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 أثر تدريبات عالية الكثافة وفق قانون القدرة في مؤشر التعب والقدرات اللاهوائية للاعبي كرة قدم الصالات

 
 نادية شاكر جواد أ.د علي رحيم حسين                          

 
 ملخص البحث باللغة العربية

 
انون القدرة في مؤشر التعب والقدرات اللاهوائية للاعبي كرة قدم تدريبات عالية الكثافة وفق قهدفت الدراسة الى اعداد 

هوائية على تأثير تدريبات عالية الكثافة وفق قانون القدرة  لتطوير مؤشر التعب و بعض القدرات  اللاالتعرف , و الصالات
وعة الضابطة و المجموعة )المنهج التجريبي( بتصميم المجموعتين )المجم وناستخدم الباحثللاعبي كره القدم الصالات. 

( نادي واختار 5والبالغ عددهم ) 8183-8188للموسم  محافظة كربلاءوحدد مجتمع البحث بلاعبي أندية  .التجريبية(
لاعباً حيث تم استبعاد  09والبالغ عددهم الباحث عينة بحثة بالطريقة العشوائية القرعة تم اختيار نادي المتقين الرياضي 

حيث تم  ( لاعباً 01ليكون العدد )( لاعبين بسبب الاصابة 3و تم استبعاد )( لاعبين 8غ عددهم )حراس المرم  البال
ان التدريبات عالية الكثافة وفق قانون  استنتجت الدراسة( لاعبين .9تقسيمهم الى مجموعتين كل مجموعة تتكون من )

الاهتمام باستخدام التمرينات وفق واوصت ب. التعب القدرة كان لهما التأثير الفعال في تطوير القدرات اللاهوائية ومؤشر
أثناء المباريات كرة القدم للصالات لاعبي لكفاءة اللاهوائية اللرفع باستخدام التدريب عالي الكثافة الاسس التدريبية 

 والمنافسات . 
 

Abstract 

 

The effect of high-intensity training according to the power law in the fatigue index and 

anaerobic capabilities of futsal players 

 

By 

 

         Ali Rahim Hussein                     Prof. Dr. Nadia Shaker Jawad 

 

 

The study aimed to prepare high-intensity exercises according to the power law in the fatigue 

index and anaerobic capabilities of futsal players, and to identify the effect of high-intensity 

exercises according to the power law to develop the fatigue index and some anaerobic 

capabilities of futsal players. The researchers used the experimental approach by designing two 

groups (the control group and the experimental group). The research population identified the 

players of the Karbala governorate clubs for the season 2022-2023, whose number is (9) clubs, 

and the researcher chose a random research sample by the random method. Players due to injury, 

so that the number is (10) players, where they were divided into two groups, each group consists 

of (5) players. The study concluded that high-intensity exercises according to the power law had 

an effective effect in developing anaerobic capabilities and fatigue index. It recommended 

paying attention to the use of exercises according to the training principles Using high-intensity 

training to raise the anaerobic efficiency of futsal players during matches and competitions. 
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 لتعريف بالبحث:ا -0
 مقدمة البحث وأهميته: 0-0

في مختلف نواحي الحياة جاء نتيجة نمو المعرفة العلمية والاعتماد علـى مختلـف العلـوم والاسـتفادة مـن  ايشهده العالم تطورً 
فــي تطــورا وتقــدما  التعليمــي والتــدريبي الــذي يشــهد حاليــا المجــالاهميتهــا وخصوصــا فــي  وبيــاننتــائج الدراســات والأبحــاث 

ومازالت الإنجازات الرياضية في الألعاب الرياضية كافـة ومنهـا  الإنجازات وارتباطها بالميدان الرياضي وما تواجه من تحديات
تبـذل مـن العلمـاء  حثيثـة ممـا يـدل أن هنـاك جهـود مـن حـين لأخـرالأرقام القياسية فيها تتواصل وتتحطم  الالعاب الجماعية 

 المتقدمـةوالأسـاليب المتاحـة صل إلـى أفضـل الطرائـق والوسـائل واسـتخدام التكنلوجيـا الحديثـة في التو  و الباحثين  والمدربين
 .عمليادراسات وبحوث في تثبيت ذلك  افضل باعتمادلتحقيق إنجازات رياضية 

 اإيقاعهـ سـرعه حيـث مـن الأخـرى الجماعيـة الألعـاب مـن الكثيـر عـن جماعيـة كلعبـة طبيعتهـا فـي تختلـف الصالات القدم كُرة
 يكـون أن إلـي يـؤدى الـذي الأمـر المباراة, زمن طوال توقف دون المستمر والهجوم الدفاع عمليات بين الحركي الاداء وتتابع
 القــوة مـن عــالي بمسـتوى القــدم كـرة لاعبـي يمتــاز ان الاداء هـذا ويتطلــب المرمـى, منطقـة حــول المبـاراة فتــرات أغلـب اللعـب

ــة ضــليالع العمــل واســتمرار بأنواعهــا العضــلية ــاراة شــوطي طيل ــات تنفيــذ اجــل مــن المب ــة الواجب ــة ســواء الخططي  او الدفاعي
تطـوير القـدرات اللاهوائيـة و مؤشـر  فـي سـببا سـتكون حتمـا وتطورهـا القـوة هـذه ان الـى بالإضـافة سـواء حد على الهجومية

ظهــور مؤشــر التعــب المرافــق  وفاعليــة دون اقتصــادية بــأعلى الاداء اظهــار لأجــل اللاعــب يطبقهــا ان التعــب ومواقــف اللعــب
الاداء هــي تــدريبات  عـن المســؤولة القــوة وتطـور الاداء تنــاغم ان يمكــن التـي التــدريبات مــن وواحـدة للتـدريبات اللاهوائيــة ,

الذي لها الدور الاساسي في استمرار الاعبين فـي الاداء الـى اطـول فتـرة ممكنـه ومـن خـلال  عالية الكثافة وفق قانون القدرة
ريبات  واعــداد بعــض التــدريبات ســوف يــتم تطــوير مؤشــر التعــب و القــدرات اللاهوائيــة للاعبــين التــي تســاعد علــى هــذا التــد

 الاستمرار بأفضل اداء .
هو احراز الهدف في مرمى الفريق المنافس من اجل تحقيق  غرض واحد جوانب خططية تحقق وتعتبر المواقف الهجومية

ية للنجاح في موقف او اكثر لذلك يجب ان يكون هدف هذه التمرينات هو تطوير الفوز ومن خلال إيجاد عدة مواقف هجوم
لكي يكون قادر على مواجهة ظروف المباراة المختلفة وعلى طول ي و دقة التهديف للاعبين من اجل تحقيق الهدف الاساس

من قبل اللاعب عند مواجهة  ديدسفترة المباراة وكذلك يكون فيها تكرار التمارين للحالات الهجومية المركبة وكيفية الت
حارس المرمى وجها لوجه اثناء الانفراد و عدم التردد أو الخوف من مواجهته والتصرف السريع من قبل اللاعب لكي 

للهدف من خلال الرؤية  المواقف الهجوميةيستطيع انجاح الهجمة بأفضل طريقة ممكنة وتسجيل الهدف اثناء الانفراد في 
 الكرة في المكان المناسب للهدف ويعتبر التهديف هو الامر الحاسم في المباراة .  الجيدة للاعب ووضع

والتقدم بها نحو الافضل بأعداد فريق ذو امكانيات الصالات ومن هنا تتجلى اهمية البحث للارتقاء بلعبة كرة القدم          
من المباراة من خلال تسجيل اكبر عدد ممكن من بدنية ومهارية قادر على حسم نتيجة المباراة لصالحه في اي لحظة من ز 

في مؤشر التعب والقدرات عالية الكثافة وفق قانون القدرة  تدريبات اعدادالاهداف السانحة للتسجيل وذلك من خلال 
يق التي تطور من قدرة اللاعب على تحمل الجهد والتهديف الدقاللاهوائية ومواقف اللعب الهجومية للاعبي كرة قدم الصالات

 اثناء الانفراد بحارس المرمى .
 مشكلة البحث  0-8

 كـرة فـي الأداء مسـتوى وارتفـاع المتكامـل, الأداء مراحـل أرقـى إلـى الرياضيين بمستوى الوصول إلى الرياضي التدريب يهدف
هدة ومــن خــلال مشــا التــدريب, ومراحــل عمليــات خــلال وتطــور دقــة أكثــر أســاليب إلــى الاتجــاه ضــرورة يعكــس الصــالات قــدم
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 عـن الباحث للعديد من المباريات سـواء الدوليـة او المحليـة وخـاص البطـولات الجامعيـة المقامـة فـي جامعـات العـراق وفضـلًا 
 الخبـرة علـى يعتمـد الحـالي التـدريب في تكمن ظاهرة وجود لاحظ المجال هذا في المدربين من عدد مع أجراها التي المقابلات
اهدته  التعب الذي يصيب الاعبين وخاص في النصف الثاني من المبـاراة والهبـوط فـي للمدربين بالإضافة الى مش الشخصية

مستوى الاعبين  نتيجة تراكم حامض اللاكتيـك والـذي يعـد دليـل علـى حاجـة الرياضـي لتطـوير قابليتـه اللاكتيكيـة بنـاء" علـى 
داف من خلال الفرص الضائعة للتسجيل وكذلك ضعف في تسجيل الاهمقدار اقصى قدرة واقل قدرة لاهوائية و مؤشر التعب, 

من واقع المنافسة في مواقـف اللعـب التـي يتعرضـون لهـا اثنـاء  وخاصة اثناء الانفراد بحارس المرمى من مختلف الاتجاهات
  مواقف اللعـب الهجوميـةلذا من الضروري إن يرتقي اللاعب بمستوى جيد بالناحية البدنية والهجومية وخاصة في  المنافسة 

ــاء الجهــد العــالي والتهــديف فــي  ايضــاحــظ ونلا مواقــف اللعــب خــلال ذلــك عــدم قــدرة اللاعــب علــى الاســتمرار فــي اللعــب اثن
ممـا دفـع الباحـث الـى الخـوض فـي دراسـة هـذا المجـال وفقـدان التركيـز وضـعف القابليـة البدنيـة للاعـب   الهجومية المختلفة

 هـذه تـدريب فـي المـدربين يسـاعد الى اعلى مستوى من الاداء , لكيللتحسين وتطوير هذه القدرات وفق قانون القدرة للرقي 
 تكـون وبـذلك اللعبـة هـذه ممارسـة فـي تسـاعدهم التي وامكانياتهم قدراتهم مع يتناسب بما صحيح وباتجاه علمي بشكل الفئة
 .الصالات قدم كرة لاعبي وامكانيات بقدرات للارتقاء وجيدة جديدة وسيلة
 :   اهداف البحث 0-0

 -لبحث الى :يهدف ا
تــــدريبات عاليــــة الكثافــــة وفـــق قــــانون القــــدرة فــــي مؤشــــر التعـــب والقــــدرات اللاهوائيــــة للاعبــــي كــــرة اعـــداد  .0

 . قدم الصالات
علــــى تـــــأثير تــــدريبات عاليــــة الكثافـــــة وفــــق قـــــانون القــــدرة  لتطــــوير مؤشـــــر التعــــب و القـــــدرات  التعــــرف  .8

 اللاهوائية للاعبي كره القدم الصالات.
الفـــــرق بـــــين المجمـــــوعتين الضـــــابطة والتجريبيـــــة فـــــي تطـــــوير مؤشـــــر التعـــــب و  التعـــــرف علـــــى أفضـــــلية .3

 للاعبي كرة القدم الصالات.القدرات اللاهوائية 
 فرضا البحث :  0-8
 -يفترض الباحث : -

توجــــد  فــــروق ذات دلالــــة إحصــــائية بــــين القياســــين القبلــــي والبعــــدي للمجمــــوعتين التجريبيــــة والضــــابطة  .0
 ئية و مواقف اللعب الهجومية للاعبي كره القدم الصالات .في مؤشر التعب و القدرات اللاهوا

ــــي  .8 ــــة والضــــابطة  ف ــــين القياســــين  البعــــديين للمجمــــوعتين التجريبي ــــة إحصــــائية ب ــــروق ذات دلال توجــــد ف
 مؤشر التعب و القدرات اللاهوائية و مواقف اللعب الهجومية للاعبي كره القدم الصالات.

 مجالات البحث  0-9
 (8183-8188للموسم ) كربلاء بكرة قدم الصالات اندية محافظةلاعبو ي: المجال البشر  0-9-0
 3/8183/  01الى    8183 /01 / 89من المجال الزماني:  0-9-8
 قاعة الحكيم الرياضية المغلقة  . المجال المكاني: 0-9-3
 تحديد المصطلحات  0-6
 3منالز ÷  8المسافة×  الكتلةالقدرة =  قانون القدرة  :      0-6-1

جراءاته,البحث,منهجية 2  الميدانية: ,وا 
 :البحث ,منهج 2-0 
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وان "أهم ما يميز ,أن نختار أفضل الطرق للحل,على طبيعة المشكلة اذ  نحاول,المنهج المناسب يعتمد,إن اختيار
وطا ومضب,متغيرا معتمدا,كما يعتبر " البحث التجريبي " (86)التجربة,العلمي الدقيق هو استخدام أسلوب,النشاط
حيث استخدم الباحث  , (87)وتفسيرها ",الناتجة في هذه الواقعة ذاتها,معينة وملاحظة التغيرات,المحددة لواقعة,للشروط

 (.0مبين في الجدول ) وكما  مشكلته,لحل الاختبار القبلي والبعديذو ,التجريبي المنهج
 (0جدول )

 يبين التصميم التجريبي للبحث

 الاختبار ألبعدي التمرينات المستخدمة لقبليالاختبار ا المجموعات ت

 المجموعة 0
 التجريبية

 
 مؤشر التعب اختبار  -0
 اختبار القدرات اللاهوائية -8

تدريبات عالية الكثافة وفق 
 قانون القدرة

 مؤشر التعب اختبار  -0
اختبار القدرات  -8

 اللاهوائية

المجموعة  8
 الضابطة

 مؤشر التعب اختبار  -0
 ريبات المدربتد اختبار القدرات اللاهوائية -8

 مؤشر التعب اختبار  -0
 اختبار القدرات اللاهوائية -8
 

 
 
 :البحث وعينتة,مجتمع 2-8

( اندية 5والبالغ عددهم )  2022-2023محافظة كربلاء للموسم الرياضي قام الباحث بتحديد مجتمع البحث بلاعبي أندية 
لاعباً حيث تم استبعاد حراس المرم  البالغ  09لغ عددهم والباوبالطريقة العشوائية القرعة تم اختيار نادي المتقين الرياضي 

% حيث تم ( 66.66)( لاعباً,وهم يشكلون نسبة 01ليكون العدد )( لاعبين بسبب الاصابة 3و تم استبعاد )( لاعبين 8عددهم )
 ة.    ( لاعبين لكل مجموع 9تقسيمهم عشوائياً وبالتساوي,ال  مجموعتين,متكافئتين تجريبية وضابطة بواقع )

               اجراءات التجانس والتكافؤ : 8-8-0
لمعرفة  Leven testاستخدم الباحث ,نتائج البحث,على,ان تاثر,من الممكن,التي,المتغيرات,البحث في,تجانس افراد عينة,ولتبيان
 ( .8هذه المتغيرات , وكما موضح بالجدول ),تجانسهم في,مدى

 (8جدول )
 عينة البحث,يبين تجانس

                                                           
 .33, ص0553, بغداد, دار الحكمة للطباعة والنشر, 8, ططرائق البحث العلمـي ومنـاهجه: وجيه محجوب  (86)
 .018,ص0523, القاهرة, عالم الكتب,  مناهجه -أصوله  -البحث التربويمحمد لبيب ومحمد منير:  (87)

وحدة  لمتغيراتا
 القياس

درجات الحرية 
 بين المجموعات

درجات 
الحرية داخل 
 المجموعات

ليفين   قيمة
للوسط 
 الحسابي

مستوى 
 المعنوية

 نوع الدلالة
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( مما يؤكد على 1.19( ان مستوى المعنوية لاختبار ليفين  لكل المتغيرات انها اكبر من )8ن خلال الجدول )يبين لنا م
 تجانس افراد العينة.

( بالاعتماد على نتائج الاختبارات القبلية لأفراد , التجريبية  الضابطة قام الباحث بأجراء عملية التكافؤ بين المجموعتين )
للعينات المستقلة ( وكما مبين   Tالضابطة والتجريبية ( , من خلال استخدام القانون الاحصائي ) عينة البحث ) المجموعة

 .(2في الجدول )
 (2) ,جدول

البحث,والضابطة في متغيرات,مجموعتي البحث التجريبية,يبين تكافؤ  
 Tقيمة ع س المجموعة المتغيرات

 المحسوبة
مستوى 
 المعنوية

 نوع الدلالة

يةالسعة اللاهوائ  
 181.38955 3348.0962 التجريبية

.697 .505 
 غير معنوي

 138.60078 3276.9046 الضابطة

 القدرة اللاهوائية
 22.69412 654.3400 التجريبية

.397 .702 
 غير معنوي

 16.90021 649.3200 الضابطة

 مؤشر التعب
 15082. 9.8742 التجريبية

.577 .580 
 غير معنوي

 51083. 9.7368 الضابطة
 
 في البحث. ,المستخدمة,والادوات والاجهزة,الوسائل 3-3
 الوسائل المستخدمة في جمع المعلومات: 3-3-0
 .المقابلة , 
 . الاختبار والقياس , 
 .الملاحظة , 

 
 البحث:,في,المستخدمة,الأدوات والأجهزة 3-3-8
 ( جهاز لاب توب نوعDellصيني المنشأ ). 
 لقياس الوزن.,ميزان طبي 
 تايلندي المنشأ(.9عدد  قدمرات ك( 
 ( 8ساعة توقيت عدد .), 
 ( لقطة/ثا. 311كامرة لغرض التحليل بسرعة ),, 
 (8حامل ثلاثي لغرض تثبيت الكامرات عدد.), 
  .اقماع, 
  .صافرة يابانية الصنع, 

 غير معنوي 284. 1.321 8 0 سم الطول
 غير معنوي 805. 065. 8 0 كغم الكتلة

 غير معنوي 295. 1.258 8 0 سنة العمر التدريبي
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  )ادوات مكتبية )اوراق,اقلام,. 
 حاسبة الكترونية نوع (clton.يابنية الصنع ) , 
 ( 0مقص عدد) 
  (0يط لاصق عدد )شر 
 ( 2حبال عدد ) 
 الميدانية  اجراءات البحث 3-2
 توصيف الاختبارات المستخدمة في البحث : 3-2-0

 الاختبار الاول : مؤشر التعب والقدرة اللاهوائية القصوى
 .(88) اختبار الركض السريع اللاهوائي بقانون القدرة )مؤشر التعب(

مجموعة من المتغيرات على  التعرفحيث يمكن من خلاله و مؤشر التعب ائية الغرض من الاختبار: قياس القدرة اللاهو 
 ومؤشر التعب  ومتوسط القدرة اللاهوائية قدرة وأدنىقدرة أقصى 

 ., صافرةاستمارة خاصة للتسجيل, مساعدان ساعة توقيت, , قاعة مغلقة , اثنين من الشواخص :الاختبار طلباتمت
ثوانٍ من  01مترًا مع  39تكرارات بالسرعة القصوى لمسافة أن يقوم بستة  اللاعبار من وصف الاختبار: يتطلب هذا الاختب

مترًا بشكل  39دقائق يتم تحديد مسافة  01لمدة  يزن المساعد الأول ويسجل وزن الرياضي يسخن .بين كل تكرار الراحة
مترًا  39مل الرياضي ستة تكرارات بطول يك. توقيت ةمستقيم على المسار باستخدام الأقماع كل من المساعدين لديه ساع

 :الآتيثوانٍ بين كل تكرار لدوران على النحو  01بأقصى سرعة مع السماح بـ 
م بعد ان 39يقوم المساعد الأول بتوقيت مسافة  قالانطلا من البداية العالية وذلك عند سماع صافرة  اللاعبينطلق 

ثا من 01مع توقيت فترة راحة ت ساعة التوقيت وتسجيل الوقت يوقف المؤقالعلوي من الجسم الخط, زء يتجاوز الج
بتوقيت زمن فيقوم المساعد الثاني  اللاعبإشارة البدء الى  بةعطاءثا يقوم المساعد الأول  01المساعد الأول بعد انتهاء 

 ترام الثانية وفترة الراحة وهكذا الى اكمال ستة تكرا39
الاكسل كما  داخل برنامجم من التكرارات الست, في معادلة 39)كغم( وأوقات كل طريقة الحساب: يتم ادخال وزن الرياضي 

  (0موضح في الشكل)
 

                                                           

 (0)*( ينظر ملحق )
, مكتب 0: طر الوظيفي والبدني في المجال التطبيقياستخدام معاصر للقياس والاختبا( فاضل كامل مذكور و عمار عباس عطية. 0)

 الشويني 
 .67, ص8112للطباعة, بغداد, 
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   كلغ 65 وزن الرياضي 
    قوة وقت يركض

    واط 677 ثواني 4.90 1

 ثواني  2
 

 القصوى القدرة واط
677

 واط 

 القدرةالحد الأدنى من  واط 637 ثواني 5.00 3
566

 واط 

 القدرةمتوسط  واط 656 ثواني 4.95 4
643

 واط 

 لتعبمؤشر ا واط 566 ثواني 5.20 5
3.69

 واط / ثانية    

 ثواني 5.15 6
648

   واط 
 
 

 

 ( 0شكل )
 RASTيوضح طريقة ادخل البيانات في اختبار 

 الآتية:استخراج القدرة اللاهوائية من خلال 
في لياقته اللاهوائية  لاعبات الست قيمة القدرة المحسوبة لكل محاولة القيم دالة على مستوى كل يستخرج من التكرار 

 والممثلة في:
 متر39مسافة  ركضهي القيمة المحسوبة عند أفضل زمن لو  القدرة اللاهوائية القصوى -
 .متر39افةمس الركضالحد الأدنى من القدرة اللاهوائية هي القيمة المحسوبة عند أضعف زمن  - 
 .6علىمتوسط القدرة اللاهوائية هي مجموع قيم القدرات المسجلة للمحاولات الســت مقســومة - 

مجموع الأزمنة المسجلة في المحاولات الست. ومؤشر التعب ÷ قيمة أدنى قدرة(  –مؤشر التعب = )قيمة أعلى قدرة  - 
اي اذا  خفضت القيمة )المؤشر( دل ذلك على كفاءة المختبريدل على معدل انخفاض القدرة اللاهوائية للمختبر وكلما ان

 واط/ثا فأكثر فان ذلك يدل الى حاجة الرياضي لتطوير قابليته اللاهوائية. 01كانت النتيجة تساوي 
 السعة اللاهوائية القصوى .الاختبار الثاني : 

  : (89)ثا( 61اختبار الخطوة اللاهوائية لمدة )اسم الاختبار 
 اللاهوائية. السعة: قياس ختبارالغرض من الا 
 ساعة توقيت الكترونية, ميزان لقياس الوزن, حاسبة يدوية. ,سم( 21: مقعد أو صندوق ارتفاعه )الأدوات 

                                                           

(89) Gene, M. Adums; Exercise Physiology laboratory Manual : U.S.A, Wmc. Brown, publishes, 
1990 P.P104 
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 الرجـل المفضـلة للمختبـر( : يقف المختبر مواجهاً للصندوق, يتم وضع احدى القدمين على الصندوقمواصفات الأداء( 
برفـع الرجـل الحـرة ووضـعها بجانـب  المختبـرى الأرض وعنـد إشـارة بـدء التوقيـت يبـدا بينما تكون الرجل الأخرى حرة عل

اثنـان(, ويجـب علـى المختبـر أن يـؤدي أكبـر عـدد  –الرجل التي فوق الصندوق وتكرار هذا الأداء باتباع عدتين )واحد 
 أو ثني الرجل الحرة.ثا( ولا تحسب الخطوة إذا قام المختبر بثني الجذع إلى الأمام  61من الخطوات خلال )

 ثا( وتمثل زمن الأداء, ويـتم حسـاب السـعة اللاهوائيـة  61: يحسب للمختبر عدد الخطوات التي يؤديها خلال )التسجيل
 بالمعادلة الآتية:

 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (8شكل )
 يوضح اختبار الخطوة اللاهوائي

      التجربة الاستطلاعية 3-2-8
على عينة ,للتجربة الرئيسية يقوم بها الباحث,عن دراسة تجريبية اولية مصـغرة ومشابهه,عبارة إن التجربة الاستطلاعية
الملاحضات ,الحصول على كم وعدد من,اساليب وادوات البحث ويمكن من خلالها,بهدف اختيار صغيرة قبل قيامة ببحثة

ومدى كفائة ,في التجربة الرئيسية ,لباحثوالمعوقات التي من الممكن قد تواجة ا,المهمة , من اجل التعرف الصعوبات
 البحث .,وفقا لاهداف,وتوجية فريق العمل المساعد,وكذالك تهيئة,المستخدمة في البحث ,وصلاحية الاجهزة

 يأتي:,البحث وكما,ممكن ان تظهر في,للوقوف على المعوقات التي,الباحث تجربتين استطلاعية,اذ اجرئ

 1.33× ثا(  60عدد الخطوات خلال ×  م0.4= وزن الجسم ) ية السعة اللاهوائ

 ة بوحدة كغم . م / د. وتقاس هذه السع

كغم . م / د. إذ أن الواط الواحد  6.12بوحدة الواط فأنه يتم قسمة الناتج على  ولحساب السعة 

 كغم . م / د  6.12يساوي 

1.33 يمثل معامل التصحيح للشغل السلبي 
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 بالتصوير الفديوي:,ى الخاصةالاستطلاعية الاول,التجربة20--3-4
فمن خلال , دقيقة ,لدراستها دراسة,الرياضية,في تسجيل الـحركات,الواسعة الانتشار,من الوسائل,يعد التصوير الفيديـوي

 .(0)ونوعيا,الحركة كميا,كبيانية يمكن دراسة,للمعلومات,التصوير الفيديوي
 ()المساعد,برفقة فريق العمل,الثالثة مساء,الساعة 0/08/8188المصادف ,الخميسيوم في , فقد أجرى الباحث التجربة

 عينه البحث.,خارجلاعبين من  (6على ) كربلاءفي  قدم الصالاتلكرة  ةالرياضي الحكيموعلى قاعه 
للكاميرا ..... وقد ,ومدى وضوح الرؤية,للتصوير,كذلك تجهيز اللاعبين,مدى صلاحية موقع التصوير,على,وذلك للتعرف

استخدامها في التجربة ,الأجهزة والأدوات المراد,كافة,التجربـةاستخدم في 
 على ,راتلكاميا,موقع,تحديد,تم,قدو ,لاستخدامها.,الوقت,وكفاية,صلاحيتـها,مقدار,على,للتعرف,الرئيسية
 التجربة الاستطلاعية  :,إجراء,وكان الهدف منزمن الاداء لكل لاعب الجانبي للجسم لتصوير ,المستوى

 كاميرات الفيديو.,لاحيةالتأكد من ص 
 صلاحـية ,التأكد علىRAM,.المستخدمة 
  مدى ,مجال الحركة للاعب ضمن,على الحامل الثلاثي ومعرفة,وأبعادها النهائية وارتفاعها,تحديد مواقع الكاميرتين

 عدسة الكاميرا.
 عملية التصوير,ستواجه الباحث وتلافيها خلال,معرفة المعوقات التي 
 الثانية:,الاستطلاعية, التجربة2-2  -3-4
الجمعة يوم ,تم أجراءها في اليوم التالي,المستعملة,الاختباراتالثانية التي تخص ا,اجرى الباحث تجربتة الاستطلاعية 
 منها:,الهدفوكان  ,لاعبي المجموعة التجريبية,على الساعة الثالثة مساءاً ,في تمام 8/08/8188
 .استعداد افراد العينة لاداء الاختبارات 
 العمل المساعد.,فريق,تنظيم عمل  
 -الاختبارات والقياسات القبلية: 8-2-3
ولكلا ,كربلاءفي  الحكيم الرياضيةعلى قاعه ,بأجراء الاختبارات على مدى يومين,(90وفريق العمل المساعد,الباحث قام

شرع الباحث بةجراء ,وتسلسلها الاختبارات,المعلومات اللازمة لكيفية أداء,وبعد إعطاء,والتجريبية ,المجموعتين الضابطة
 مؤشر التعب والقدرة اللاهوائية القصوى,اختبارات 82/08/8188( السبتجرى في اليوم الأول )اذ,في البحث ,الاختبارات
 .مساء,تمام الساعة الثالثة,وذلك في

وقد قام القصوى  باجراء تطبيق اختبار السعة اللاهوائية,قام الباحثاذ  08/8188/ 89 (الاحد) وفي اليوم الثاني
 .Kعند الـتحليل,لغرض المعرفة والدلالة,اسـتمارة جمع المعلومات,بترتيب اللاعبين حسب تسلسل,الباحث

 -التجربة الرئيسية :  2-2-2
             ضمن البرنامج ,المعدة,باستخدام التمرينات,الاختبار القبلي قام الباحث,تنفيذ,من,بعد الانتهاء

 حسب مايأتي :,وتم المخصص لهم,التدريبي
 7/0/8183الموافق ,السبت,البرنامج التدريبي يوم,بةجراء,تمت المباشرة (2

                                                           
 826,ص 8101بغداد ,دار الكتب والوثائق, الحركةالتحليل النوعي في علم صريح عبد الكريم الفضلي , وهبي علوان البياتي : (1)
  0ينظر الى ملحق 

 
  ( 0ينظر ملحق) 
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  طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدةهي في تدريبات عالية الكثافة وفق قانون القدرة التدريب المتبعة ,حيث طريقة (9
 %( .51-79كانت الشدة تتراوح مابين )

وحدات ,( ثلاث3أسابيع وبمعدل ),(2واستغرقت),الإعداد الخاص,ناء فترةالتمرينات في اث,قام الباحث بتطبيق (6
وحدة  82الوحدات التدريبية ,بلغ مجموع حيث,,(الاربعاء,الاثنين,السبتالايام ),كانت,تدريبية أسبوعياً , وقد

 . تدريبية
 0/3/8183الموافق  الاربعاءالتجربة يوم ,كان موعد انتهاء (7

 التجريبية ,وبنفس الزمن للمجموعة,برنامجها التدريبي المعتاد علية,بطةالضا فيما طبقت المجموعة,   
 -الاختبارات البعدية:  8-2-9

يوم ,اعدها تم اجراء الاختبارات البعدية,التي تدريبات عالية الكثافة وفق قانون القدرة من تطبيق,قام الباحث بعد الانتهاء
ختبارات الا مكان,مراعياً بذلك, )الاختبارات القبلية( سلوبأ,وبنفس ولمدة يومين (3/3/8183 -8/3/8183)الخميس
 الامكان.,والأجهزة والادوات قدر,وتسلسلها والفريق المساعد,وظروفها زمنها القبلية
 -الإحصائية:  الوسائل 8-9

الاستعانة بنظام الرزم الباحث إلى اختيار الوسائل الإحصائية ذات العلاقة بمقارنة نتائج القياسات القبلية والبعدية, و استخدم 
 . spssالإحصائية 

 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها -3
 عرض نتائج الاختبارات في القياس القبلي والبعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة وتحليلها. 3-0
 يلها.في القياس القبلي والبعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة وتحل متغيرات البحثعرض نتائج اختبارات  2-0-0

 (9جدول)
 للمجموعة متغيرات البحث ,ونوع الدلالة في,( المحسوبة ومستوىtوقيمة ),الحسابية والانحرافات المعيارية,يبن قيم الأوساط

 في الاختبارات القبلية والبعديةالتجريبية 

 المتغيرات
وحدة  
القيا
 س

الاخت
 Tقيمة ــــع ف ــــف ع ـــس بار

 المحسوبة

مستوى 
المعنوي
 ة

نوع 
 لدلالةا

 
السعة 
 اللاهوائية

كغم.م/
 د 

 181.3895 3348.0962 القبلي
-

 معنوي 002. 7.200- 61.4804 442.6384
 100.5215 3790.7346 البعدي

القدرة 
 واط اللاهوائية

- 22.69412 654.3400 القبلي
 معنوي 005. 5.692- 14.2132 80.90000

 21.62656 735.2400 البعدي
مؤشر 

 تعبال
 واط

 15082. 9.8742 القبلي
 معنوي 000. 15.216 16266. 2.47500

 37012. 7.3992 البعدي
  

( المؤشرات الإحصائية لنتائج الاختبارات في القياس القبلي والبعدي لبعض عناصر اللياقة البدنية لأفراد 9يبين الجدول )
 المجموعة التجريبية.
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الحسابي لجميع المتغيرات  كانت اكبر في الاختبار البعدي عن الاختبار القبلي , وحدث إذ أظهرت النتائج أن قيم الوسط 
تغير معنوي بين الاختبارين ولصالح البعدي , وهذا ما أشارت إليه مستويات الدلالة من خلال استخدام القانون الإحصائي ) 

T ( مما يدل على وجود فروق معنوية بين 1,19) ( للعينات المترابطة إذ كانت لجميع المتغيرات اقل من مستوى دلالة
 الاختبارين 

 (6جدول)
 للمجموعة متغيرات البحث ,ونوع الدلالة في,( المحسوبة ومستوىtوقيمة ),الحسابية والانحرافات المعيارية,يبن قيم الأوساط

 في الاختبارات القبلية والبعدية الضابطة
المتغيرا
 ت

وحدة 
القيا
 س

 Tقيمة ــــع ف ــــف ع ـــس الاختبار
 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

نوع 
 الدلالة

السعة 
اللاهوائي

 ة

كغم.م/
 د 

 138.6007 3276.9046 القبلي
-208.7896 -

129.7614 -7.335 .002 
 معنوي

 180.0538 3485.6942 البعدي

القدرة 
اللاهوائي

 ة
 واط

 16.90021 649.3200 القبلي
-20.72000 -3.57618 -3.356 .028 

 عنويم
 23.21988 670.0400 البعدي

مؤشر 
 واط التعب

 51083. 9.7368 القبلي
1.42720 2.06878 6.176 .003 

 معنوي
 28826. 8.3096 البعدي

 
( المؤشرات الإحصائية لنتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمتغيرات البحث التي خضع لها أفراد المجموعة 6يبين الجدول )

 بطة.الضا
إذ أظهرت النتائج أن قيم الوسط الحسابي لجميع المتغيرات  كانت اكبر في الاختبار البعدي عن الاختبار القبلي , وحدث 
تغير معنوي بين الاختبارين ولصالح البعدي , وهذا ما أشارت إليه مستويات الدلالة من خلال استخدام القانون الإحصائي ) 

T ( مما يدل على وجود فروق معنوية بين 1,19لجميع المتغيرات اقل من مستوى دلالة ) ( للعينات المترابطة إذ كانت
 الاختبارين .

 في القياس القبلي والبعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة متغيرات البحث قيد الدراسةمناقشة نتائج اختبارات 
( للمجموعتين التجريبية والضابطة نلاحظ هنالك 9,6عندما نلاحظ الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي في الجدولين )

ويعزو الباحث السبب الى المنهج المقنن المتبع من قبل  تطور حاصل في نتائج الاختبارات بالنسبة للمجموعة الضابطة
هج خاصة وهم شباب ويمتازون بسرعة الاكتساب مع استمرار المن (91)المدرب وهو امر حتمي ناتج عن التدريب والالتزام به

المنهج ,التي اتبعت لمدة شهرين وهذا زمن كافي لاحداث التغير بالنتائج, وكذلك الحال بالنسبة لافراد المجموعة التجريبية
الوحدات التدريبية ,الاسبوع وكان مجموع,وحدات تدريبية في,( 3اسابيع وبواقع ),(2الباحث لفترة ),المنفذ من قبل

والبعدي ,بين الاختبارين القبلي,نتائج المجموعة التجريبية,, من خلال ملاحظة ية( وحدة تدريب82),من قبل الباحث,المعدة

                                                           
 . 82, ص0552, دار الكتب الوطنية, بنغازي, علم التدريب الرياضيعلي بن صالح الهرهور: (0
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التدريبات عالية الكثافة وفق الفروق الى طبيعة ,الباحث سبب هذه,الاختبار البعدي يعزو,تطوراً معنوياً ولصالح,يلاحظ هناك
  قانون القدرة

والبعدي للمجموعة ,بين الاختبارين القبلي,دلالة معنوية ذات,ظهرت هناك فروقا,فقد السعة اللاهوائية,اما في اختبارات
 تم,التي تدريبات عالية الكثافة وفق قانون القدرة,سبب التطور الى طبيعة,ولصالح البعدي ,ويعزو الباحث,التجريبية

يله في تطوير حيث يعزو الباحث الى استخدام هذه التدريبات المقننة وفق قانون القدرة كف وفعال,راسخدامها بشكل موث
 السعة اللاهوائية القصوى .

من خلال العرض والتحليل لنتائج الاختبارات والقياسات القبلية والبعدية  ,القدرة اللاهوائية القصوى,في اختبارات اما
( حيث ظهرت هناك فروق معنوية بين الاختبار )القبلي _البعدي(  6( و)9) للمجموعتين الضابطة والتجريبية في الجداول

 ولصالح الاختبار البعدي . ولكلا المجموعتين الضابطة والتجريبية
يعزو الباحث تطور متغير القدرة اللاهوائية القصوى الحاصل في الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية الى التدريبات عالية 

 ومقننة وفق قانون القدرة يقهعلى تطوير هذا المتغير بشدد علميه دقالكثافة وفق قانون القدرة اذ عملت هذه التدريبات 
وهذا ما يتفق  (6)على تطور القدرة اللاهوائية القصوى وهذا ما يبينه الجدول  التدريباتوقد عملت هذه  ةوبتكرار ات كافي

 (01)تتطلب العمل البدني بأقصى جهد وبمدة تصل الى حوالي  ةن الاختبارات اللاهوائيأب( " محمد نصر الدين رضوان )مع 
 قدم الصالاتلبعض الرياضيين والتي تبدو واضحه في لعبه كرة  ةثانيه كحد اقصى بالنسب (31)معظم الاشخاص و ثواني ل

 ةفي الجسم محدود ةالقصوى ولكون مصادر الطاق ة% من السرع011حيث يتصف الانجاز في هذه اللعبة بأن يستخدم 
ويرى الباحث ان التقنين المستخدم في ,  (92)ثانيه 31ن لذا يصبح من النادر استمرار الفرد في بذل اقصى جهد في اكثر م

بينهما ساهمت على تطور تغير القدره اللاهوائيه القصوى بما ينسجم  مع  ةمن حيث الشدة والتكرار ونسبه الراح التدريبات
 قدم الصالات.كرة 

استخدام الاسلوب المتبع من قبل  الباحث التطور الحاصل في الاختبار البعدي الى ويعز  ةالضابط ةللمجموع ةاما بالنسب
القصوى لان هذا  ةاللاهوائي ةتطورت القدر اذ قريبه من نظام التدريب الفوسفاجيني  التدريباتالمدرب حيث كانت هذه 

علي  ةهي القدر " الاول اللاهوائي )الفوسفاجيني( وهذا ما اشار اليه )علي فهمي البيك(  ةالمتغير يقع ضمن نظام الطاق
قصى سرعة او قوة أالتي تؤدي ب ةالبدنيالأنشطة طاقة او شغل ممكن بالنظام الفوسفاجيني وتتضمن جميع  انتاج اقصى

والوثبات البلايومتريك وبعض المهارات الاساسية   ورمي القرص والتهديف بكرة القدم ةوفي اقل زمن ممكن مثل رمي الجل
 .(93)" بكرة القدم

( الخاص بعرض وتحليل نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة 6( و)9دول )يتبين من جمؤشر التعب  في اختبارات اما
, وجود فرق معنوي بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي, ويعزو الباحث هذه ضابطةالتجريبية وال

كلما ف. دد التدريبية وفق قانون القدرةالشوتقنين  عالية الكثافة وفق قانون القدرةالفروق الى التدريبات التي وضعها الباحث 
على مقاومة التعب وبذل جهد أطول, وكلما قل مؤشر التعب عن  اللاعبقل الوسط الحسابي دل على تطور او زيادة مقدرة 

( الى "السبب الرئيسي للتعب هو تراكم حامض اللاكتيك في 8101كان أفضل. ويشير )مهدي كاظم واخرون واط  01

                                                           

, مركز الكتاب للنشر ,  0, ط القياسات الفسيولوجية في المجال الرياضي(محمد نصر الدين رضوان وخالد بن حمدان ال مسعود : 92)
 089, ص

, منشاة المعارف  0, طتطبيقات " –الاتجاهات الحديثة في التدريب الرياضي "" نظريات (علي فهمي البيك )واخرون (: 93)
 012, ص8115بالإسكندرية ,
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أدت الى تطور المجموعة . وهنا يرى الباحث ان التدريبات (94)م وتأثيره السلبي على الجهاز العصبي"العضلات وفي الد
التجريبية في متغير مؤشر التعب من خلال زيادة كفاءة الجهاز الدوري والتنفسي والعضلي لزيادة قدرة الجسم على التخلص 

ذا يتفق ما توصل اليه )حسن عصري عبد القادر( في وهمن مخلفات العمل العضلي وما يصاحبها من حامض اللاكتيك, 
حيث عملت هذه التدريبات على زيادة كفاءة الجهاز الدوري والتنفسي وسرعة سريان الدم مما أتاح إمكانية سرعة )دراسته 

 .(95)(التخلص من )حامض اللاكتيك( المتراكم بفعل التمرينات اللاهوائية اللاكتيكية
 تالاستنتاجات والتوصيا - 9
 الاستنتاجات: 9-0

 -من خلال ما تقدم من عرضه من نتائج وما توصل اليه الباحث من تحليل ومناقشة تلك النتائج, نستنتج ما يأتي: 
القــدرة و كــان لهــا الأثــر الكبيــر فــي تحســين مؤشــر التعــب  قــانون القــدرةان التــدريبات التــي أعــدها الباحــث وفــق  -0

وهـذا مـا أثبتتـه النتـائج التـي تـم الحصـول  لقصوى ومواقف اللعـب الهجوميـةالقصوى والسعه اللاهوائية االلاهوائية 
 عليها.

 القصـوى والسـعه اللاهوائيـة القصـوى ومواقـف اللعـب الهجوميـةالقـدرة اللاهوائيـة و ظهور تطور في مؤشـر التعـب  -8
 بشكل أفضل من تدريبات المجموعة الضابطة.  قانون القدرةوفق عالية الكثافة بسبب التدريبات 

 القصـوى والسـعه اللاهوائيـة القصـوى ومواقـف اللعـب الهجوميـةالقـدرة اللاهوائيـة و ظهور تحسن في مؤشر التعب  -3
 .قانون القدرةللمجموعة التجريبية بسبب التدريبات وفق 

 ومؤشـر التعـب التأثير الواضح في تطـوير  قانون القدرةوفق  عالية الكثافة ان نتائج هذه الدراسة فاعلية التدريبات -2
 . القصوى والسعه اللاهوائية القصوى ومواقف اللعب الهجوميةالقدرة اللاهوائية 

 التوصيات. 9-8
 يوصي الباحث بما يلي:

التدريب عالي الكثافة وفق باسلوب  التدريباتعلى ضوء الاستنتاجات التي توصل لها الباحث التي أثبتت فعالية استعمال 
 -:يوصي الباحث بعدة توصيات قانون القدرة 

كفاءة اللاهوائية اللرفع باستخدام التدريب عالي الكثافة الاهتمام باستخدام التمرينات وفق الاسس التدريبية  -0
 أثناء المباريات والمنافسات . كرة القدم للصالات لاعبي ل

للصالات  كرة القدم كمعطيات اساسية عند تدريب لاعبيبأستخدام التدريب المتواتر عالي الكثافة اعتماد التمرينات  -8
. 

 بما يناسب وفق قانون القدرة  بأسلوب التدريب عالي الكثافة للتمريناتضرورة تقنين حمل التدريب  -3
البرنامج التدريبي لباقي الالعاب في بأستخدام التدريب عالي الكثافة وفق قانون القدرة لتمرينات ضرورة ادخال ا -2

 والتحملية الرياضية , والتي تتطلب مهاراتها القوة والقدرة العضل
(0ملحق رقم )  

 اسماء كادر العمل المساعد

                                                           
, بغداد, 0: طاب القوىاستراتيجية التدريب_ التحليل_ الفسلجة_ والاصابات الرياضية في الع( مهدي كاظم السوداني واخرون. (94

 .78, ص8101الكلمة الطيبة, 
( حسن عصري عبد القادر. دراسة مقارنة لبعض مؤشرات القدرة الهوائية واللاهوائية بين لاعبي الخطوط المختلفة بكرة القدم: (95

 .53م, ص0555اطروحة دكتوراه, جامعة بغداد, كلية التربية الرياضية, 
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 الصفة الاسم ت

/ كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةطالب ماجستير  احمد جميل عبد  0  
/ كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةطالب ماجستير  ضياء يونس 8  
/ كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةطالب ماجستير  حسين كاظم 3  
/ كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةطالب ماجستير  هيثم عودة 2  
/ كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةطالب ماجستير  حسين جبار حسين 9  

 
 المصادر

حسن عصري عبد القادر. دراسة مقارنة لبعض مؤشرات القدرة الهوائية واللاهوائية بين لاعبي الخطوط المختلفة  -
 م.0555روحة دكتوراه, جامعة بغداد, كلية التربية الرياضية, بكرة القدم: اط

بغداد ,دار الكتب  التحليل النوعي في علم الحركة:صريح عبد الكريم الفضلي , وهبي علوان البياتي  -
 .8101والوثائق,

 .0552, دار الكتب الوطنية, بنغازي, علم التدريب الرياضيعلي بن صالح الهرهور:  -
, منشاة  0, طتطبيقات " –الاتجاهات الحديثة في التدريب الرياضي "" نظريات خرون (: علي فهمي البيك )وا -

 .8115المعارف بالإسكندرية ,
استخدام معاصر للقياس والاختبار الوظيفي والبدني في المجال فاضل كامل مذكور و عمار عباس عطية.  -

 مكتب الشويني  ,0: طالتطبيقي
 .0523, القاهرة, عالم الكتب,  مناهجه -أصوله  -ربويالبحث التمحمد لبيب ومحمد منير:  -
, مركز  0, ط القياسات الفسيولوجية في المجال الرياضيمحمد نصر الدين رضوان وخالد بن حمدان ال مسعود :  -

 .الكتاب للنشر 
: القوىاستراتيجية التدريب_ التحليل_ الفسلجة_ والاصابات الرياضية في العاب مهدي كاظم السوداني واخرون.  -

 .8101, بغداد, الكلمة الطيبة, 0ط
 .0553, بغداد, دار الحكمة للطباعة والنشر, 8, ططرائق البحث العلمـي ومنـاهجهوجيه محجوب :  -

 
- Gene, M. Adums; Exercise Physiology laboratory Manual : U.S.A, Wmc. Brown, 
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