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والتصرف الخططي  LDHتأثير تدريبات خططية مركبة مختلفة الشدة في تطوير تحمل الاداء وانزيم 
 م الشبابدللاعبي كرة الق
 

 هم.م محمد بجاي عطي
 

 جامعة كربلاء / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضية
 

 ملخص البحث باللغة العربية
 

استخدم . أثيرها للاعبي كرة القدم الشبابالتعرف على تو , داد تدريبات مركبة مختلفة الشدةاع الى هدفت الدراسه
الباحث المنهج التجريبي، وقد حدد الباحث مجتمع البحث من لاعبين اندية كربلاء فئة الشباب واختاروا عينة البحث 

( لاعب قسمت العينة الى مجموعتين تجريبية 02)القرعة( وهي نادي كربلاء الرياضي والبالغ عددهم )بالطريقة العشوائية 
( اديت التدريبات % 02-02استخدمت التدريبات المركبة مختلفة الشدة ). ( لاعبين02عبين ومجموعه ضابطة )( لا02)

اسابيع . اما اهم الاستنتاجات فشملت :   8ستمرت ثلاث وحدات في الاسبوع وكانت في ايام السبت والاثنين والاربعاء وا
للاعبي كرة  والتصرف الخططي LDHوجود تأثير ايجابي للتدريبات المركبة مختلفة الشدة في تطوير تحمل الاداء وانزيم 

القياسات القدم الشباب . اما التوصيات فأكدت على ضرورة استخدام المدربين التدريبات المركبة مختلفة الشدة وأهتمامهم ب
 البيوكيميائية كمؤشرات لتكيف الاجهزة الوظيفية في الجسم وتاثيرها في كشف الحالة التدريبية.

 
Abstract 

 
The effect of complex tactical exercises of different intensity on developing performance 

endurance and LDH enzyme and tactical behavior of young football players 
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The study aimed to prepare complex exercises of different intensity, and to identify their effect 

on young football players. The researcher used the experimental approach. The researcher 

identified the research population as Karbala club youth players and chose the research sample 

by random method (lottery), which is Karbala Sports Club, which numbered (20) players. The 

sample was divided into two experimental groups (10) players and a control group (10) players. 
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I used compound exercises of different intensity (60-90%). The exercises were performed three 

units per week, on Saturdays, Mondays, and Wednesdays, and they lasted 8 weeks. The most 

important conclusions included: There is a positive effect of complex exercises of different 

intensity in developing performance endurance, the LDH enzyme, and tactical behavior of 

young football players. As for the recommendations, they emphasized the necessity of trainers 

using complex exercises of different intensity and their interest in biochemical measurements as 

indicators of the adaptation of the functional systems in the body and their impact in detecting 

the training status. 
 التعريف بالبحث :2 - -0
 مقمدمة البحث واهميته :   0 -0

طور السريع في تحقيق المستويات العالية في شتى المجالات الرياضية سواء من الالعاب الجماعية او الفردية ان الت
يسير مواكباً لتكنلوجيا علوم التدريب الرياضي , والارتقاء بهذا المستوى لم يكن يأتي من فراغ بل كان العلم هو الأساس , 

هم الأعمق لما تتضمنه أسس وقواعد ومفهوم علم التدريب الرياضي من ومن ثم كانت الجهود مستمره نحو المزيد من الف
أجل رفع مستوى الحالة التدريبية للوصول الى أعلى المستويات الرياضية ولقد تطورت نظريات وطرائق التدريب الرياضي 

ج الجيدة التي تتحقق على تطوراً سريعاً , تلك النظريات والطرائق التي تهتم برياضة المستويات العالية باعتبار النتائ
 المستوى الدولي هو نتاج حقيقي لصراع النظرية والأسلوب والطريقه في ادارة واخراج عمليات التدريب الرياضي. 

وهنا لابد من ادخال الطرائق والاساليب الحديثة في عملية التدريب من اجل رفع المستوى المهاري والبدني والخططي لجميع 
لالها يستطيع اللاعبون تطبيق الواجبات الخاصة بكل لاعب والمناطه اليه من قبل المدرب داخل اللاعبين والتي من خ

الملعب ومن بين هذه )الاساليب( استخدام التمارين المركبة مختلفة الشدة التي تساعدعلى تطوير القدرات الفسيولوجية 
يار منها طبقاً للهدف التدريبي الذي يضعهٍ المدرب والبدنية والخططية أي خطط اللعب من خلال تمارين عديدة يمكن الاخت

والذي يراد منه   تطبيق اسلوب لعب خاص بفريقه ،يخلص البحث مما تقدم الى ضرورة البحث عن الطرائق والاساليب 
ب الحديثة في عملية  التدريب الرياضي عموماً وكرة القدم خصوصاً  من اجل رفع المستوى العام للفريق والخاص بكل لاع

لتنفيذ الواجبات التي يكلفه    بها المدرب وكذلك اللعب بأساليب حديثة تعتمد على عملية الربط والاسناد والزيادة العددية 
داخل ساحة الفريق المنافس ومن عدة مراكز أي لاتقتصر على مركز واحد وظهور الفريق كتله واحدة داخل الملعب وكذلك 

تركيز اهدافه لتنمية نظم انتاج الطاقة والتغيرات الوظيفية المصاحبة لها , فكلما يعتمد التدريب الرياضي الحديث على 
تحسنت امكانية الرياضي الهوائية او اللاهوائية انعكس ذلك بشكل مباشر على مستوى الاداء البدني والمهاري والخططي ولا 

تطوير انظمة الطاقة المرتبطة باللعبة , وبما ان  يكون هذا الا بوضع البرامج التدريبية والتدريبات الخاصة التي تستند الى
لعبة كرة القدم من الفعاليات الفرقية التي تتطلب اعدادا بدنيا خاصا ومن المعروف ان النظام اللاهوائي لأنتاج الطاقة هو 

همية هذا البحث النظام السائد في لعبة كرة القدم بسبب السرعة العالية والقوة في الاداء البدني والمهاري لذا برزت ا
والتصرف الخططي  LDHبضرورة استخدام تدريبات مركبة خططية مختلفة الشدة لتطوير تحمل الاداء ونسبة فاعلية انزيم 

 للاعبين الشباب بكرة القدم .
 مشكلة البحث : 0 -0
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من خلال عمل الباحث في مجال كرة القدم لاحظا ان هناك عدم اهتمام كافي في الجانب الفسيولجي  
مما ينعكس سلبا على اداء بعض اللاعبين من خلال انخفاض مستوى الاداء وظهور التعب الذي يعود الى عدة 

ر التدريبات والذي يكون معوقا اسباب ومن اهمها التركيز على استخدام شدد متساوية او متقاربة عند اداء وتكرا
للاعبين في اغلب الاوقات وهذا يعود الى عدم حسن التصرف من بعض المدربين في مكونات حمل التدريب مع 
الاوقات التي يتركز فيها حامض اللاكتيك بصورة كبيرة وعدم التحكم بالراحة النشطة التي تلعب دورا هاما في 

ه الى طاقة بغياب الاوكسجين . لذا عمل الباحث على اعداد تدريبات مركبة التعامل الامثل مع اللاكتيك وتحويل
 خططية مختلفة الشدة لتطوير المتغيرات المبحوثه لعله يسهم بشكل نسبي لحل مشكلة البحث .

 اهداف البحث : 0-3
عبي كرة والتصرف الخططي للا LDHاعداد تدريبات مركبة خططية مختلفة الشدة لتطوير تحمل الاداء وانزيم  -0

 القدم الشباب .
والتصرف الخططي  LDHالتعرف على تأثير التدريبات مركبة خططية مختلفة الشدة لتطوير تحمل الاداء وانزيم  -0

 للاعبي بكرة القدم الشباب.
 فرض البحث :  4 -3

بي والتصرف الخططي للاع LDHللتدريبات المركبة خططية مختلفة الشدة اثر في تطوير تحمل الاداء وانزيم  -0
 كرة القدم الشباب .

 مجالات البحث : 5 -0
  0203 – 0200المجال البشري : لاعبوا اندية محافظة كربلاء بكرة القدم الشباب  0-5-0
  0203/  4/ 0الى  0200/  00/ 0المجال الزماني : من  0-5-0
 المجال المكاني : ملعب الشباب في محافظة كربلاء المقدسة . 0-5-3

 جراءاته الميدانية :منهجية البحث وا – 0
 منهج البحث :  0 – 0

اعتمد الباحث على التصميم التجريبي وبأسلوب تصميم المجموعتين المتكافئتين ذات الاختبارات القبلية والبعدية وكما 
 ( . 0مبين في جدول ) 

 ( 0جدول ) 
 يبين التصميم التجريبي لعينة البحث 

 
 الاختبار البعدي التجريبيالتعامل  الاختبار القبلي المجموعات

 التجريبية
 

اختبار تحمل الاداء وقياس 
 LDHنسبة فاعلية انزيم 

 واختبار التصرف الخططي

تدريبات مركبة خططية 
 مختلفة الشدة

اختبار تحمل الاداء وقياس 
 LDHنسبة فاعلية انزيم 

 منهج المدرب الضابطة واختبار التصرف الخططي
 مجتمع البحث وعينته :  0 – 0
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( نادي ومن ثم تم  00اشتمل مجتمع البحث اندية محافظة كربلاء المقدسة لفئة الشباب بكرة القدم والبالغ عددهم ) 
( لاعبا مثلوا عينة البحث وبعدها تم  02اختيار العينة بالطريقة العشوائية وهم نادي الغاضرية والبالغ عددهم ) 

 ين تجريبية وضابطة وبالطريقة العشوائية ايضا تقسيمهم الى مجموعت
 الوسائل والاجهزة والادوات المستخدمة في البحث : 3 –0

 استخدم الباحث الوسائل والاجهزة والادوات الاتية :
 الملاحظة -
 الاستبانة -
 المقابلة الشخصية -
 الاختبار والقياس  -
 (Samsungجهاز حاسوب نوع )  -
 ( يابانية الصنعSonyكاميرا نوع ) -
 شريط قياس قطني -
 ( صيني الصنعbuererميزان طبي نوع ) -
 ( 02اقماع بلاستيكية مختلفة الارتفاع عدد )  -
 (02شواخص بلاستيكية مختلفة الارتفاع عدد ) -
 ( صينية الصنعkisio610( نوع )0ساعة توقيت يدوية عدد ) -
 (Casio( نوع )0حاسبة الكترونية يدوية عدد ) -
 (0صافرة عدد ) -
 ( اردنية الصنع edtaالدم بدون مادة )تيوبات نقل  -
 (82سرنجة سحب الدم عدد ) -
 قطن طبي ومواد معقمة  -
 حافظة تبريد طبية لحفظ تيوبات الدم -

 اجراءات البحث الميدانية : 4 – 0
 تحديد اختبار تحمل الاداء والتصرف الخططي : 0 – 4 – 0

كذلك في ضوء الخبرة المتواضعه للباحثان كونهما لاعبان اعتمد الباحث على مسح العديد من المصادر العلمية المتوفرة و 
في السابق  ومدربان حاليا  .  تم تحديد الاختبارات لمتغيري ) تحمل الاداء ( واختبار اجراء مباريتين لقياس التصرف 

 الخططي .
 :(1) اولا  : اختبار الاداء الدائري 

 ين . الغرض من الاختبار : قياس تحمل الاداء الدائري للاعب
                                                           

 . 080، ص0222، مصر، مطبعة القاهره، 0سراج الدين عبد المنعم : الاعداد البدني لكرة القدم )القدرات البدنيه الخاصه( ط - 1
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 ( ، صافرة ، ساعة توقيت ، ميقاتي ، مسجل . 0، شواخص عدد ) 02متطلبات الاختبار : ملعب كرة القدم ، كرات قدم عدد 
وصف الاختبار : يؤدي هذا الاختبار على شكل دائري حيث يقف اللاعب عند خط المنتصف من جهة اليمين ويقووم يتنطويط 

ي بمحاذاة خوط التمواس بوالكرة الوى ان يصول الوى منطقوة الركنيوة مون الجانوب فيلعوب مرة ثم يجر  32الكرة ) السيطرة بالكرة ( 
( كوورات علووى 5الكورة العرضووية العاليوة الووى داخوول منطقوة الجووزاء . ثووم يجوري لخووط منطقووة الجوزاء المواجهووة للمرمووى ليصووب )

لكورة مون الزميول ليجوري بوالكرة وعمول المرمى ثم يتجه الى خط التماس من جهة اليسار لينفذ رميه جانبية للزميول ثوم يسوتلم ا
 متر .  32زكزاك بالكرة بين الشواخص البلاستيكية ) الاقماع( ثم بعد ذلك يعدو لمسافة 

 التسجيل : يحسب زمن الاداء الكلي لاقرب جزء بالمئة من الثانية . 

 
 (0الشكل )

 يوضح اختبار الاداء الدائري 
 بعد الجهد مباشرة :(  LDHثانيا : قياس نسبة فاعلية انزيم ) 

( فووي الوودم بعوود الجهوود موون خوولال LDHموون خوولال اختبووار الاداء الوودائري اعوولاه قووام الباحووث بقيوواس نسووبة فاعليووة انووزيم ) 
الاستعانة بكادر طبي متخصص مساعد وذلك من خولال اجوراء عمليوة سوحب الودم لجميوع افوراد العينوة الرئيسوية وبعود الجهود 

( من كول لاعوب مون عينوة البحوث  لقيواس   5CCن اللاعبين بواسطة حقن طبية بمقدار ) مباشرة ، تم سحب عينات الدم م
( ، وتووم سووحب الوودم موون قبوول فريووق طبووي متخصووص موون التحلوويلات المختبريووة وموون الوريوود فووي منطقووة العضوود  LDHالووو )

من الحقن بأنابيوب حفوظ الودم باستخدام الرباط الضاغط ) التورنكه ( وهم في وضع الجلوس على الكرسي ، ثم تم افراغ الدم 
( وكول رقوم يقابلوه اسوم اللاعوب 02( الى )0( المانعه لتخثر الدم والمرقمة من )Edta) التيوبات ( زجاجة خالية من مادة ) 

في استمارة التسجيل ، وبعد اكموال عمليوة سوحب الودم ووضوعه فوي الانابيوب ) التيوبوات ( حفظوت هوذه الانابيوب فوي حافظوة 
 ( ونقلت الى المختبر القريب من الملعب لغرض قياس المتغير اعلاهCod - Boxللتبريد ) 
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ثالثا : أختبار التصرف الخططي : قام الباحث بأجراء مباراتان احدهما في الاختبار القبلوي والاخورى فوي الاختبوار البعودي وتوم 
اختبوار التصورف الخططوي وكوان  تصوير المبارتان ومن ثم تم عرضهم على ثلاث خبراء مختصوين لغورض تقويم اللاعبوين فوي

 ( .  02الفريق المنافس نفسه في المباريتان وكانت الدرجة الكلية ) 
لاعبووين موون شووباب نووادي  02التجربووة الاسووتطلاعية : اجوورى الباحووث التجربووة الاسووتطلاعية علووى عينووة موون  0 – 4- 0

 الغاضرية وهم من ضمن مجتمع البحث .
 : الاسس العلمية للاختبارات 3 – 4- 0

صدق الاختبارات : من اجل التأكد مون صودق الاختبوارات توم اسوتخدام صودق المحتووى اذ ان مون خولال الاسوتعانة بالمصوادر 
 والرسائل العلمية وهذه الاختبارات اثبتت انها تقيس ماوضعت لاجلة , وبذلك اكتسبت هدف المحتوى .

طريقوة ) الاختبوار واعوادة الاختبوار ( حيوث توم اعوادة نفوس ثبات الاختبارات : من اجل حساب معامل الثبات استخدم الباحوث 
 الاختبار بعد اسبوع واحد ثم عوملت درجات الاختبارين احصائيا بأستخدام معامل الارتباط البسيط .

بعدها تم موضوعية الاختبار : قام الباحث بعرض اختبار تحمل الاداء على اثنين من المحكمين لغرض تقيم درجة الاداء و 
الية .ام معامل الارتباط بين درجات المحكمين وكانت معاملات الموضوعية مناسبة جدا وتتمتع بعلاقة ارتباط عاستخد  

القياسات والاختبارات القبلية : اجرى الباحث مع فريق العمل المساعد الاختبارات القبلية على عينة البحث  4 – 4 – 0
شباب في محافظة كربلاء المقدسة , حيث تم في اليوم الاول ) يومين (على ملعب ال 0200/  00/  00و 05بتاريخ 

 ي ومنه يتم قياس فاعلية الانزيم اجراء مباراة لغرض معرفة التصرف الخططي وفي اليوم التالي تم اختبار تحمل الاداء الدائر 
 ( 0جدول ) 

 تكافؤ العينة                              
 tقيمة  م الضابطة م التجريبية المتغيرات ت

 المحسوبة
الدلالة 

 ع س   ع س   الاحصائية
 عشوائي 0.222 2,00 80,0 2,20 80,0 اختبار الاداء الدائري /ثا 0
 عشوائي   UL 385 8,05 382 4,00 -2,50بعد الجهد / LDHانزيم  0
 عشوائي 2,80 0,55 04,02 0,05 05,28 التصرف الخططي / درجة 3

  2,25ومستوى دلالة  08عند درجة  0.020الجدولية  Tقيمة  
طبقت  %02الى  %02التجربة الرئيسية : استخدم الباحث التدريبات المركبة مختلفة الشدة تراوحت مابين  5 – 4 – 0

ربعاء على المجموعة التجريبية وان عدد الوحدات التدريبية في الاسبوع الواحد ثلاث وحدات من ايام السبت والاثنين والا 
وحدة تدريبية كانت في نهاية فترة الاعداد العام بالاضافة الى كل مرحلة  04وعدد الاسابيع ثمانية اي اشتمل المنهج على 

 الاعداد الخاص وكان هناك تنوع في اعطاء الشدد مابين الصعود والهبوط.
المساعد بعد انتهاء اخر وحدة تدريبية القياسات والاختبارات البعدية : اجرى الباحث مع فريق العمل  0 – 4 – 0

الاختبارات البعدية على عينة البحث وقد حرص الباحث قدر الامكان على ان تجري الاختبارات البعدية تحت نفس الظروف 
 التي اجريت بها الاختبارات القبلية .
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 الوسائل الاحصائية : استخدم الباحث الوسائل الاحصائية التالية : 5 –0
 ابي الوسط الحس -0
 الانحراف المعياري  -0
 معامل الارتباط البسيط  -3
 للعينات المستقلة والمترابطة  Tاختبار  -4

 عرض النتائج ومناقشتها  – 3
 عرض ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة  0 – 3
 

المحسوبة والدلالة الاحصائية بين نتائج الاختبارات  t( يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  3جدول ) 
 القبلية والبعدية وللمجموعتين التجريبية و الضابطة

 T ع ف ف   البعدي القبلي مج المتغيرات
 المحسوبة

 الدلالة

 ع س   ع س  
تحمل الاداء / 

 ثا
 معنوي  04,25 2,0 4,0 2,00 85,4 2,20 80,0 ت

 معنوي  5,800 2,052 0,000 2,222 88 2,00 80,0 ض
/ LDHانزيم 

UL بعد الجهد 
 معنوي  00,250 02,423 05 2,223 452 8,052 385 ت

 معنوي  00,540 3,508 04 4,003 420 4,002 382 ض
التصرف 

الخططي / 
 درجة

 معنوي  08.525 2,88 5.05 0.000 02,03 0.05 05.28 ت
 معنوي  05,230 2,30 0.85 0.055 02,20 0.55 04.02 ض

  2,25ومستوى دلالة  0عند درجة حرية  0,000الجدولية  tقيمة  
( وللمجموعتين التجريبية والضابطة تبين ان النتائج معنوية لجميع الاختبارات ولكلا  3من خلال عرض نتائج الجدول ) 

 ( . 2.25المحسوبة اكبر من القيمة الجدولية عند مستوى دلالة )المجموعتين كون القيمة 
 ( 4جدول ) 

المحسوبة والدلالة الاحصائية بين نتائج الاختبارات البعدية  tيبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 
 وللمجموعتين التجريبية و الضابطة

 tقيمة  م الضابطة م التجريبية المتغيرات ت
 سوبةالمح

الدلالة 
 ع س   ع س   الاحصائية

 معنوي  8,055- 2,222 88 2,002 85,4 الأداءتحمل  0
 معنوي  UL 452 2,223 420 4,003 00,282بعد الجهد / LDHانزيم  0
 معنوي  5,005 0,055 02,203 0,000 02,030 التصرف الخططي / درجة 3
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 (2.25ومستوى دلالة ) 08عند درجة حرية  0,020الجدولية  Tقيمة  
( افضلية المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة وفي كل الاختبارات فأما مايخص  4يتبين من خلال الجدول ) 

الاختبار الدائري الذي يقيس تحمل الاداء فأن الباحثن يرون ان السبب الرئيسي في هذا الافضلية هو مرجعه الى التدريبات 
بية حديثة ومن خلال الشدد التدريبية المختلفة والمتذبذبة بين الصعود المركبة مختلفة الشدة المبنية على اسس تدري

والنزول وان طبيعة هذه التدريبات المستخدمة في العملية التدريبية والمبنية على اسس علمية من حيث الشدة وعدد 
تشابهها الى حد كبير  التكرارات وفترات الراحة وكذلك من اعادة المسافات المستخدمة في اعداد هذه التدريبات ودرجة

ظروف اللعب الحقيقية بما تحتويه هذه التدريبات من طابع بدني ومهاري وخططي عملت على تطور قدرة تحمل الاداء وهذا 
ما اكده ) سلمان علي حسن ( " ان العملية التدريبية عملية بنائية تعمل على تطوير القدرات البدنية وتنميتها وصولًا الى 

 (2) "  تحقيق أفضل اداء

ويذكر ) مفتي ابراهيم ( انه " كلما اقتربت ظروف التمرين من ظرف المنافسة ) المباراة ( كان التمرين اكثر فائدة 
 .( 3) للاعب ويحقق اهداف الوصول الى مستوى اداء المباراة " 

الضوابطة فوي  بعد الجهد فأن المجموعة التجريبيوة حققوت افضولية علوى المجموعوة LDHاما مايخص اختبار انزيم 
الاختبارات البعدية حيث لاحظ الباحوث هنالوك فوروق معنويوة بوين المجمووعتين وهوذا يعنوي ان تركيوز الانوزيم ازداد بعود الجهود 
البدني اللاكتيكي اي عند زيادة الشدة التدريبية وهوذه الزيوادة ناتجوة عون عمليوة تحليول السوكر لا هوائيواً اذ مون المعوروف ان 

فووي الجسووم لا بوود ان يكووون هنالووك مجموعووة موون العواموول التووي تسوواعد فووي عمليووة تسووريع التفوواعلات أي عمليووة اكسوودة تووتم 
الكيميائية الخاصة بتلك العملية والانزيمات تعد من اهم التراكيب البروتينية التي تساهم في تسريع التفاعلات الكيميائيوة بموا 

رحيم ( ان الانزيموات مووواد بروتينيوة ذات طبيعووة مسوواعدة يضومن سوورعة تحريور الطاقووة اللازمووة ويورى ) محموود سوليم وعبوود الوو
تعمل على زيادة سرعة التفاعلات الكيميائية مون دون ان تشوارك هيوه وهوي موجووده فوي جميوع الخلايوا الحيوة بالاضوافة الوى 

 .(4) افرازها من قبل الخلايا في مجرى الدم
هذا التطوور فوي التصورفات الخططيوة للتودريبات  اما مايخص المتغير الثالث وهو التصرف الخططي إذ يعزو الباحث

المعطوواة للمجموعووة التجريبيووة ممووا سوواهمت فووي تطووور التصوورف الخططووي حيووث ان " اعووداد لاعبووي كوورة القوودم موون الناحيووة 
ومون الملاحوظ ايضوا ان سوبب  (5) الخططية يعد ضروري جداً ولا بد ان ينال نفس الاهمية من المدرب وكذلك نصويبه الكوافي"

لتطور المعنوي للمجموعة التجريبية  الى نوعية التودريبات المسوتخدمة التوي احتووت علوى العديود مون التموارين المركبوة هذا ا
مختلفة الشدة المقننة بتنفيذ المهارات الخططية السريعة التي تهدف الى تحقيق التقدم السريع والربط المباشر بين المهوارات 

لا يكواد يخلوو تمورين مون الاداء الخططوي المهواري وتحوت اجوواء مشوابهة لحالوة اللعوب  في التنفيذ والسرعة في الاداء إذ أنوه

                                                           
 . 00، ص 0083، مطبعة جامعة الموصل ،  0، ط المدخل الى التدريب الرياضيسلمان علي حسن :  -2
 . 022، ص 0088، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيق وقيادةمفتي ابراهيم حماد :  -3
 42، ص 0080، جامعة الموصل ، دار الكتب للنشر،  علم حياة الانسانمحمد سليم ، عبد الرحيم عشير :  - 4
 
  05، ص 0004، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  الدفاع لبناء الهجوم في كرة القدممفتي ابراهيم حماد :  - 5
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الحقيقوي إذ أن الباحوث اعودا هووذه التموارين مشوابهة لحالوة اللعووب ولتكورار هوذه التموارين فووي الوحودات او الجرعوات التدريبيووة 
استمرار التطبيق يحتم عليهم التنفيذ بأقل زمون المستخدمة أدى ذلك كله الى تطوير زمن تنفيذ التدريبات عند اللاعبين لكون 

مناسووب أثنوواء اللعووب موون أجوول تحقيووق الهوودف المطلوووب وهووو وضووع الكوورة فووي هوودف المنووافس حيووث ان " تكوورار التوودريبات 
الخططيووة التووي تشووابه مووا فووي اللعووب علووى وجووه الخصوووص يمكوون تقصووير زموون ادراك اللاعووب للمواقووف وزيووادة قدرتووه علووى 

 (6) السريع"التصرف الخططي 

 الاستنتاجات والتوصيات  – 4
 الاستنتاجات : من خلال النتائج المستحصلة من البحث تبين مايلي : 0 – 4

المجموعة الضابطة والتي استخدمت منهج المدرب حققت نتائج ايجابية بين الاختبارات القبلية والبعدية ولجميع  -0
 لت اليه المجموعة التجريبية .المتغيرات الا انها لم تصل الى حجم التطور الذي وص

المجموعة التجريبية والتي استخدمت التدريبات المعدة من قبل الباحث حققت نتائج ايجابية في جميع المتغيرات  -0
 المبحوثة وحققت افضلية على المجموعة الضابطة في الاختبارات البعدية .

 صي الباحث بما يلي :التوصيات : من خلال عرض التوصيات والنتائج المستحصلة يو  0 – 4
والتصرف  LDHضرورة استخدام التدريبات المركبة مختلفة الشدة في تطوير تحمل الاداء ونسبة فاعلية انزيم  -0

 الخططي للاعبين كرة القدم الشباب لأندية محافظة كربلاء.
استخدام  العمل على اجراء بحوث مشابهة لتطوير قدرات ومتغيرات اخرى تخدم العملية التدريبية من خلال -0

 التدريبات مركبة مختلفة الشدة .
 اجراء بحوث مشابهة على فعاليات رياضية وفئات عمرية اخرى . -3

 المراجع والمصادر 
 . 0200, عمان , دار دجلة ,  القوة والقدرة والتدريب الرياضي الحديثجمال صبري فرج :   -0
 . 0200, بغداد دار الكتب والوثائق ,  اسس الفسلجة الرياضيةمؤيد عبد علي الطائي :  -0
بيتر ثومبسون : كسر حاجز الصراع عن التدريب الفتري الحديث , مجلة العاب القوى الاسبوعية في بريطانيا ,  -3

 .0225ايلول ,  32
 htt://www.hussin-mardan.com/list7.htm7/1/2011جبار رحيمة في اخر تحديث في  -4
 . 0000، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  لمباراة لاعبي كرة القدمالاعداد وامفتي ابراهيم حماد :  -5
، ترجمة ) قصي عبد القادر وآخرون ( ، الموصل ، مديرية الكتب الوجيز في الكيمياء الحياتية البرت لينجر :  -0

 . 0080للطباعة والنشر ، 
، الموصل ، مطبعة دار الحكمة ،  الفسيولوجيا ) مبادئها وتطبيقاتها في المجال الرياضي (قاسم حسن حسين :   -2

0002 . 
  0002، دار المعرفة ، القاهرة ،  الجديد في الاعداد المهاري والخططي للاعب كرة القدممفتي ابراهيم :  -8

                                                           
 .  082ص ، 0222، عمان ، دار الفكر للطباعة والنشر ،  0، ط فسيولوجيا العمليات العقلية في الرياضةعبد الستار الضمد :  - 6
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، مصر، مطبعة القاهره، 0سراج الدين عبد المنعم : الاعداد البدني لكرة القدم )القدرات البدنيه الخاصه( ط -0
0222 . 

 ،  0083، مطبعة جامعة الموصل ،  0، ط المدخل الى التدريب الرياضي:  سلمان علي حسن - 02
 ، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيق وقيادةمفتي ابراهيم حماد :  - 00
  0080، جامعة الموصل ، دار الكتب للنشر،  علم حياة الانسانمحمد سليم ، عبد الرحيم عشير :  - 00
 . 0004، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  الدفاع لبناء الهجوم في كرة القدمتي ابراهيم حماد : مف - 03
، عمان ، دار الفكر للطباعة والنشر ،  0، ط فسيولوجيا العمليات العقلية في الرياضةعبد الستار الضمد :  - 04

0222  
 ) نموذج للتمارين المستخدمة ( 

 
لاعبين مهاجمين +  0(  player supportلاعبين 4م( )05×00التمرين الاول : نصف ملعب كرة قدم )مستطيل 

 حراس مرمى. 0مدافعين + 0
( بمناولة الكرة للاعب الزميل داخل المستطيل الأحمر يستلم اللاعب الكرة ويسيطر عليها  player supportيبدأ اللاعب)  -

رج المستطيل للجانب القريب من خط التماس من جهة اليسار للملعب كما في الشكل ليقوم بعدها يقوم بعملية الدحرجة خا
بالمرور بين الأقماع الموضوعة في جانب الملعب ليصل الى نهاية المستطيل طولياُ داخل دائرة مرسومه لعميل مناولة 

 التهديف او التهديف مباشرتاً. ( القريب من علم الزاوية والقيام بعملية player supportجداريه مع اللاعب) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 0لاعبين مهاجمين + 0(   player servesلاعبين4م( )02×02التمرين الثاني : نصف ملعب كرة قدم )مستطيل 
 مدافعين + حراس مرمى.

( من جهة اليسار الى اللاعب داخل   player servesيبدأ اللعب في نفس اللحظة من الجانبين بمناولة من اللاعب) -
المستطيل ليقوم باستقبال الكرة ووجه مواجه للمرمى والسيطرة على الكرة والدحرجة للأمام لمراوغة المدافع والتهديف 
على المرمى اما من جهة اليمين نفس التمرين ولكن الاختلاف في ان اللاعب يقوم بعملية دوران عنده استلام الكرة 

 ى الكرة والدحرجة للأمام لمراوغة المدافع والتهديف على المرمى.والسيطرة عل
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ملعب كرة قدم مقسم طولياً الى ثلاثة اقسوام يبودأ التمورين مون حوارس المرموى بمناولوة قصويرة الوى اللاعوب  -التمرين الثالث:

القريب من خط المرمى ثم يبدأ بمناولة الى اللاعب الثاني الذي بدوره يقوم بمناولة الكره الى اللاعب الثالث مع تغير المراكز 
ينتهي التمرين بالتصويب في المرمى من قبل احد اللاعبين بعود الانتهواء مون الجملوه التكتيكيوة  بين اللاعبين الثلاثه الى ان

من قبل اللاعبين الثلاثة والهدف من التمرين هو التمرير وعمل الدحرجه لمسافه طوليه كوذلك الاسوناد والوربط وتغيور المراكوز 
 بين اللاعبين. 

 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

 
 المجموعة التجريبية

الراحة بين  الشدة التكرار التدريبات الوحدة التدريبية الاسابيع
 التكرارات

الراحة بين  المجموعات
 المجموعات

زمن 
 التمرين

 الاول الاولى الاسبوع الاول

0 85 002-032 
 ض/د

 دقائق 3 0

 ثا 08

0 02 002-032 
 ض/د

 ثا 42

3 82 002-032 
 ض/د

 ثا 34

4 05 002-032 
 ض/د

 ثا 38

 ثا 08 002-032 85 5
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 ض/د

 الثاني

0 82 002-032 
 ض/د

 دقائق 3 0

 ثا 32

0 55 002-032 
 ض/د

 ثا 45

3 02 002-032 
 ض/د

 ثا 05

4 05 002-032 
 ض/د

 ثا 42

5 85 002-032 
 ض/د

 ثا 34

 الثالث

0 02 002-032 
 ض/د

 دقائق 3 0

 ثا 35

0 85 002-032 
 ض/د

 ثا 05

3 55 002-032 
 ض/د

 ثا 42

4 85 002-032 
 ض/د

 ثا 05

5 05 002-032 
 ض/د

 ثا 30

 الرابع

0 05 002-032 
 ض/د

 دقائق 3 0

 ثا 35

0 82 002-032 
 ض/د

 ثا 08

3 55 002-032 
 ض/د

 ثا 38

4 02 002-032 
 ض/د

 ثا 02

5 05 002-032 
 ض/د

 ثا  35

 
 


