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Abstract   
The world has witnessed many changes in various sports, whether in team or 

individual sports, as a result of continuous efforts towards a more in-depth 

understanding of what is included in the foundations, rules and concept of sports 

training in order to raise the level of the training situation to reach the highest levels 

through research and constant knowledge of everything. It is new. To add new, 

undiscovered information by following modern, organized scientific means and 

methods. The importance of this game: Azan. Football is still the first popular game in 

Iraq and in the whole world. This game has brought to millions of people 

astonishment and astonishment at what women have achieved in a major development 

in the Arab and European worlds that has enabled The world went beyond the 

traditional framework and was able to create women's teams that possess all the 

physical qualities, including the special physical qualities in playing this game. The 

differentiated training method is one of the modern training methods that is relied 

upon to develop muscle strength in particular, as the philosophy of this method lies in 

the variation and difference in the pace of training between high and low in different 

forms. Hence the importance of research in working on the use of special exercises 

and a differentiated training method based on studied scientific foundations to 

develop the special functional indicators of the female national football team players, 

as well as linking the training process with all its aspects to the functional aspect 

according to standards prepared according to the functional indicators under study 

that characterize the player in order to Achieving the goal of the training process and 

overcoming the weakness in these qualities in order to serve the development of this 

game in the future. 

Keywords: Special Exercises, Functional Indicators, Football. 

 
 

https://joupess.uobabylon.edu.iq/
https://doi.org/10.33170/jocope.v16i7.3-23
mailto:ghassan.bahri@uodiyala.edu.iq


The effect of special exercises to developing some functional indicators… 

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

851 

 

 تأثير تمرينات خاصة في تطوير بعض المؤشرات الوظيفية للاعبات المنتخب الوطني
 بكرة القدم

 غسان بحري شمخي .أ.د  ،فارس  ثائرهاجر 
 الرياضةكلية التربية البدنية وعلوم ديالى. جامعة العراق. 

ghassan.bahri@uodiyala.edu.iq 
sport.hajer.msc22@uodiyala.edu.iq 

 28/10/2024تاريخ نشر البحث         1/7/2024تاريخ استلام البحث 
 الملخص

م رقية أكانت في الألعاب الف سوآءاشهد العالم الكثير من التغييرات في مختلف الألعاب الرياضية 
الفردية وذلك نتيجة الجهود المستمرة نحو مزيد من الفهم العميق لما تتضمنه أسس وقواعد 

 من ياومفهوم التدريب الرياضي من اجل رفع مستوى الحالة التدريبية للوصول الى المستويات العل
ع خلال البحث والاطلاع الدائم على كل ما هو جديد لإضافة معلومات حديثة غير مكتشفة بإتبا

للعبة الت االوسائل والأساليب العلمية الحديثة المنظمة أهمية هذه اللعبة أذان لعبة كرة القدم لاز 
اب الاستغر  الشعبية الأولى في العراق وفي العالم كله ، فقد جلبت هذه اللعبة لملايين البشر

ن والدهشة الى ما وصلت اليه النساء في تطور كبير لدى العالمين العربي والأوربي القد تمك
ية العالم من تخطي الإطار التقليدي واستطاع ان يخلق فرقاً نسوية تمتلك كافة الصفات البدن

اليب من الأسإن أسلوب التدريب المتباين  ومنها الصفات البدنية الخاصة في مزاولة هذه اللعبة.
 التدريبية الحديثة الذي يعتمد عليه في تنمية القوة العضلية بشكل خاص، إذ ان فلسفة هذا

 عال وواطئ بأشكال مختلفة، نما بيالأسلوب تكمن في التغاير والاختلاف في وتيرة التدريب 
ن التدريب المتباي وبأسلوبومن هنا جاءت اهمية البحث في العمل على استخدام تمرينات خاصة 

مبنية على أسس علمية مدروسة لتطوير المؤشرات الوظيفية  الخاصة لدى لاعبات المنتخب 
ييس لمقا الوطني بكرة القدم وكذلك ربط العملية التدريبية بكافة جوانبها بالناحية الوظيفية تبعا

ية حقيق هدف العملمعدة وفق المؤشرات الوظيفية قيد الدراسة التي تتميز بها اللاعبة بغية ت
التدريبية والتغلب على الضعف الحاصل في تلك الصفات بما يخدم تطور هذه اللعبة في 

  .المستقبل
 

 .القدم بكرة، الوظيفيةالمؤشرات  خاصة،تمرينات  الكلمات المفتاحية:
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      المقدمة -1
 الألعابكانت في  الرياضية سواءاً  الألعابشهد العالم الكثير من التغييرات في مختلف قد  

سس أالفرقية أم الفردية وذلك نتيجة الجهود المستمرة نحو مزيد من الفهم العميق لما تتضمنه 
ات وقواعد ومفهوم التدريب الرياضي من اجل رفع مستوى الحالة التدريبية للوصول الى المستوي

ت حديثة غير العليا من خلال البحث والاطلاع الدائم على كل ما هو جديد لإضافة معلوما
للعبة اان لعبة كرة القدم لازالت  المنظمة.العلمية الحديثة  والأساليبالوسائل  بإتباعمكتشفة 
ب فقد جلبت هذه اللعبة لملايين البشر الاستغرا كله،في العرق وفي العالم  الأولىالشعبية 

 إن أسلوب والأوربي.ر لدى العالمين العربي النساء في تطور كبي إليهوالدهشة الى ما وصلت 
شكل لية بالتدريب المتباين من الأساليب التدريبية الحديثة الذي يعتمد عليه في تنمية القوة العض

عال  نما بيفلسفة هذا الأسلوب تكمن في التغاير والاختلاف في وتيرة التدريب  إنخاص، إذ 
ينات ت داخل مجموعة التمر وواطئ بأشكال مختلفة، كأن تكون باستعمال الشدد التدريبية للتمرينا

ما  لراحة)السيتات( أو باستخدام المجاميع داخل الوحدة التدريبية الواحدة أو التغاير في فترات ا
فترة طويلة أو قصيرة وعدم الاستمرار في التدريب بشكل ثابت، ويذكر كل من )حسين  نبي

ه "التوصل إلى أقصى العلي، وعامر فاخر شغاتي ان أسلوب التدريب المتباين يمكن من خلال
ل درجة من الفاعلية عن طريق استخدام القوة بأساليب متباينة أو متضادة بالاتجاه، وذلك خلا

ساليب (، لذا فان هذا الأسلوب التدريبي من الأ1الوحدة التدريبية، أو داخل مجموعة التمرينات )
عب لى مستوى لقدرة اللاالتي ترتقي بمستوى القوة العضلية للاعب بصورة متدرجة وصولا إلى أع

للعبة عن هذه ا للمسئولينإذ لم يعد كافياً   .وبالتالي يمكن تجاوز هضبة القوة إذا ما حصلت له
 بالاعتماد على الخبرة الشخصية والملاحظة السطحية والصدفة لتحقيق لاعبة متكاملة بل يجب

يداني المقننة والتجريب المبأسباب العلم وخطواته والاعتماد على الملاحظة  الأخذومن الضروري 
والاختبارات والمقياس المناسب للكشف عن الصفات الخاصة التي تؤهل اللاعبة على التفوق 

ل والعراق كمثله من الدول يحاول جاهداً في هذا المجال بذل كل الجهود وتذليل ك .والإبداع
 مدروسة للرقي بهذه اللعبة. ثابتةالعقبات في سبيل التقدم بخطى 

التدريب  وبأسلوبالبحث في العمل على استخدام تمرينات خاصة  أهميةهنا جاءت ومن  
لدى لاعبات المنتخب  الوظيفيةالمتباين مبنية على أسس علمية مدروسة لتطوير المؤشرات 

الوطني بكرة القدم وكذلك ربط العملية التدريبية بكافة جوانبها بالناحية الوظيفية تبعا لمقاييس 
معدة وفق المؤشرات الوظيفية قيد الدراسة التي تتميز بها اللاعبة بغية تحقيق هدف العملية 

ور هذه اللعبة في التدريبية والتغلب على الضعف الحاصل في تلك الصفات بما يخدم تط
الصفات في لعبة كرة القدم للنساء ايماناً منه  هذهالباحثان ومن هذا المنطلق تناول   المستقبل.
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للاعبات  والبدني والمهاري بأن التمرينات المعدة ستسهم يشكل مؤثر في تطوير المستوى الوظيفي 
 لعزيز.وان يسهم في تطوير اللعبة في قطرنا ا القدم،بكرة  الوطنيالمنتخب 

ي تسهم من خلال عدم الاهتمام باستخدام الأساليب التدريبية المناسبة التتأتي إما مشكلة البحث 
 اؤلالتسالباحثان وعما وأعلى ذلك صاغ  للصالات.عبات كرة القدم لاالوظيفية ل رفع الكفاءةفي 

 هل؟التالي 
ات إن أسلوب التدريب المتباين المستخدم يسهم ربما في تطوير ورفع الكفاءة الوظيفية للاعب 

ة بكرة القدم ولاحظت هناك كثير من اللاعبات تواجه صعوبات في إكمال الوحد المنتخب الوطني
 التدريبية بسبب عدم الوصول إلى التكيف الوظيفي وبالأخص للجهازين الدوري والتنفسي الذي

وير والتي تنعكس سلبا على مستوى تط التدريبيةسلبا في مواصلة التدريب وإكمال الجرعات  يؤثر
كل الخوض في الدراسة والوقوف عن كتب عن بعض المشا الباحثان ىارتأالكفاءة الوظيفية ، لذا 

التي تخص التدريبات ومعرفة المؤشرات الوظيفية للاعبات وتطويرها وخاصة مؤشرات الجهاز 
التنفسي من خلال تطوير عملا الكفاءة الوظيفية للجهازين الدوري والتنفسي بحيث الدوري و 

حة صاللاعبة أثناء التدريب والمنافسات والمحافظة على  تبذلهتنسجم مع المجهود البدني الذي 
ري اللاعبات جراء التغيرات الوظيفية التي تحدث للأجهزة الوظيفية بشكل عام والجهازين الدو 

 كل خاص.والتنفسي بش
 ويهدف البحث الى:

  الدراسة.التدريب المتباين لعينة البحث قيد  بأسلوببعض التمرينات الخاصة  اعداد-1
فية ءة الوظيالتدريب المتباين على الكفا بأسلوبتأثير التمرينات الخاصة على  التعرف-2

 القدم.للاعبات المنتخب الوطني بكرة 
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 حث:بإجراءات ال -2
يبية المنهج التجريبي ذو المجموعتين الضابطة والتجر  الباحثاناستخدم  منهج البحث. 2-1

 .مشكلة البحثو  طبيعةلملائمته ل
 مجتمع البحث وعينته: 2-2

فاااااي  الأساساااااية الأماااااوراذ تعاااااد مااااان  الباحثاااااانلعمااااال  الأسااااااسان اختياااااار العيناااااة هاااااو الشااااايء 
أو النمااااااوذ  تمثاااااايلا حقيقيااااااا  مجتمااااااعالالجاااااازء الااااااذي يمثاااااال  ”البحااااااث العلمااااااي ويقصااااااد بالعينااااااة

وتمثلااااات العيناااااة مااااان لاعباااااات المنتخاااااب  مجمااااال ومحاااااور عملاااااه علياااااه. الباحثاااااانالاااااذي يجاااااري 
لكلااااي ان عاااادد العينااااة ا تاااام اختيارهااااا بالطريقااااة العمديااااة الأساااااسوعلااااى هااااذا  الااااوطني بكاااارة القاااادم

تاااااام  اذ ( لاعبااااااة12تاااااام اختيااااااار ) لاعبااااااة( يمثلااااااون مجتمااااااع البحااااااث وماااااان هااااااذا المجتمااااااع 18)
قساااااامت  ،أيضااااااااسااااااتبعاد الاااااابعض بساااااابب العماااااار والالتاااااازام وكااااااان اختيااااااارهم بالطريقااااااة العمديااااااة 

المجموعااااااة  علاعبااااااات( تخضاااااا 6وتجريبيااااااة كاااااال مجموعااااااة ) العينااااااة علااااااى مجمااااااوعتين ضااااااابطة
 وبالتعاون مع المدربين. الباحثان أعدتهاالتجريبية للتمرينات التي 

يتااااااااادربن ضااااااااامن البرناااااااااامج التااااااااادريبي الخااااااااااص والمجموعاااااااااة الثانياااااااااة )المجموعاااااااااة الضاااااااااابطة( 
 .الباحثانولا تتدخل فيه  بالمنتخب

 تكافؤ العينة في الاختبارات القبليةيبين  (1الجدول )

 المتغيرات ت
وحدة 
 القياس

 وسط حسابي
انحراف 
 معياري 

 معامل الالتواء الوسيط

1 Vo2max ml/min 176.5 176.5 2.738612 -0.15939 
2 HR 0.2206 2.446298 77 77.375 نبضة/د 
 RF 2.44460 3.23071 19 19.75 مرة/د 
3 VE 1.440 0.43301 5 5.25 لتر 
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 البحث ووسائل جمع المعلومات. وأجهزةأدوات  2-3
 المصادر والمراجع العربية والأجنبية.  -
 الشبكة العالمية للمعلومات )الانترنيت(.  -
 المقابلات الشخصية. -
 المعلومات. استحصالاستمارات  -
 . Dellنوع  p4حاسبة محمولة  -
 شريط قياس  -
 شريط لاصق -
-  Fitmatepro 
 ساعة توقيت الكترونية -
 ياباني الصنع (Treadmill)جهاز السير المتحرك -
 تحديد اختبارات البحث  2-4-1

تم اختيار اختبارات البحث من خلال المشرف واراء الخباراء عان طرياق اساتمارات الاساتبيان التاي 
 اختصاصه.وزعت لهم كل حسب 

  الى: البحث وتقسمالاختبارات الرئيسية لمتغيرات  2-4-2
 الوظيفية( لعينة البحث: الكفاءةاختبار المؤشرات الوظيفية ) اولا:

 الباحثانيتم قياس مؤشرات البحث الوظيفية عن طريق اختبار الجهد المتدر  اذ استخدمت 
 اختبار بروس المقنن وحسب ما جاء في تعليمات الجهاز المستخدم. 

 .1اختبار بروس المقنن اسم الاختبار: 
ومعاااادل  vo2maxالأوكساااجينلاسااااتهلاك  الأقصاااىقيااااس مؤشااار الحااااد الهددددف مددددا الاختبددددار: 

 الجهد. إثناءVEالرئوية والسعة RFوتردد التنفس HRضربات القلب
 ، جهاز السير المتحرك . (fitmate pro)جهاز المستخدمة:  الأدوات

تتم عملية القياس بربط الحزام الخاص بالنبض على صدر اللاعبة وبعدها  : الأداءطريقة  
تصعد اللاعبة على جهاز السير المتحرك ويلبس القناع الخاص باختبار الجهد)اختبار الحد 

القناع بحيث تتنفس اللاعبة منه فقط ويتم تطبيق  إحكام( ويتم الأوكسجينلاستهلاك  الأقصى
بعد دقيقة من بدء الهرولة  (fitmate pro)ظة تشغيل جهاز اختبار بروس المقنن مع ملاح

القصوي  الأوكسجينولذلك تم احتساب كمية  ،والإحماء الأخطاءلغرض تصحيح 
(VO2max) النسبي عن طريق الجهد المتدر  وبالطريقة المباشرة من خلال الجهاز(Fitmate 

pro)  ويكون مقاسا  المؤشر وملحقاته,عن طريق تحليل الهواء بواسطة القناع الخاص بقياس هذا
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بالتحديد  والأمريكية الأجنبيةالتدريب  فسلجهمصادر  أكثروحسب اتفاق  (METS)بوحدات الميت
 . (fitmate pro)في الوقت الحاضر وكذلك جدول نتائج الجهاز المستخدم في البحث 

(1 met = 3.5 ml/kg/min) 
 العيناة،( علاى كال فارد مان 3كما في الجدول ) (Bruce Test) المقنن اختبار بروسوتم تطبيق 

مااان خااالال الاااركض المساااتمر بزياااادة مراحااال الشااادة مااان خااالال زياااادة سااارعة وارتفااااع جهااااز الساااير 
 تفصايلا للحصاولالمتحرك حتى استنفاذ الجهد)التعب( وكما ذكر في قياس معدل ضاربات القلاب 

 القياسات المناسبة للمؤشرات الوظيفية للاعبات. على
يسجل الجهاز الوقات الاذي ركضات فياه اللاعباة حتاى النهاياة وهاو مختلاف مان مختبار ل: التسجي

 الاختبار وبالنهاياة يعطاي الجهااز المعلوماات أداء إثناءالى آخر حسب قدرته على مقاومة التعب 
 كلها وبنفس الوقت وتظهر على شاشته ويتم طباعة هذه المعلومات على الورق الخاص بالجهاز 

المعايير صادقا وشايوعا واساتخداما فاي  أكثرمن  الأوكسجينلاستهلاك  الأقصىويعد مؤشر الحد 
ة لإنتاا  الطاقاا الأوكسااجينساايما فاي الفعاليااات الرياضاية التااي تتطلاب  والتادريب، ولاعلام الفساالجة 

(Aerobic Metabolism) ،  القلبياااة  للكفااااءةيعكاااس بخصوصاااية تاماااة لاااذا فاااان هاااذا المؤشااار
 الوظيفية ذات الطبيعة الصحية . والكفاءةالتنفسية والذي يعد من اهم عناصر اللياقة البدنية 

 :التجربة الاستطلاعية2-5
هاذه التجرباة وذلاك للحصاول علاى  ( لأهمياة9/4/2024التجربة استطلاعية في ) الباحثانأجرت 

 الباحثااانعلااى وأجاارى  الباحثاااننتااائج دقيقااة، والتااي تعاارف بأنهااا "دراسااة تجريبيااة أوليااة يقااوم بهااا 
عينااة صااغيرة قباال  علااى لاعبااات خااار  العينااة والثانيااة علااى أفااراد الأولااىتجااربتين اسااتطلاعيتين 

زياادة خبارة بعاض عيناة البحاث علاى  قيامها بالبحاث، الهادف منهاا اختياار أسااليب البحاث وأدواتاه"
جهااز الساير  التادريب علاىأو ممارساة الاركض  لأغلابهماستخدام جهااز التريادميل، لأناه لام يسابق 

التجرباااااة  الاختباااااارات، وخااااالالالتريااااادميل، وكاااااذلك لضااااامان سااااالامتهم عناااااد تطبياااااق  المتحااااارك او
المشااااكلة وتكملااااة الاسااااتطلاعية واجهنااااا مشااااكلة فااااي جهاااااز السااااير المتحاااارك والكهرباااااء وتاااام حاااال 

 :الاتيالهدف منهما هو  الاختبار، وكان

 المستخدمة للاختبار قبل تنفيذ التمرينات. الأجهزةعلى سلامة  التعرف-1
 فريق العمل المناسب *. تهيئة-2
اختباارات  وأوقاتر الاختبار او القيااس الواحاد لكال عاداء فاي المختبا الوقت اللازم لتنفيذ معرفة-3

 .المستخدمة الأدواتمن  والتأكدوالمهارية في الساحة القدرات البدنية 
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 القبلي:الاختبار 2-6
  والأحد الاختبار القبلي لعينة البحث على يومين السبت إجراءتم 

 في الساعة التاسعة صباحا والخامسة عصرا. 14/4/2024-13الموافق
الوظيفيااااااة فااااااي  الكفاااااااءةمؤشاااااارات  لقياااااااساختبااااااار بااااااروس  إجااااااراءصااااااباحا تاااااام  الأولفااااااي اليااااااوم 

م جاااازء ماااان اختبااااارات القاااادرات البدنيااااة، وفااااي اليااااو  إجااااراءمنتاااادى جميلااااة فااااي بغااااداد ومساااااءا تاااام 
الثاااااااني عنااااااد الساااااااعة الخامسااااااة عصاااااارا فااااااي ملاعااااااب كليااااااة التربيااااااة البدنيااااااة فااااااي الجادريااااااة تاااااام 

 لبحاااااثااختباااااار القاااااوة المميااااازة بالسااااارعة والاختباااااارات الخاصاااااة بالقااااادرات المهارياااااة لعيناااااة  إجاااااراء
 القدم.اعدة المشرف ومدرب ومساعد مدرب المنتخب العراقي النسوي لكرة بمس
 .تصميم وتنفيذ التماريا البدنية بأسلوب )التدريب المتبايا( المستخدمة بالبحث2-7

التاااااااادريب المتباااااااااين علااااااااى عينااااااااة البحااااااااث  وبأساااااااالوبالتمرينااااااااات المعاااااااادة  الباحثاااااااااناسااااااااتخدمت 
 قدم.بكرة  الأساسيةلتطوير بعض القدرات البدنية والمهارات 

عنااااااد وضااااااعها للتمرينااااااات إلاااااى مباااااااد  علاااااام التاااااادريب الرياضااااااي، وتاااااام  الباحثااااااانوقاااااد اسااااااتندت 
التمرينااااااات بااااااالعودة الااااااى مراجااااااع علميااااااة دقيقااااااة، وبعااااااد التشاااااااور مااااااع المشاااااارف وبعااااااض  إعااااااداد

التمرينااااااات التااااااي لهااااااا تااااااأثير فااااااي القاااااادرات البدنيااااااة  أكثاااااار اختيااااااارالاختصاااااااص تاااااام  أصااااااحاب
 لعينة البحث. ري المها والأداء

 تقريبااااااا أسااااااابيع( شااااااهرين 8)اللاعبااااااات علااااااى  أجريااااااتالتااااااي  كاناااااات ماااااادة اسااااااتخدام التمرينااااااات
مااااااادرب  إلاااااااىالتمريناااااااات  بإعطااااااااء الباحثااااااااناذ قامااااااات  والخااااااااص،العاااااااام  الإعااااااادادخااااااالال مااااااادة 

 القاااادم لكليااااةتاااادريباتهم فااااي ملاعااااب كاااارة  أجريااااتالمنتخااااب الااااوطني للاعبااااات كاااارة القاااادم والتااااي 
 التربية البدنية وعلوم الرياضة في جامعة بغداد.

 المجموعاااااات( بتااااااري التااااادريب المتبااااااين )داخااااال  بأسااااالوبتااااام البااااادء فاااااي تطبياااااق التمريناااااات  -
 الأسااااااابوعفاااااااي السااااااااعة الخامساااااااة عصااااااارا وبواقاااااااع ثااااااالاث وحااااااادات تدريبياااااااة فاااااااي  16/4/2024

 .15/6/2024السبت الموافق  واستمرت لغاية يوم
 ( وحاااااادة تدريبيااااااة، موزعااااااة علااااااى24( أسااااااابيع، وبواقااااااع )8ريبيااااااة بلغاااااات )ماااااادة الوحاااااادات التد -
 ( وحدات تدريبية في الأسبوع، 3)
 :البعديالاختبار 2-8
 حاااادالأليااااوم  أيضاااا ولمااادة يومااااانالاختباااار البعاااادي فاااي نفااااس ترتيااااب الاختباااار القبلااااي  إجااااراءتااام 

الساااااااعة التاسااااااعة صااااااباحا والخامسااااااة عصاااااارا بعااااااد  فااااااي 23/6/2024-24الموافااااااق  والاثنااااااين
علااااى تااااوفر نفااااس الظااااروف المصاااااحبة  الباحثااااانانتهاااااء ماااادة التمرينااااات المسااااتخدمة وحرصاااات 

 .والإجراءات السابقةللاختبار القبلي واستخدام نفس الخطوات 
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النتاااائج  لاساااتخرا ( SPSSالحقيباااة الإحصاااائية ) الباحثاااان اساااتخدم :الإحصدددائيةالوسدددائل 2-9
 . إحصائياومعالجتها 

 الوسط الحسابي. -
 الوسيط. -
 الانحراف المعياري. -
 قيمة ت -
 الخطأ المعياري ونسبة الخطأ -
 .الالتواءمعامل  -
 ومناقشتها:عرض النتائج وتحليلها -3

مااااااااان خااااااااالال القياساااااااااات  الباحثاااااااااانتضااااااااامن البااااااااااب عااااااااارض النتاااااااااائج التاااااااااي حصااااااااالت عليهاااااااااا 
 والاختباااااااارات للمؤشااااااارات او المتغيااااااارات قياااااااد الدراساااااااة وتحليااااااال هاااااااذه النتاااااااائج ومناقشاااااااتها بعاااااااد

  لها.إجراء المعالجات الإحصائية 
نتااااااائج تلااااااك المعالجااااااات وتبويبهااااااا وتصاااااانيفها بمااااااا ينسااااااجم مااااااع ترتيااااااب  الااااااىالباحثااااااان  اذ عمااااااد

مجموعااااااة ماااااان الجااااااداول والأشااااااكال  النتااااااائج فاااااايتسلساااااال مؤشاااااارات الدراسااااااة تاااااام عاااااارض تلااااااك 
 أيضاااااااهااااااذه الدراسااااااة ومعرفااااااة  أهاااااادافالبيانيااااااة وفااااااق مااااااا ساااااايرد فااااااي الباااااااب الرابااااااع توافقااااااا مااااااع 

ياااااااة باااااااين القياساااااااات القبلياااااااة والبعدياااااااة لنتاااااااائج المؤشااااااارات البدنياااااااة والمهار  الإحصاااااااائيةالفاااااااروق 
 والوظيفية لعينة البحث قيد الدراسة ولكل مجموعة على حدة. 
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ي فدالوظيفيدة(  الكفداءةعرض نتائج المعالجات الإحصائية للمؤشرات الوظيفيدة )متغيدرات 1– 3
 :الاختباريا القبلي والبعدي لعينة المجموعة الضابطة والتجريبية وتحليلها ومناقشتها

 الإحصااااااائية:المعالجااااااات  باسااااااتخرا الباحثااااااان  ماااااان خاااااالال النتااااااائج التااااااي حصاااااالنا عليهااااااا قااااااام
الخطااااااااأ المعياااااااااري ونساااااااابة الخطااااااااأ لعينااااااااة البحااااااااث  المعياااااااااري،الانحااااااااراف  الحسااااااااابي،الوسااااااااط 

وللمجمااااااوعتين الضااااااابطة والتجريبيااااااة وماااااان خاااااالال مجموعااااااة ماااااان الجااااااداول وكاناااااات كمااااااا هااااااو 
 آتي:

ار القبلي المعياري للمؤشرات الوظيفية بين الاختب الخطأالمعياري، الانحراف  الحسابي، يبين الوسط (2الجدول )
 .البحثوالاختبار البعدي للمجموعة الضابطة لعينة 

 المؤشرات الوظيفية
 )ضابطة(

وحدة 
 القياس

 الوسط الحسابي
عدد 
 العينة

الانحراف 
 المعياري 

 الخطأ
 المعياري 

VE 
 الاختبار القبلي

 لتر
47.300 6 3.305 1.349 

 1.037 2.541 6 49.367 الاختبار البعدي

VO2MX1 
 الاختبار القبلي

Mil/m 
33.833 6 3.146 1.284 

 1.217 2.981 6 35.000 الاختبار البعدي

HR 
 الاختبار القبلي

 ض/د
148.667 6 6.976 2.848 

 1.893 4.637 6 149.500 الاختبار البعدي

RF 
 الاختبار القبلي

 مرة
52.350 6 2.243 0.916 

 1.125 2.755 6 52.850 البعديالاختبار 
 

خطأ يبين قيم المتوسط الحسابي للفروق والانحراف المعياري للفروق والقيمة التائية ونسبة ال (3الجدول )
 للمؤشرات الوظيفية قيد البحث

المؤشرات 
  الوظيفية

 ع ف ف –س 
 الخطأ
 المعياري 

 الخطأنسبة  قيمة ت

VE -2.067 3.107 1.269 1.629 .164 
VO2max -1.167 2.085 0.851 1.371 .229 

HR -0.833 4.708 1.922 .434 .683 
RF -0.500 1.974 0.806 .620 .562 

 والخطاااااأ( نجاااااد قااااايم الأوسااااااح الحساااااابية والانحرافاااااات المعيارياااااة 3( و )2مااااان خااااالال الجااااادول )
 القبلاااااااي والبعااااااادي للمؤشااااااارات الوظيفياااااااة للمجموعاااااااة الضاااااااابطة والتحليااااااال المعيااااااااري للاختباااااااارين

 الآتي:يكون على النحو 
المعياااااااااري قاااااااد بلاااااااا  فااااااااي  الخطاااااااأتبااااااااين إن  (VEبالنسااااااابة للمؤشاااااااار معااااااادل التهويااااااااة الرئوياااااااة )

فااااااي الاختبااااااار البعاااااادي وعليااااااه بلغاااااات  (1.037فااااااي حااااااين بلاااااا  ) (،1.349الاختبااااااار القبلااااااي )
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( نااااارى 0.05الدلالاااااة )( وعناااااد مقارنتهاااااا بقيماااااة 1640.( )3)قيماااااة نسااااابة الخطاااااأ فاااااي الجااااادول 
 والبعدي.عدم وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي 

المعيااااااااري  الخطاااااااأ( يكااااااون  VO2max) الأوكساااااااجين لاساااااااتهلاك الأقصااااااىامااااااا مؤشااااااار الحاااااااد 
 ( فااااااي الاختبااااااار البعاااااادي1.217( ، فااااااي حااااااين بلاااااا  )1.284قااااااد بلاااااا  فااااااي الاختبااااااار القبلااااااي )

( وعناااااد مقارنتهاااااا بقيماااااة الدلالاااااة (0.299(  3وعلياااااه بلغااااات قيماااااة نسااااابة الخطاااااأ فاااااي الجااااادول )
( نااااارى عااااادم وجاااااود فاااااروق ذات دلالاااااة معنوياااااة باااااين الاختباااااارين القبلاااااي والبعااااادي لهاااااذا 0.05)

 المؤشر .
المعيااااااااري فاااااااي الاختباااااااار القبلاااااااي  الخطاااااااأبلااااااا   (HRمعااااااادل ضاااااااربات القلاااااااب ) وفاااااااي مؤشااااااار

( بلغااااات قيماااااة 3الجااااادول ) البعااااادي. وفاااااي( فاااااي الاختباااااار 1.893فاااااي حاااااين بلااااا  ) (،2.848)
( نااااارى عااااادم وجاااااود فاااااروق ذات دلالاااااة 0.05( وعناااااد مقارنتهاااااا بالقيماااااة )0.683الخطاااااأ )نسااااابة 

 معدل ضربات القلب. معنوية ايضا بين الاختبارين القبلي والبعدي لمؤشر
المعيااااااري قاااااد بلااااا  فاااااي  الخطاااااأفاااااان  (RFفاااااان مؤشااااار تاااااردد التااااانفس )معااااادل التااااانفس( ) وأخيااااارا

( فااااااي الاختبااااااار البعاااااادي ولااااااذلك بلغاااااات 1.125فااااااي حااااااين بلاااااا  ) (،0.916الاختبااااااار القبلااااااي )
( نااااارى عاااااادم 0.05( وعناااااد مقارنتهاااااا بالقيمااااااة )0.562( )3قيماااااة نسااااابة الخطااااااأ فاااااي الجاااااادول )

 وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي لهذا المؤشر.
 القبليار المعياري للمؤشرات الوظيفية بين الاختب المعياري، الخطأالانحراف  الحسابي،لوسط يبين ا (4الجدول )

 البحث.والاختبار البعدي للمجموعة التجريبية لعينة 
 المؤشرات الوظيفية
 ) تجريبية(

وحدة 
 القياس

عدد  الوسط الحسابي
 العينة

الانحراف 
 المعياري 

 الخطأ
 المعياري 

VE 1.123 2.752 6 49.050 لتر الاختبار القبلي 
 971. 2.378 6 51.500  الاختبار البعدي

VO2MX1 الاختبار القبلي Mil/m 36.850 6 1.610 .657 
 1.117 2.736 6 39.183  الاختبار البعدي

HR 1.815 4.446 6 150.167 ض/د الاختبار القبلي 
 1.493 3.656 6 146.833  الاختبار البعدي

RF  1.050 2.571 6 51.050 مرة القبليالاختبار 
 899. 2.202 6 48.017  الاختبار البعدي
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خطأ يبين قيم المتوسط الحسابي للفروق والانحراف المعياري للفروق والقيمة التائية ونسبة ال (5الجدول )
 للمؤشرات الوظيفية قيد البحث

المؤشرات 
  الوظيفية

 ع ف ف –س 
 الخطأ
 المعياري 

 الخطأنسبة  قيمة ت

VE -2.450 4.050 1.653 1.482 .198 
VO2max -2.333 1.934 0.789 2.956 .032 

HR 3.333 2.338 0.955 3.492 .017 
RF 3.033 1.981 0.809 3.752 .013 

 والخطاااااأ( نجاااااد قااااايم الأوسااااااح الحساااااابية والانحرافاااااات المعيارياااااة 5( و )4مااااان خااااالال الجااااادول )
يااااااال القبلاااااااي والبعااااااادي للمؤشااااااارات الوظيفياااااااة للمجموعاااااااة التجريبياااااااة والتحل المعيااااااااري للاختباااااااارين

 الآتي:على النحو 
المعيااااااااري قاااااااد بلااااااا  فاااااااي  الخطاااااااأ( نجاااااااد إن VEفاااااااي المؤشااااااار الاول معااااااادل التهوياااااااة الرئوياااااااة )

( فاااااااي الاختباااااااار البعااااااادي وعلياااااااه بلغااااااات 971.فاااااااي حاااااااين بلااااااا  ) (،1.123الاختباااااااار القبلاااااااي )
( ناااااارى عاااااادم 0.05( وعنااااااد مقارنتهااااااا بالقيمااااااة )198.)( 4قيمااااااة نساااااابة الخطااااااأ فااااااي الجاااااادول )

 وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي للمؤشر.
المعياااااااري  الخطااااااأيكااااااون  (VO2maxوفااااااي مؤشاااااار الحااااااد الاقصااااااى لاسااااااتهلاك الاوكسااااااجين )

( فااااي الاختبااااار البعاااادي وعليااااه 1.117فااااي حااااين بلاااا  ) (،657.قااااد بلاااا  فااااي الاختبااااار القبلااااي )
( نجااااااد 0.05( وعنااااااد مقارنتهااااااا بالقيمااااااة )032.( )7بلغاااااات قيمااااااة نساااااابة الخطااااااأ فااااااي الجاااااادول )

وجااااااااود فااااااااروق ذات دلالااااااااة معنويااااااااة بااااااااين الاختبااااااااارين القبلااااااااي والبعاااااااادي لهااااااااذا المؤشاااااااار فااااااااي 
 التجريبية.المجموعة 
المعياااااااري فااااااي الاختبااااااار القبلااااااي  الخطااااااأفقااااااد بلاااااا   (HRمعاااااادل ضااااااربات القلااااااب ) امااااااا مؤشاااااار

( بلغاااااات قيمااااااة 5الجاااااادول ) البعاااااادي. وفاااااايفااااااي الاختبااااااار  (1.493لاااااا  )حااااااين ب ( فااااااي1.815)
( نااااااااارى وجاااااااااود فاااااااااروق ذات دلالاااااااااة 0.05( وعناااااااااد مقارنتهاااااااااا بالقيماااااااااة )017.الخطاااااااااأ )نسااااااااابة 
ي الحساااااابية باااااين الاختباااااارين القبلاااااي والبعاااااد الأوسااااااحرغااااام الفااااارق البسااااايط باااااين  أيضاااااامعنوياااااة 
بلاااا   (RFفااااان مؤشاااار تااااردد التاااانفس )معاااادل التاااانفس( ) وأخياااارا معاااادل ضااااربات القلااااب. لمؤشاااار
فاااااااي الاختباااااااار  (899.فاااااااي حاااااااين بلااااااا  ) (،1.050المعيااااااااري فاااااااي الاختباااااااار القبلاااااااي ) الخطاااااااأ

( وعناااااد مقارنتهاااااا بالقيماااااة 013.( )7البعااااادي ولاااااذلك بلغااااات قيماااااة نسااااابة الخطاااااأ فاااااي الجااااادول )
( ناااااااارى وجااااااااود تحساااااااان ملحااااااااون بالمؤشاااااااار ووجااااااااود فااااااااروق ذات دلالااااااااة معنويااااااااة بااااااااين 0.05)

 التجريبية.الاختبارين القبلي والبعدي لعينة المجموعة 
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 ( 6)الجدول 
بطة نسبة الخطأ للمؤشرات الوظيفية بين المجموعة الضا ت، ةالمعياري، قيمالانحراف  الحسابي،الوسط  يبين

 بعدي(–البحث )بعدي  البعدي لعينة التجريبية للاختباروالمجموعة 

 المؤشرات الوظيفية
وحدة 
 القياس

عدد 
 العينة

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 قيمة ت
نسبة 
 الخطأ

VE 
 المجموعة التجريبية

 لتر
6 51.500 2.378 

1.502 .164 
 2.541 49.367 6 المجموعة الضابطة

VO2MX1 
 المجموعة التجريبية

Mil/m 
6 39.183 2.736 

2.533 .030 
 2.981 35.000 6 المجموعة الضابطة

HR 
 المجموعة التجريبية

 ض/د
6 146.833 3.656 

1.106 .295 
 4.637 149.500 6 المجموعة الضابطة

RF 
 المجموعة التجريبية

 مرة
6 48.017 2.202 

3.357 .007 
 2.755 52.850 6 المجموعة الضابطة

المعياااااااري،  والخطااااااأ( نجااااااد قاااااايم الأوساااااااح الحسااااااابية والانحرافااااااات المعياريااااااة 6الجاااااادول ) ماااااان
ياااااة الوظيف والتجريبياااااة للمؤشاااااراتالتائياااااة للاختباااااار البعااااادي باااااين المجموعاااااة الضاااااابطة  ةوالقيمااااا

 الآتي:والتحليل على النحو 
وعلياااااااه  (،1.502نجاااااااد إن قيماااااااة ت قاااااااد بلغااااااات ) (VEمعااااااادل التهوياااااااة الرئوياااااااة )فاااااااي مؤشااااااار 

( نااااارى عااااادم وجاااااود 0.05الدلالاااااة )( وعناااااد مقارنتهاااااا بقيماااااة 198.بلغااااات قيماااااة نسااااابة الخطاااااأ )
فاااااااي  المؤشااااااار والتجريبياااااااة لهاااااااذافاااااااروق ذات دلالاااااااة معنوياااااااة باااااااين قيماااااااة المجموعاااااااة الضاااااااابطة 

 الاختبار البعدي.
( نجااااااااد إن قيمااااااااة ت قااااااااد  VO2max) الأوكسااااااااجينلاسااااااااتهلاك  الأقصااااااااىمؤشاااااااار الحااااااااد  إمااااااااا

 (2.533 بلغت )
( 0.05البالغااااااة )وعنااااااد مقارنتهااااااا بقيمااااااة الدلالااااااة  (030.)، وعليااااااه بلغاااااات قيمااااااة نساااااابة الخطااااااأ 

 والتجريبياااااة لهاااااذانااااارى عااااادم وجاااااود فاااااروق ذات دلالاااااة معنوياااااة باااااين قيماااااة المجموعاااااة الضاااااابطة 
 في الاختبار البعدي. المؤشر

وعلياااااااه  (،1.502نجاااااااد إن قيماااااااة ت قاااااااد بلغااااااات ) (HRمعااااااادل ضاااااااربات القلاااااااب )اماااااااا مؤشااااااار 
( نااااارى عااااادم وجاااااود 0.05الدلالاااااة )( وعناااااد مقارنتهاااااا بقيماااااة 198.بلغااااات قيماااااة نسااااابة الخطاااااأ )

فاااااااي  المؤشااااااار والتجريبياااااااة لهاااااااذافاااااااروق ذات دلالاااااااة معنوياااااااة باااااااين قيماااااااة المجموعاااااااة الضاااااااابطة 
 الاختبار البعدي.
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 :معدل ضربات القلب مؤشر
نجااااااااد إن قيمااااااااة ت قااااااااد بلغاااااااات  (RFفااااااااان مؤشاااااااار تااااااااردد التاااااااانفس )معاااااااادل التاااااااانفس( ) وأخياااااااارا

الدلالااااااااااة ( وعنااااااااااد مقارنتهااااااااااا بقيمااااااااااة 198.وعليااااااااااه بلغاااااااااات قيمااااااااااة نساااااااااابة الخطااااااااااأ ) (،1.502)
( ناااااااارى عاااااااادم وجااااااااود فااااااااروق ذات دلالااااااااة معنويااااااااة بااااااااين قيمااااااااة المجموعااااااااة الضااااااااابطة 0.05)

 في الاختبار البعدي. المؤشر والتجريبية لهذا
 
 :الاستنتاجات والتوصيات-4
 الاستنتاجات: 4-1
 من  الوظيفية لكلطوير الكفاءة بشكل واضح في ت أسهمتالتمرينات المعدة  إن-1
 (VE. VO2max .HR.RF) بكرة القدم المنتخب الوطني للاعبات. 
ات أسااالوب التااادريب المتبااااين المساااتخدم يساااهم فاااي تطاااوير ورفاااع الكفااااءة الوظيفياااة للاعبااا إن-2

 .بكرة القدم الوطني المنتخب
 
 التوصيات: 4-2
لباادني بشااكل كدلالااة للمسااتوى الااوظيفي وا الاعتماااد علااى اسااتخدام المؤشاارات الوظيفيااة ضاارورة-1

 للإنجااااازالمحااااددة  الأساساااايةالعواماااال  أحاااادوالااااذي يعااااد  VO2maxعااااام خاااالال الجهااااد ومتغياااار 
 الرياضي.

الدوريااااة للمؤشاااارات  علااااى الماااادربين والقااااائمين علااااى العمليااااة التدريبااااة ضاااارورة المراقبااااة التأكيااااد-2
ريبيااة الوظيفيااة المرتبطااة بالحالااة التدريبيااة وتطااور المسااتوى الباادني والااوظيفي ولتقنااين المناااهج التد

 المستخدمة.
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