميتها. لات وحسبللصا

 شاكرين تعاونكم مع التقدير

 الاسم:

 التأريخ:

 اللقب العلمي:

 الجامعة:

 التوقيع:

 الباحث                                                                                     
                                         

 علي نضال موسى المحنة                            
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 غير موافق موافق هارات الاساسيةالم ت
   المناولة 1
   دقة التهديف 2
   الدحرجة 3
   الإخماد 4
   السيطرة 5
   لعب الكرة بالرأس 6
   المراوغة 7

 

 أخرى:أو أية مهارات  
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 (3)الملحق 
صفات  حول تحديد الاختبار الانسب لليبين استمارة استبانة يوضح راي السادة المختصين

 البدنية بكرة القدم للصالات 
 قادسيةجامعة ال         

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة
 الدراسات العليا/ ماجستير    

  

 . المحترم…………………………………الأستاذ الفاضل 

 .....تحية وتقدير

 عدد من في  هعلى أساس الفترة الانتقالية واثر  تدريبي برنامج ) في النية أجراء البحث الموسوم بــــــــــ 
لما تتمتعون به من خبرة  ونظرا    (في الديوانية  لصللالاتالاعبي كرة البدنية والمهارية والفسلللجية ل المتغيرات

البدنية المختارة الملاءمة لهذه  صــــــفاتللودراية في هذا المجال لذا يرجى التفضــــــل باختيار الاختبار ا نســــــب 
 مرية.العالفئة 

 مع فائق التقدير والاحترام

 ملاحظة:

 ( أمام الاختبار ا نسب لقياس الصفات البدنية.  يرجى وضع علامة )      
 الاسم:

 التأريخ:

 العلمي:اللقب 

 العمل:مكان 

 التوقيع:

 الباحث
 علي نضال موسى المحنة
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 الإشارة الاختبارات البدنية الصفات ت

 تحمل السرعة 1

  متر من البدء عاليا. 200اختبار ركض -
خص المسافة امتر مرتد بأربعة شو  180اختبار ركض -

  متر. 15بين شاخص وأخر 

  مرات 5× متر  20اختبار ركض -

 تحمل القوة 2
  حتى استنفاذ الجهد اختبار نصف دبني-
  بالدقيقة.مسافة  أكبرالحجل المستمر بالقدمين معا لقطع -
  ثانية. 30وضع مد الرجلين  الجلوس من الرقود من-

 الرشاقة 3
  مرة بين الشواخص 25الكرة دحرجة -
  متر. 7الركض المتعرج ذهابا وإيابا -
  شواخص. 5الركض المتعرج بين -

القوة المميزة  4
 بالسرعة

(م 18(م بالرجل اليمنى و)18(م)36اختبار الحجل )-
 بالرجل اليسرى 

 
 انيةث10الحجل  قصى مسافه في -
 م بأقل مدة زمنية10الركض بالقفز للأمام لمسافه -

السرعة  5
 الانتقالية

 م من بداية متحركة 30عدو -
 م من بدء الطائر20اختبار ركض - 

 م من الوقوف30اختبار الجري -

 القوة الانفجارية 6
 اختبار الوثب الطويل من الثبات-

 تاختبار القفز العمودي من الثبا- 
 ثانية الى ا على 6اختبار القفز الارتدادي لمدة -

 التحمل الهوائي 7
 اختبار بروس لقياس الحد ا قصى لاستهلاك الاوكسجين-

 اختبار ونكيت- 
 اختبار القدرة لمارجاريا-

 

 أخرى: اختباراتأو أي 
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 (4الملحق )
تحديد الاختبار الانسب للمهارات يبين استمارة استبانة يوضح راي السادة المختصين حول 

 المهارية بكرة القدم للصالات 
 جامعة القادسية            

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 الدراسات العليا/ ماجستير    

 . المحترم…………………………………الأستاذ الفاضل 

 .....تحية وتقدير

 عدد منأساس الفترة الانتقالية واثرة في  تدريبي على برنامج)في النية أجراء البحث الموسوم بـ 
لما تتمتعون به من خبرة  ونظرا  ، (في الديوانية  لصالاتالاعبي كرة لالبدنية والمهارية والفسلجية  المتغيرات

للصالات قدم الكرة ب يةمهار المهارات الا نسب الاختبار ودراية في هذا المجال لذا يرجى التفضل باختيار 
 .للعينةالملاءمة 

 مع فائق التقدير والاحترام

 ملاحظة:
 ( أمام الاختبار ا نسب لقياس المهارات ا ساسية. \يرجى وضع علامة )    

 الاسم:

 التأريخ:

 العلمي:اللقب 

 العمل:مكان 

 التوقيع:                        

                                                                                  
                        الباحث                                                                                 

 علي نضال موسى المحنة
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 الإشارة الاختبارات المهارات الأساسية ت

 اختبار الدحرجة 1

  الدحرجة المستقيمة والمتعرجة ذهابا  وايابا   -
  ( شواخص ذهابا وإيابا5الكرة بين )الدحرجة ب -
سم  150قوائم بارتفاع  10الركض المتعرج بين  -

 وإيابا(. )ذهابا
 

 اختبار التهديف 2

  متر 12التهديف من مسافه  -
مرات من مسافة  10دقة التهديف القريب على دائرة  -

  متر. 20

  متر. 20مرات من مسافة  3دقة التهديف البعيد  -

 التحكم)لإخماد ا 3
 بإيقاف الكرة(

متر داخل  6التحكم بإيقاف حركة الكرة من مسافة  -
 متر. 2مربع 

 

  الدائرتين.التحكم بإيقاف حركة الكرة داخل -
 6التحكم بإيقاف حركة الكرة من الحركة من مسافة  -

  متر. 2متر داخل مربع 

 المناولة 4
 ات مختلفةالمناولة من علامة الزاوية الى مساف -

 
 الدحرجة والمناولة على شواخص متعددة -

 

 أخرى: اختباراتأو أي       
 

(k5 بعد استشارة الخبراء قرر الباحث استخدام جهاز)        
الموجود في العراق  الإيطالية ةالمصنوع من شرك  cosmed)), حيث ان جهاز (k5)هو الجهاز الوحيد     

 المحمولةوخلال الجهد البدني كونه من ا جهزة  إمكانية الفحص خارج المختبر اذ ان للجهاز والوطن العربي,
 الوظيفيةيعني ان المتغيرات  م بخط مستقيم, بما 1000وتعمل على وفق تقنية البلوتوث مع الحاسبة على بعد 

لبيانات لكل ثانية من ويتم حفظ ا لجهد المباراة, هالتي تم قياسها كانت اثناء أداء الجهد البدني والمهاري المشاب
 ة.ثواني الاختبار بصبغ واشكال متنوع
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 (5)الملحق        
 يبين مجموع اسماء الخبراء والاساتذة المختصين الذين تمت الاستعانة بآرائهم في

 التدريبي( البرنامج)تحديد المتغيرات، تحديد الاختبارات، صلاحية التمارين، صلاحية  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 لعملمكان ا اللقب العلمي الاسم ت
 جامعه القادسية/كلية التربية البدنية علوم الرياضة دكتور أستاذ عادل تركي حسن 1
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة /لقادسيةجامعة ا دكتور أستاذ مشرق عزيز طنيش 2
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة /المثنىجامعة  دكتور أستاذ حبيب شاكر جبر 3
 جامعه القادسية /كليه التربية البدنية وعلوم الرياضة  أستاذ دكتور دي فلاح حسن مه 4
 جامعه القادسية / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  أستاذ دكتور اسعد عدنان عزيز  5
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة /القادسيةجامعة  دكتور أستاذ اكرم حسين جبر 6
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة /القادسيةجامعة  ذ مساعدأستا ماجد عبد الحميد 7
 الكليه التربوية المفتوحة / مركز القادسية  أستاذ مساعد وسام ياسين برهان        8
 جامعة القادسية/كلية التربية  أستاذ مساعد عماد عودة جودة 9
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 (6)لملحق ا
 فريق العمل المساعديبين اسماء 

 مكان العمل الاختصاص سمالا

 جامعة القادسية \كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة خريج ماهر صلاح هادي
 جامعة القادسية \كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة طالب ماجستير سيف خميس

 سيةجامعة القاد \كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة طالب مرحلة رابعه سجاد طالب عبد الواحد
 جامعة المثنى/كليه التربيه الاساسية خريج حسين محمد عبد الهادي

 جامعه القادسية \كليه التربية البدنية وعلوم الرياضة طالب ماجستير علي ساري 
 جامعه القادسية \كليه التربية البدنية وعلوم الرياضة طالب ماجستير سامر كاطع
 جامعه القادسية \دنية وعلوم الرياضةكليه التربية الب طالب بماجستير رياض حبيب
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 (7)ملحق رقم 

 البرنامج التدريبي

تم اعداد برنامج تدريبي للمجوعة التجريبية بعد نهاية الموسم وبعد راحة سلبية لمدة أسبوعين وبعد ذلك تم اعداد 
ب ما مبين ادناه , وكانت الشدد ( أيام تدريب ويوم راحة , حيث تم تقسيم أيام ا سبوع حس6البرنامج بواقع )

 تتناسب مع هذه الفترة المهمة من الموسم : 

 شرح التمرين التمرين اليوم ت

تمارين قوة )قاعة  السبت 1
 الحديد (

تم تطبيق كورس لمجموعة معينة من عضلات الجسم و 
 من القوة القصوى %70-60بشدة 

 8*3بنج بريس مستوي -1
  8*3بنج بريس اعلى +فتح فراشة -2
  8*3سحب ماكنه اعلى )قبضه اليد متوسطه ( -3
 8*3كيرل متوسط -4
  8*3كيرل دمبلص متعاقب -5
  8*3ضيق Zكيرل -6

 15*4ساعد -7

العاب ترويحية )كرة  الاحد 2
سلة , كرة طائرة , 

 تنس ارضي (

ممارسة العاب ترويحية بعد اجراء الاحماء بأشراف 
 الباحث 

لمجموعة عضلية أخرى غير المجموعة في اليوم تمارين  قاعة حديد الاثنين 3
الأول و بأشراف الباحث و المدرب في القاعة وبشدة 

60-70% 
  10*4سحب بكرة خلفي -1
  10*4سحب بكرة )ضيق( من الأسفل -2
 10*4باك ارج +ديد ليف -3
 8*4دبني فوق الوسط -4
 8*4تراسبس سيقان -5
 8*4تراسبس سيقان خلفي -6
 15*4كولف -7

ممارسة السباحة ولعب كرة يد او حيازة للكرة باليد داخل  مسبح لاثاءالث 4
 المسبح 

تمارين بالأسلوب الدائري لعضلات الجسم بأشراف  قاعة حديد الاربعاء 5
 % 50-40الباحث و مدرب  القاعة

مجموعات كل مجموعه لاعبين  4بعد تقسيم اللاعبين الى 
نية والراحة ثا 20محطة تدريبة مدة العمل  12تم اعداد 
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في للاعب الواحد  ينواقع تكراربثانية  60الى  50من 
 نفس المحطة 

 بنج بريس مستوي -1
 بنج بريس اعلى  -2
 سحب ماكنه اعلى -3
 ضغط امامي مستوي -4
 ثانية لكل رجل 10لص ( بقدم واحدة مبنصف دبني ) د-5
 دبني متوسط ) بار ( -6
 ) جهاز (لص دمبفتح فراشه -7
 للجانب نشر دمبلص -8
 ترايسبس خلفي ) ضيق (-9

 رمي الكرة الطبية من خلف الرأس -10
 نط الحبل  -11
 تمارين فتح بأسخدام حبال مطاطية للرجلين -12

 

 ركوب الدراجات الهوائية )طريق( دراجة هوائية الخميس  6

 راحة  الجمعة 

 (8ملحق)
 يبين التمرينات المستخدمة

 التمرين الأول:  -1

 .تطوير تحمل السرعة ين:هدف التمر  -
يقف اللاعب في زاوية ميدان اللعب بكرة الصالات وعند سماع الصافرة ينطلق اللاعب إلى وصف التمرين:  -

الزاوية المقابلة وعند وصوله إلى الشاخص يقوم بالهرولة على خط المرمى إلى الزاوية المجاور ومن ثم الانطلاق 
 د(.1,5تمر اللاعب لمدة)بسرعة قصوى إلى الزاوية المقابلة ويس
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 التمرين الثاني: -2
 تطوير تحمل السرعة. هدف التمرين: -
 وصف التمرين: -

م( الرجوع إلى البداية وبرشاقة والتأكيد على الدوران 5يبدأ اللاعب بالحركة من خط البداية ثم الجري لمسافة)    
م( والرجوع أيضا إلى خط البداية ثم الجري 10ة لمسافة)من خلف الشاخص ومن ثم الجري بدون توقف مرة ثاني

م( والرجوع إلى نقطة الانطلاق والجري بسرعة 20م( ثم الرجوع إلى البداية ولجري لمسافة)15لمسافة )
م( والرجوع إلى خط البداية وتكون المسافة 30م( والرجوع إلى خط البداية والجري لمسافة)25لمسافة)

 دقيقة. 1,5ويستمر التمرين لمدة م( للدورة 210المقطوعة)
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 التمرين الثالث: -3
 تطوير تحمل السرعة. هدف التمرين: -
(ثانية وعند سماع الصافرة يقوم اللاعب بالهرولة 15عند سماع الصافرة يجري اللاعب لمدة) وصف التمرين: -

ء يصفر المدرب صافرة طويلة منبه اللاعبين ( دقيقة وعند الانتها1,5( ثانية وهكذا تكرر العملية لمدة)15لمدة)
 بانتهاء الوقت.
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 :التمرين الرابع -4 
 .تطوير الرشاقة هدف التمرين: -
م 2لاعبين ويتم وضع شواخص على بعد  4يتم تقسيم اللاعبين مجموعتين كل مجموعة  وصف التمرين: -

م وعند سماع الصافرة أو إشارة  8على خط يبعد  شواخص يقف اللاعبين 4من خط المرمى لكل مجموعة 
البدء ينطلق لاعبان من كل مجموعة بنفس اللحظة ويأخذ كل لاعب شاخص ويضعه على خط المرمى والعودة 
بالسرعة القصوى إلى الخط وعند العودة ومس الخط ينطلق اللاعب الثاني ويضع الشاخص الثاني على خط 

  .ثواني 8رين لمدة المرمى وهكذا تباعا ويستمر التم
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  :التمرين الخامس -5
  .تطوير الرشاقة هدف التمرين: -
 (،م10)وتكون المسافة بين شاخص واخر Wيتم وضع شواخص كبيرة على شكل حرف  وصف التمرين: -

 نية.ثا (10)وبين عند إعطاء إذن البدا يقوم اللاعب بالانطلاق والزكزاك بين الشواخص ذهابا وإيابا لمدة
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  :التمرين السادس -6
 .تطوير الرشاقةهدف التمرين :  -
م 10يتم وضع ثلاث شواخص على شكل مثلث متساوي الاضلاع يكون طول كل ضلع وصف التمرين:  -

عند إعطاء إذن البدء يقوم اللاعب بالانطلاقة إلى الشاخص الثاني ومن ثم التحول إلى الجانبي من الشاخص 
 . نيةثا 10ي إلى الثالث ومن ثم التحول إلى الجري الخلفي من الشاخص الثالث إلى ا ول لمدة الثان

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :التمرين السابع -7
 .القوة المميزة بالسرعة هدف التمرين: -
م وعند إعطاء الإشارة  10يتم وضع شاخصين يبعد الشاخص ا ول عن الثاني مسافة  وصف التمرين: -

وعند الوصول إلى الشاخص والاستدارة والعودة إيابا مع تبديل  10قوم بالحجل ذهابا لمسافة للاعب للبدء ي
ويستمر لمدة  القدم 

 .نيةثا 20
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 :التمرين الثامن -8
 .القوة المميزة بالسرعة هدف التمرين: -
ثم  م(1)م شاخص على ارتفاع(5)مربعات وبعدها (10)يتم وضع درج ارضي يحتوي  وصف التمرين: -

م عند سماع الصافرة ينطلق اللاعب ويقوم بعمل قفزات التناوب على المدرج ا رضي وثم (10)شاخص يبعد
 .نيةثا (10)م وينطلق لمسافة1ينطلق ويقفز الشاخص ال 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :التمرين التاسع -9
 القوة المميزة بالسرعة هدف التمرين: -
عب بعمل قرفصة والقفز الى الامام والعودة الى وضع القرفصاء عند إعطاء الإشارة يبدئ اللا وصف التمرين: -

 .نيةثا (10)ويستمر لمدة
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  :التمرين العاشر -10
  .الانتقالية ةتطوير السرع هدف التمرين: -
ثم الانطلاق السريع  (م 5)لمسافه ةم ثم الهرول (10)الركض السريع من الوقوف لمسافه وصف التمرين: -

 .نيةثا(8)الواحدة ولمدة المحاولةمرات خلال  (3)فسها نكرر التمرينن للمسافة
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  :التمرين الحادي عشر -11
 تطوير السرعة الانتقالية  هدف التمرين: -
مرات  5الى  4الركض الارتدادي على التوالي بصورة مستمرة ويكرر هذا التمرين من  وصف التمرين: -

 .نيةثا( 10ويستمر لمدة
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التمرين الثاني عشر:  -12
 تطوير السرعة الانتقالية.  هدف التمرين: -
م وعنده سماع صافره  20على بعد  2ويكون امامه شاخص رقم  1يوضع شاخص رقم  وصف التمرين: -

بنفس  1المدرب يقوم اللاعب بالركض من الشاخص ا ول الى الشاخص الثاني ثم الرجوع الى الشاخص 
 ثانية. 10سرعة ويستمر التمرين لمدة ال
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  :التمرين الثالث عشر -13
  ة.تطوير تحمل القو  هدف التمرين: -
شواخص على  4يقف اللاعب على خط المنتصف ويقف خلف بقيه اللاعبين ويتم وضع  وصف التمرين: -

م والثالث  10م والشاخص الثاني والثالث 10بين الشاخص ا ول والثاني  ةا رض بشكل مستقيم والمساف
قفزات )قفز على البقعة ( وثم  5م وعند سماع صافرة المدرب يقوم اللاعب بالقفز بالشاخص ا ول  5والرابع 

قفزات )قفز على البقعة( ثم  5الانطلاق الى الشاخص الثاني والوقوف عند هذا الشاخص ليقفز اللاعب 
قفزات )قفز على البقعة( والانطلاق  5لانطلاق الى الشاخص الثالث والوقوف عند هذا الشاخص ليقفز اللاعب ا

  .الى الشاخص الرابع
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  :التمرين الرابع عشر -14
 .تطوير تحمل القوة هدف التمرين: -
 5خص على بعد شواخص أرضية ثم شا 6متر نضع  2يم وضع شاخص ثم على بعد  وصف التمرين: -

عدة  ثم أداء الزكزاك بين الشواخص  15متر وعند سماع صافرة المدرب يقوم الاعب بأداء تمرين الدبني بواقع 
 . نيةثا 20ثم الانطلاق بصورة مستقيمة نحو الشاخص ا خير ويستمر لمدة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  :التمرين الخامس عشر -15
 .تطوير تحمل القوة هدف التمرين: -
حواجز للقفز ثم وضع درج ارضي لمسافه  5متر يتم وضع  2يم وضع شاخص وعلى بعد  صف التمرين:و  -
عدات  ثم القفز الجانبي بين  10م وعند سماع صافرة المدرب يقوم الاعب بأداء تمرين الضغط بواقع  5

 . نيةثا 25الحواجز ثم الركض على الدرج ا رضي  ويستمر لمدة 
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  :ين السادس عشرالتمر  -16
 .تطوير القوة القصوى  هدف التمرين: -
 20كغم على الاكتاف والنزول والصعود يستمر لمدة  20عمل دبني بوضع البار وزنه  وصف التمرين : -
 . نيةثا
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  :التمرين السابع عشر -17
  .تطوير القوة القصوى  هدف التمرين: -
كغم على الاكتاف من الوقوف ورفع كاحل القدمين قليلا  وخفضهما  15 يتم وضع بار وزن  وصف التمرين: -

 . نيةثا 10لمدة 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  :التمرين الثامن عشر -18
  .تطوير القوى القصوى  هدف التمرين: -
 . نيةثا 10دفع الزميلان لبعضهما بأقصى قوى لمدة  وصف التمرين: -
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  :التمرين التاسع عشر -19
 تطوير التحمل العام  هدف التمرين: -
م بشدة متوسطة  40مسافه  2الى الشاخص رقم  1يقوم اللاعب بالجري من الشاخص رقم  وصف التمرين: -

الى  3م بشدة منخفضة ومن ثم من الشاخص رقم  20مسافه  3الى الشاخص رقم  2ومن ثم الشاخص رقم 
بشدة منخفضه  1الى الشاخص رقم  4الشاخص رقم  م بشدة متوسطة ومن ثم من 40مسافه  4الشاخص رقم 

  .د 10لمدة 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  :التمرين العشرون  -20
  .تطوير التحمل العام هدف التمرين: -
 .د 15الركض بطريقة الحمل المستمر لمدة  وصف التمرين: -
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  :التمرين الواحد والعشرون  -21
  .لعامتطوير التحمل ا هدف التمرين: -
 2الى الشاخص رقم  1يقوم اللاعب بالجري بطريقه الحمل المستمر من الشاخص رقم  وصف التمرين: -

 .د 10لمدة  1م والعودة الى الشاخص رقم  40مسافه 
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 التمرينات المهارية
  :التمرين الأول -1

  .تطوير مهارة الدحرجة هدف التمرين: -
شواخص بشكل مدرج ويبدأ  4( بحيث توضع في 10*4داخل مستطيل ) ينظم التمرين  وصف التمرين: -

المحدد والمرور من بين الشواخص ا ربعة وبعد اجتياز اخر شاخص  ةاللاعب بأداء الدحرجة من خط البداي
 . نيةثا 12يعود سريعا  بخط مستقيم الى نقطة البداية ويستمر ا داء مدة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

  :التمرين الثاني -2
  .تطوير مهارة الدحرجة دف التمرين:ه -
( يقوم اللاعب بدحرجة الكرة بين الشواخص  20* 20ينظم التمرين داخل مربع مساحة)  وصف التمرين: -

ا ربعة ثم المناولة على المسطبة الموضوعة في الجهة المقابلة )مناولة جدارية ( ثم استلام الكرة مرة أخرى 
 .نيةثا 30لعودة الى منطقة بداية التمرين يستمر لمدة والدحرجة بين الشواخص قطريا  وا
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  :التمرين الثالث -3
.تطوير مهارة الدحرجة :هدف التمرين -  
( مع كل لاعب كرة والقيام بمهارة الدحرجة داخل 10*10ينظم التمرين داخل مربع )وصف التمرين:  -

.نيةثا 20المساحة ويستمر لمدة   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  :رين الرابعالتم -4
 هدف التمرين : تطوير مهارة التهديف 

( يقف كل فريق امام 2*2لاعبين رسم هدفان على الحائط بأبعاد) 4وصف التمرين : فريقان كل فريق 
الرسم لكل فريق كرة قدم وأخرى للاحتياط وعند  م خلف خط مرسوم كما موضح في 10الهدف المرسوم ببعد 

كل فريق بالتهديف على الهدف المرسوم لتردد الكرة للاعب الثاني ليقوم  الإشارة يقوم اللاعب ا ول من



131 
 

لاعب ا خير ويفوز الفريق الذي يسجل العدد ا كثر بتهديف الكرة بعد عبورها الخط المحدد وهكذا حتى ال
ثا .  10من ا هداف ويستمر لمدة   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  :التمرين الخامس -5
  .لتهديفتطوير مهارة ا :هدف التمرين -
امتار عن  10اربع فرق لكل فريق لاعبين لكل فريق كرة قدم يقف كل فريق على بعد وصف التمرين:  -

الحائط ويوجد شاخص خلف اللاعب وعند الإشارة يقوم اللاعب ا ول من كل فريق بالتهديف على الحائط ثم 
 .نيةثا 10الدوران حول الشاخص ثم التهديف والدوران حول الشاخص وهكذا يستمر 
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 التمرين السادس: -6
  .تطوير مهارة التهديف هدف التمرين: -
( يبدأ التمرين بالدحرجة ثم التهديف نحو 10*15ينظم التمرين داخل مستطيل مساحة ) وصف التمرين: -

تمرين والتهديف م ثم يكرر ال 8م ثم يكرر التمرين والتهديف من مسافة  7العلم الموجود داخل الهدف من مسافه 
 . نيةثا 15م ويستمر لمدة  11م ثم يكرر التمرين والتهديف من مسافة  10من 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

  :التمرين السابع -7
  .تطوير مهارة المناولةهدف التمرين:  -
لاعبين من كل  2م يوزع  20لاعبين ويرسم خطان المسافة بينهما  4فريقان لكل فريق وصف التمرين:  -

م عن  2على خط بحيث يكون مجاور ومقابل للاعب من الفريق الاخر كما موضح في الرسم بمسافة فريق 
اللاعب المجاور وتوجد كرة قدم عند اللاعب ا ول من كل فريق وعند الإشارة يقوم اللاعب بمناولة الكرة للزميل 

ئز هو ا قل ارتكاب ا خطاء المقابل وهكذا حتى تصل اخر لاعب ليعيدها وصولا  للاعب ا ول الفريق الفا
 .نيةثا 20ويستمر مدة 



133 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  :التمرين الثامن -8
  .تطوير مهارة المناولة هدف التمرين: -
م لكل فريق كرتان قدم يقوم لاعبي  4لاعبين المسافة بين اللاعبين  4فريقان لكل فريق وصف التمرين:  -

 .نيةثا 30مرة ويستمر لمدة  20يلمس كل لاعب الكرة الفريق الواحد بتبادل تمرير الكرتان بينهم ل
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  :التمرين التاسع -9
  .تطوير مهارة المناولة هدف التمرين: -
( يقف اللاعبون على شكل مربع فيقوم اللاعب من مجموعه 8*8ينظم التمرين داخل مربع ) وصف التمرين: -

خلفها ثم يقوم اللاعب من مجموعة )ب( بالمناولة الى اللاعب  )أ( بمناولة الكرة الى المجموعة )ب(  والانطلاق
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الذي يقف في المجموعة )ج( والانطلاق خلفها وبعدها الى اللاعب من المجموعة )د( وهكذا يستمر التمرين 
 .نيةثا 20ويستمر ا داء 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

  :التمرين العاشر -10
  .تطوير مهارة الاخماد هدف التمرين: -
يؤدي التمرين بين ثلاث لاعبين بكرتين حيث يقف اللاعب الوسط بين لاعبين وعلى بعد  التمرين: وصف -
اللاعب ا ول الذي يرمي الكرة الية ليخمدها ثم  باتجاهم منهما ويبدأ التمرين من يتحرك اللاعب الوسط  6

 . نيةثا 30ن لمدة يتحرك بسرعة الى جهة اللاعب الثاني ليقوم بنفس العملية وهكذا يستمر التمري
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  :التمرين الحادي عشر -11

  .تطوير مهارة الاخماد هدف التمرين: -
الكرة  بإخمادم ومن ثم يقوم اللاعب  1حواجز المسافة بينهم  5يقوم اللاعب بالقفز على  وصف التمرين: -
دء بالهرولة ويعاد التمرين حتى انتهاء من قبل اللاعب الزميل او المدرب ثم يرجع الى نقطة الب هالي ىرمي تالت

 . نيةثا 30الوقت ويستمر مدة 
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 (9ملحق )
 تدريبات المجموعة التجريبيةيبين 

سابيع
لأ
ا

 

الوحدة 
 التدريبية

هدف 
 التمرين

التمرين
 ات

الشدة 
 الحجم %

 الراحة
 زمن التمرين

الزمن الكلي 
بين  للتمرين

 التكرارات
بين 

 تالمجموعا

لأول
ا

 

 الاولى

 د 5.38 ثا 13.33 ثا 90 - 4×  8 75 16 قوة

 د 20.10 ثا 40 ثا 90 ثا 60 3×  4 50 13 تحمل قوة

تحمل 
 هوائي

 د 25 د  25 - - 1 40 19

 الثانية
 د 34.3 ثا 25 ثا 90 ثا 60 4×  6 80 7 مناولة

 د 30.3 ثا 15 ثا 90 ثا 60 4×  6 80 1 دحرجة

 الثالثة

 د 28.18 ثا 8.88 ثا 180 ثا  90 4×  4 90 10 ةسرع

تحمل 
 سرعة

 د 28.52 ثا 112.5 ثا 180 ثا 120 3×  3 80 1

تحمل 
 هوائي

 د 33 د 33 - - 1 45 20

 الرابعة
 د 41.46 ثا 35.29 ثا 120 ثا 90 4×  5 85 8 مناولة

 د 43 ثا 37.5 ثا 120 ثا 90 4×  5 80 10 اخماد

 الخامسة

 ثا 5.20 ثا 12.5 ثا 90 - 4×  6 80 17 قوة

قوة مميزة 
 بالسرعة

 د 29.30 ثا 50 ثا 120 ثا 90 3×  4 40 7

تحمل 
 هوائي

 د 20 د 20 - - 1 50 21

 السادسة
 د 16.44 ثا 22.22 ثا 90 ثا 60 3×  4 90 9 مناولة

 د 29.30 ثا 12.5 ثا 90 ثا 60 4×  6 80 4 تهديف
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سابيع
لأ
ا

 

الوحدة 
 التدريبية

هدف 
 التمرينات التمرين

الشدة 
 الحجم %

 الراحة
زمن 
 التمرين

الزمن الكلي 
بين  للتمرين

 التكرارات
بين 

 المجموعات

ي
الثان

 

 السابعة

 د 5.17 ثا 11.76 ثا 90 - 4×  5 85 18 قوة

 د 19.27 ثا 36.36 ثا 90 ثا 60 3×  4 55 14 تحمل قوة

تحمل 
 هوائي

 د 18.18 د 18.18 - - 1 55 19

 الثامنة
 د 24.30 ثا 35.29 ثا 120 ثا 90 3×  4 85 11 اخماد

 د 24.18 ثا 11.76 ثا 90 ثا 60 4×  5 85 5 تهديف

 التاسعة

 د 14.46 ثا 8.89 ثا 90 ثا 60 3×  4 90 4 رشاقة

تحمل 
 سرعة

 د 33.53 ثا 105.88 ثا 180 ثا 120 3×  3 85 2

تحمل 
 هوائي

 د 25 د 25 - - 1 60 20

 العاشرة
 د 14.48 ثا 21 ثا 120 ثا 90 4×  2 95 7 مناولة

 د 15.20 ثا 16.66 ثا 90 ثا 60 3×  4 90 6 تهديف

الحادية 
 عشر

 د 7.28 ثا 11.11 ثا 90 - 4×  4 90 16 قوة

قوة مميزة 
 بالسرعة

 د 16 ثا 20 ثا 120 ثا 90 3×  3 50 8

تحمل 
 هوائي

 د 22.22 د 22.22 - - 1 45 21

الثانية 
 عشر

 د 24.30 ثا 35.29 ثا 120 ثا 90 3×  4 85 2 دحرجة

 د 9.45 ثا 10.5 ثا 90 ثا 60 4×  2 95 4 تهديف
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سابيع

لأ
ا

 

الوحدة 
 التدريبية

هدف 
 الحجم الشدة % التمرينات التمرين

 الراحة
زمن 
 التمرين

الزمن الكلي 
بين  للتمرين

 كراراتالت
بين 

 المجموعات

ث
الثال

 

الثالثة 
 عشر

 د 14.13 ثا 11.11 ثا 90 ثا 60 3×  4 90 5 رشاقة

 د 6.43 ثا 11.11 ثا 90 - 4×  3 95 17 قوة

تحمل 
 هوائي

 د 20 د 20 - - 1 50 19

الرابعة 
 عشر

 د 10.30 ثا 30 ثا 120 - 5×  1 100 8 مناولة

 د 16.44 ثا 22.22 ثا 90 ثا 60 3×  4 90 3 دحرجة

الخامسة 
 عشر

 د 11.24 ثا 10.53 ثا 120 ثا 60 4×  2 95 11 سرعة

قوة مميزة 
 بالسرعة

 د 15.43 ثا 18.18 ثا 120 ثا 90 3×  3 55 9

تحمل 
 سرعة

 د 10 ثا 16.67 ثا 90 ثا 45 3×  3 90 3

السادسة 
 عشر

 د 18 ثا 33.33 ثا 120 ثا 90 3×  3 90 10 اخماد

 د 8.50 ثا 10 ثا 120 - 5×  1 100 5 فتهدي

السابعة 
 عشر

 د 11.24 ثا 10.53 ثا 120 ثا 60 4×  2 95 6 رشاقة

 د 19.15 ثا 41.66 ثا 120 ثا 90 3×  3 60 15 تحمل قوة

تحمل 
 هوائي

 د 27.27 د 27.27 - - 1 55 20

الثامنة 
 عشر

 د 13.41 ثا 12.63 ثا 120 ثا 90 4×  2 95 1 دحرجة

 د 15.20 ثا 16.66 ثا 90 ثا 60 3×  4 90 6 تهديف
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سابيع
لأ
ا

 

الوحدة 

 التدريبية

هدف 

 التمرين
 الحجم الشدة % التمرينات

 الراحة
زمن 

 التمرين

الزمن الكلي 

 للتمرين
بين 

 التكرارات

بين 

 المجموعات

الرابع
 

التاسعة 

 عشر

 د 6.40 ثا 8 ثا 90 - 5×  1 100 4 رشاقة

 ثا 5.20 ثا 12.5 ثا 90 - 4×  6 80 18 قوة

تحمل 

 هوائي
 د 16.66 د 16.66 - - 1 60 21

 العشرون
 د 16.44 ثا 22.22 ثا 90 ثا 60 3×  4 90 9 مناولة

 د 10.30 ثا 30 ثا 120 - 5×  1 100 2 دحرجة

الحادية 

 والعشرون

 د 14.13 ثا 11.11 ثا 90 ثا 60 3×  4 90 5 رشاقة

 د 8.50 ثا 10 ثا 120 - 5×  1 100 12 سرعة

تحمل 

 سرعة
 د 6.07 ثا 8.42 ثا 60 ثا 30 4×  2 95 4

الثانية 

 والعشرون

 د 10.30 ثا 30 ثا 120 - 5×  1 100 11 اخماد

 د 9.45 ثا 10.5 ثا 90 ثا 60 4×  2 95 4 تهديف

الثالثة 

 والعشرون

 د 11.24 ثا 10.53 ثا 120 ثا 60 4×  2 95 6 رشاقة

 د 5.12 ثا 10.59 ثا 90 - 4×  5 85 19 قوة

 د 13.17 ثا 28.57 ثا 90 ثا 60 3×  3 70 13 تحمل قوة

الرابعة 

 والعشرون

 د 11.18 ثا 21 ثا 90 ثا 60 4×  2 95 7 مناولة

 د 8.50 ثا 10 ثا 120 - 5×  1 100 5 تهديف
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سابيع
لأ
ا

 

الوحدة 
 التدريبية

هدف 
 الحجم الشدة % التمرينات نالتمري

 الراحة
 زمن التمرين

الزمن الكلي 
بين  للتمرين

 التكرارات
بين 

 المجموعات

س
خام

ال
 

الخامسة 
 والعشرون

 د 5.38 ثا 13.33 ثا 90 - 4×  8 75 16 قوة

 د 20.10 ثا 40 ثا 90 ثا 60 3×  4 50 13 تحمل قوة

تحمل 
 هوائي

 د 25 د  25 - - 1 40 19

السادسة 
 والعشرون

 د 34.3 ثا 25 ثا 90 ثا 60 4×  6 80 7 مناولة

 د 30.3 ثا 15 ثا 90 ثا 60 4×  6 80 1 دحرجة

السابعة 
 والعشرون

 د 28.18 ثا 8.88 ثا 180 ثا  90 4×  4 90 10 سرعة

تحمل 
 سرعة

 د 28.52 ثا 112.5 ثا 180 ثا 120 3×  3 80 1

تحمل 
 هوائي

 د 33 د 33 - - 1 45 20

الثامنة 
 والعشرون

 د 41.46 ثا 35.29 ثا 120 ثا 90 4×  5 85 8 مناولة

 د 43 ثا 37.5 ثا 120 ثا 90 4×  5 80 10 اخماد

التاسعة 
 والعشرون

 ثا 5.20 ثا 12.5 ثا 90 - 4×  6 80 17 قوة

قوة مميزة 
 بالسرعة

 د 29.30 ثا 50 ثا 120 ثا 90 3×  4 40 7

تحمل 
 هوائي

 د 20 د 20 - - 1 50 21

 الثلاثون
 د 16.44 ثا 22.22 ثا 90 ثا 60 3×  4 90 9 مناولة

 د 29.30 ثا 12.5 ثا 90 ثا 60 4×  6 80 4 تهديف
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سابيع

لأ
ا

 

الوحدة 
 التدريبية

هدف 
 الحجم الشدة % التمرينات التمرين

 الراحة
زمن 
 التمرين

الزمن الكلي 
بين  للتمرين

 تالتكرارا
بين 

 المجموعات

س
ساد

ال
 

الحادية 
 والثلاثون

 د 5.17 ثا 11.76 ثا 90 - 4×  5 85 18 قوة

 د 19.27 ثا 36.36 ثا 90 ثا 60 3×  4 55 14 تحمل قوة

تحمل 
 هوائي

 د 18.18 د 18.18 - - 1 55 19

الثانية 
 والثلاثون

 د 24.30 ثا 35.29 ثا 120 ثا 90 3×  4 85 11 اخماد

 د 24.18 ثا 11.76 ثا 90 ثا 60 4×  5 85 5 تهديف

الثالثة 
 والثلاثون

 د 14.46 ثا 8.89 ثا 90 ثا 60 3×  4 90 4 رشاقة

تحمل 
 سرعة

 د 33.53 ثا 105.88 ثا 180 ثا 120 3×  3 85 2

تحمل 
 هوائي

 د 25 د 25 - - 1 60 20

الرابعة 
 والثلاثون

 د 14.48 ثا 21 ثا 120 ثا 90 4×  2 95 7 مناولة

 د 15.20 ثا 16.66 ثا 90 ثا 60 3×  4 90 6 تهديف

الخامسة 
 والثلاثون

 د 7.28 ثا 11.11 ثا 90 - 4×  4 90 16 قوة

قوة مميزة 
 بالسرعة

 د 16 ثا 20 ثا 120 ثا 90 3×  3 50 8

تحمل 
 هوائي

 د 22.22 د 22.22 - - 1 45 21

السادسة 
 والثلاثون

 د 24.30 ثا 35.29 ثا 120 ثا 90 3×  4 85 2 دحرجة

 د 9.45 ثا 10.5 ثا 90 ثا 60 4×  2 95 4 تهديف
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سابيع

لأ
ا

 

الوحدة 
 التدريبية

هدف 
 الحجم الشدة % التمرينات التمرين

 الراحة
زمن 
 التمرين

الزمن الكلي 
بين  للتمرين

 التكرارات
بين 

 المجموعات

سابع
ال

 

السابعة 
 والثلاثون

 د 14.13 ثا 11.11 ثا 90 ثا 60 3×  4 90 5 رشاقة

 د 6.43 ثا 11.11 ثا 90 - 4×  3 95 17 قوة

تحمل 
 هوائي

 د 20 د 20 - - 1 50 19

الثامنة 
 والثلاثون

 د 10.30 ثا 30 ثا 120 - 5×  1 100 8 مناولة

 د 16.44 ثا 22.22 ثا 90 ثا 60 3×  4 90 3 دحرجة

التاسعة 
 والثلاثون

 د 11.24 ثا 10.53 ثا 120 ثا 60 4×  2 95 11 سرعة

قوة مميزة 
 بالسرعة

 د 15.43 ثا 18.18 ثا 120 ثا 90 3×  3 55 9

تحمل 
 سرعة

 د 10 ثا 16.67 ثا 90 ثا 45 3×  3 90 3

 الاربعون
 د 18 ثا 33.33 ثا 120 ثا 90 3×  3 90 10 اخماد

 د 8.50 ثا 10 ثا 120 - 5×  1 100 5 تهديف

دية الحا
 والاربعون

 د 11.24 ثا 10.53 ثا 120 ثا 60 4×  2 95 6 رشاقة

 د 19.15 ثا 41.66 ثا 120 ثا 90 3×  3 60 15 تحمل قوة

تحمل 
 هوائي

 د 27.27 د 27.27 - - 1 55 20

الثانية 
 والاربعون

 د 13.41 ثا 12.63 ثا 120 ثا 90 4×  2 95 1 دحرجة

 د 15.20 ثا 16.66 ثا 90 ثا 60 3×  4 90 6 تهديف
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سابيع
لأ
ا

 

الوحدة 
 التدريبية

هدف 
 الحجم الشدة % التمرينات التمرين

 الراحة
زمن 
 التمرين

الزمن الكلي 
بين  للتمرين

 التكرارات
بين 

 المجموعات

الثا
ن
م

 

الثالثة 
 والاربعون

 د 6.40 ثا 8 ثا 90 - 5×  1 100 4 رشاقة

 ثا 5.20 ثا 12.5 ثا 90 - 4×  6 80 18 قوة

تحمل 
 هوائي

 د 16.66 د 16.66 - - 1 60 21

الرابعة 
 والاربعون

 د 16.44 ثا 22.22 ثا 90 ثا 60 3×  4 90 9 مناولة

 د 10.30 ثا 30 ثا 120 - 5×  1 100 2 دحرجة

الخامسة 
 والاربعون

 د 14.13 ثا 11.11 ثا 90 ثا 60 3×  4 90 5 رشاقة

 د 8.50 ثا 10 ثا 120 - 5×  1 100 12 سرعة

تحمل 
 سرعة

 د 6.07 ثا 8.42 ثا 60 ثا 30 4×  2 95 4

السادسة 
 والاربعون

 د 10.30 ثا 30 ثا 120 - 5×  1 100 11 اخماد

 د 9.45 ثا 10.5 ثا 90 ثا 60 4×  2 95 4 تهديف

السابعة 
 والاربعون

 د 11.24 ثا 10.53 ثا 120 ثا 60 4×  2 95 6 رشاقة

 د 5.12 ثا 10.59 ثا 90 - 4×  5 85 19 قوة

 د 13.17 ثا 28.57 ثا 90 ثا 60 3×  3 70 13 تحمل قوة

الثامنة 
 والاربعون

 د 11.18 ثا 21 ثا 90 ثا 60 4×  2 95 7 مناولة

 د 8.50 ثا 10 ثا 120 - 5×  1 100 5 تهديف
 

 قدقائ(4)ملاحظة / الراحة بين التمارين
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" Transitional training programme affecting a number 
of physical, skill and physiological variables of the 

Diwaniyah futsal players " 

 

 

 

 

The first chapter encompasses the definition and significance of the 

research, delineated through the design of a proposed training curriculum 

for physical and skill exercises based on the transitional period in futsal for 

the Al-Rafidain Sports Club. The importance of the research lies in 

developing a training curriculum based on the transitional period to address 

crucial and essential training aspects that play a role in the player's 

performance during matches. This performance is characterized by 

intermittent physical exertion between rapid and powerful movements 

associated with skills requiring physical, skillful, and physiological 

adaptations. Understanding the impact of the curriculum and its outcomes 

aids in directing player development processes according to modern 

practical methods. 

The research problem is identified in the lack of attention to the 

transitional period and the absence of tests to determine the level of traits 

before commencing pre-season preparations. The research objectives 

include: 

Developing a training program during the transitional period for the 

experimental group.Formulating a training curriculum based on the 

transitional period for the experimental group. 

Researcher: 

Ali Nidhal Mussa Al 
Muhana 

 

Supervisor: 

Assistant Professor Dr. Hassan 
Abd Alhadi 
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The research hypotheses are: 

There are statistically significant differences between the two groups 

in physical, skill, and physiological variables after the transitional 

period.There are statistically significant differences between the three 

tests (post-competitions, post-transitional period, post-curriculum) 

for physical, skill, and physiological variables for the experimental 

group.Moving on to the second chapter, it addresses the vocabulary 

under study according to the title. The third chapter outlines the 

research methodology and field procedures, including the 

experimental design of two equivalent groups. The research 

community and sample comprise players from the Al-Rafidain Sports 

Club's futsal team for the 2022-2023 season. Homogeneity was 

ensured in the studied variables, and the researcher detailed the 

devices, tools, and methods used in the study. The fourth chapter 

presents results in tables, followed by analysis and discussion in a 

scientific manner, facilitating reader comprehension. 

The fifth chapter highlights important conclusions, including: 

The training curriculum had a positive impact on the development of 

physical traits, including agility, transitional speed, strength endurance, 

speed endurance, explosive strength, aerobic endurance, and speed-

specific strength.The training curriculum had a positive impact on the 

development of physiological indicators, including respiratory rate, tidal 

volume, pulmonary ventilation, respiratory quotient, and maximum 

oxygen consumption. 

The training program had a positive effect in maintaining most of the 

physical, skill-related, and physiological traits during the transitional 

period.Neglecting the transitional period by athletes is one of the 
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significant reasons for the decline in the levels of physical, skill-related, 

and physiological traits. 

 

Then the researcher recommended: 

Adopting the proposed training curriculum for indoor football players 

is recommended.The curricula prepared for the teams should be based 

on what has been lost during the transitional period.Emphasizing the 

conduct of certain physical, physiological, and skill-related tests at 

the end of the transitional period is essential to ascertain the extent of 

preservation of these variables during the transitional 

phase.Developing a specialized training program for the transitional 

period is crucial to preserve the levels of athletes. 
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