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 مستخمص البحث  

هدؼ البحث  الى اعداد منهج تدريبي لناشئي كرة القدـ والتعرؼ عمى تأثير المنهج 

التدريبي في المتغيرات الفسيولوجية لناشئي كرة القدـ اما فروض البحث  فقد كانت 

اف المنهج التدريبي المعد يؤثر في المتغيرات الفسيولوجية لناشئي كرة القدـ  و 

الاختبارات والقياسات البعدية لممجموعتيف في   هناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية في

استخدمت الباحثة المنهج التجريبي بأسموب المجوعة المتغيرات الفسيولوجية  

أشتمؿ مجتمع  الواحدة كونه المنهج الملائـ لحؿ مشكمة البحث وتحقيؽ أهدافه

( سنة  53 – 51البحث عمى لاعبي منتخب ناشئة محافظة   ممف هـ بأعمار  ) 

( لاعباً منهـ يمثموف عينة البحث  بالطريقة  52( لاعباً ػ تـ اختيار )  02قع ) بوا

العشوائية البسيطة ) القرعة ( بعد استبعاد  حراس المرمى تـ تحديد المتغيرات 

 vo2الفسمجية )النبض بعد الجهد مباشرة  الحد الأقصى للاستهلاؾ الأوكسجيني 

max الدـ الانبساطي بعد الجهد( وقد  ضغط الدـ الانقباضي بعد الجهد ضغط

استنتجت الباحثة ظهور تأثير ايجابي لمفردات المنهاج عمى جميع المتغيرات 
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الفسمجية المبحوثة   واوصت الباحثة أجراء اختبارات دورية لممناهج التدريبية المعدة 

 مف قبؿ المدربيف لمنواحي   والفسيولوجية لغرض تقويـ مناهجهـ التدريبية.

 

 .منهج تدريبي ، المتغيرات الفسيولوجية  ، ناشئي كرة القدـالكممات المفتاحية:   
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The effect of a training curriculum on physiological 
variables 

for young footballers 

Search made 

M. Dr.. Abeer Hazem Nazim 

General Directorate of Education Baghdad Karkh first 

 

Abstract 

The aim of the research is to prepare a training curriculum for 
football juniors and to identify the effect of the training 
curriculum on the physiological variables of football youths. 
The researcher used the experimental approach in the one-
group style, being the appropriate approach to solve the 
research problem and achieve its goals. The research 
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community included conservative emerging players who are 
aged (15-17) years, with (20) players - (10) players were 
chosen from them, representing the research sample, in a 
random way. Simple (lottery) After excluding the goalkeepers, 
the physiological variables were determined (pulse 
immediately after effort, maximum oxygen consumption VO2 
max, systolic blood pressure after effort, diastolic blood 
pressure after effort). Periodic tests of the training curricula 
prepared by the trainers for the physiological aspects for the 
purpose of evaluating their training curricula. 

Keywords: training curriculum, physiological variables, soccer 
players. 
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 ولالفصل الأ 

 التعريف بالبحث : -1
  وأىميتو :  مقدمة البحث 1-1
إف مجػػػػاؿ التػػػػدريب تػػػػأثر فػػػػي السػػػػنوات الأخيػػػػرة بثػػػػورة العمػػػػـ والتقنيػػػػة، إذ اتخػػػػذت    

العمميػػػة التدريبيػػػة شػػػكلا وهػػػيكلا وتنظيمػػػا يتفػػػؽ مػػػع حالػػػة التطػػػور الجديػػػد ل سػػػاليب 
والوسائؿ المستخدمة في عممية التدريب، فػالتطور العممػي والتقنػي قػد أضػاؼ الكثيػر 

ءـ مػػع طبيعػػة الفئػػة العمريػػة لممتػػدرب مػػف مػػف الأسػػاليب الجديػػدة والحديثػػة بمػػا يػػتلا
خلاؿ سعي المدربيف إلى اختيار أفضػؿ وأحػدث الأسػاليب التػي تتناسػب مػع النشػاط 
التخصصػػػػي، وذلػػػػؾ بهػػػػدؼ الوصػػػػوؿ إلػػػػى تحقيػػػػؽ واسػػػػتثمار خصوصػػػػية التػػػػدريب 
المرتبطػػة بنػػوع النشػػاط بغيػػة الوصػػوؿ إلػػى تػػأثير مباشػػر للارتقػػاء بالمسػػتو  المهػػار  

"  تركيػػب جسػػـ الانسػػاف ظيفي ولخططػػي والنفسػػي والػػذهني  حيػػث اف  والبػػدني والػػو 
تسمح له باف تكوف هنػاؾ  تغيػرات فػي اعضػائه واجهزتػه اذا مػا تعػرض لجهػد بػدني  
واف هػػػػػػذي التغيػػػػػػرات تعمػػػػػػؿ عمػػػػػػى  رفػػػػػػع كفػػػػػػاءة الجسػػػػػػـ لمقابمػػػػػػة هػػػػػػذا الجهػػػػػػد)حماد 

،00،0225 ) 

ذا التطور أكثر وضوحًا تطورت فرؽ كرة القدـ عمى المستو  الدولي ، وكاف ه   
خلاؿ نهائيات كأس العالـ الأخيرة. كاف هذا التطور نتاجًا لمعمؿ الجماعي ودمج 
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العناصر العضمية والتكتيكية والبراعة وعناصر أخر  في التكويف البدني والوظيفي 
لمفرؽ. نظرًا لجاذبيتها الواسعة ، تعد كرة القدـ واحدة مف الألعاب التي جذبت 

بر مف الناس في جميع أنحاء العالـ. جاء هذا التوافؽ والاقتراف عف اهتمامًا أك
طريؽ الصدفة والصدفة. بدلًا مف ذلؾ ، كاف ذلؾ نتيجة لاعتماد المدربيف عمى 
عموـ التدريب الرياضي ، والتي ترتكز عمى تخصصات أخر  وتنتج أعمى المعايير 

  يصاحب كرة القدـ مف والنتائج التي يمكف تصورها، ونظراً لمتطور الكبير الذ
حيث سرعة الأداء وكثرة الواجبات الممقاة عمى عاتؽ اللاعبيف ما يتطمب لياقة بدنية 
عالية  بما يتطمب التكامؿ بيف الأداء المهار  والخططي والأداء البدني . وهذا 
الأمر يتطمب تغيرات وظيفية وفسمجية  تمكف اللاعب مف الأداء الجيد خلاؿ 

ب البحث أهميته مف خلاؿ المنهج التدريبي  المقترح   بكرة القدـ المباراة. ويكتس
لفرؽ الناشئيف . والوقوؼ عمى أحد الجوانب التدريبية المهمة لما لها مف مردود 
ايجابي عمى أداء اللاعب بعد الجهد ومعرفة ما تسفر عنه نتائج الدراسة مما يساعد 

 أسس عممية.في توجيه عممية الإعداد اللاعبيف الناشئيف وفؽ 
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 :البحث  مشكمة  1-2

يُعترؼ عمومًا بدمج اللاعب في جميع الظروؼ البدنية ، والمهارية ، والوظيفية    
، والتكتيكية ، والنفسية ، والعقمية ، والأخلاقية ، والمعرفية كهدؼ لمتدريب 
الرياضي. سيمكنه ذلؾ مف الأداء في ذروته أثناء المنافسة والسعي لاستمرارها 

طوؿ فترة ممكنة. يتـ تحقيؽ ذلؾ مف خلاؿ وضع نظاـ تدريب المتسابؽ عمى لأ
أسس ومبادئ عممية. مف خلاؿ اطلاع الباحث عمى المراجع والمصادر العممية 
واخذ اراء الخبراء والمختصيف في مجاؿ لعبة كرة القدـ  ومف هنا برزت مشكمة 

لناشئي كرة القدـ التي  تأثير منهج تدريبي في المتغيرات الفسيولوجية البحث في
نعدها محاولة جديدة وجادة لمعرفة التداخلات التي تحدث عند تطبيؽ هذا المنهج 

 التدريبي .

 :اىداف البحث  1-3
 .اعداد منهج تدريبي لناشئي كرة القدـ.5

 .التعرؼ عمى تأثير المنهج التدريبي في المتغيرات الفسيولوجية لناشئي كرة القدـ.0

 : البحث  يتا فرض 1-4
 .اف المنهج التدريبي المعد يؤثر في المتغيرات الفسيولوجية لناشئي كرة القدـ .5
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هناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية في الاختبارات والقياسات البعدية لممجموعتيف .0
 .في  المتغيرات الفسيولوجية

 :مجالات البحث  1-5
لمناشئيف ل عمار )   الأنبار: لاعبو منتخب محافظة   المجال البشري 1-5-1
 .( سنة 53 –51

 .02/2/0202الى  0202/ 1/0مف   مدة: لم المجال الزمني 1-5-2

 الرماد . : ممعب ناد   المجال المكاني 1-5-3

 الفصل الثاني

 :البحث واجراءاتو الميدانية  ية . منيج2
 :منيج البحث  2-1
يػػػػتـ اختيػػػػار طريقػػػػة بنػػػػاءً عمػػػػى خصػػػػائر المشػػػػكمة وأهػػػػداؼ الاستفسػػػػار. بينمػػػػا    

تستكشػػػػؼ التجربػػػػة السػػػػبب وكيػػػػؼ يحػػػػدث وكػػػػذلؾ تكشػػػػؼ العلاقػػػػات السػػػػببية بػػػػيف 
الأحداث ، فهػي تعػديؿ مقصػود مػف قبػؿ الباحػث لممكونػات فػي التجربػة. لكػي تكػوف 

دراكهػا فػي سػياؽ ح الػة عمميػة قويػة ، محددًا ، مف أجؿ محاولة فهـ هذي التحػولات واد
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يجػػب أف يكػػوف المػػرء عمػػى درايػػة بكػػؿ مػػف التغييػػرات قصػػيرة الأجػػؿ وطويمػػة الأجػػؿ. 
 (  203،  5552)وجيه محجوب  ، 

 
 :مجتمع وعينة البحث  2-2

ممف هـ بأعمار    الأنبار أشتمؿ مجتمع البحث عمى لاعبي منتخب ناشئة محافظة 
( لاعباً منهـ يمثموف  52ختيار ) ( لاعباً ػ تـ ا 02( سنة بواقع )  53 – 51) 

 عينة البحث  بالطريقة العشوائية البسيطة ) القرعة ( بعد استبعاد  حراس المرمى ،
 :تجانس العينة  2-3 

لكػػػػي يتسػػػػنى إرجػػػػاع الفػػػػروؽ   الػػػػى العامػػػػؿ التجريبػػػػي فيجػػػػب اف تكػػػػوف المجموعػػػػة 
متجانسػة  فػػي جميػػع المتغيػػرات عػػدا المتغيػر التجريبػػي ولغػػرض التحقػػؽ مػػف تجػػانس 
المجموعػػة  قامػػت الباحثػػة بػػيجراءات يرمػػى مػػف ورائهػػا ضػػبط المتغيػػرات عمػػى الػػر ـ 

لعينػػػة  فػػػي كػػػؿ مػػػف القياسػػػات مػػػف اف العينػػػة تمثػػػؿ فريقػػػاً واحػػػداً . ألا أف تجػػػانس ا
الفسػػػيولوجية   لهػػػا تػػػأثير عمػػػى الاختبػػػارات اللاحقػػػة   ، لػػػذا قامػػػت الباحثػػػة بمعاممػػػة 
وتحميػػػػػػؿ البيانػػػػػػات المعنيػػػػػػة بنتػػػػػػائج الاختبػػػػػػار القبمػػػػػػي لمعينػػػػػػة ، فأسػػػػػػتخدـ الوسػػػػػػائؿ 
الإحصائية المناسبة التػي تمكػف مػف اسػتخراج الوسػط الحسػابي والانحػراؼ المعيػار  

( المحتسػػػبة لمعينػػػات المسػػػتقمة    لمتأكػػػد مػػػف  tخػػػتلاؼ وكػػػذلؾ قيمػػػة ) ومعامػػػؿ الا
المتغيػػػر التجريبػػػي لمعرفػػػة التغيػػػرات الحاصػػػمة مػػػف عػػػدمها  إعطػػػاءتجانسػػػها   قبػػػؿ 

(المحسػػوبة اقػػؿ مػػف t( يوضػػع تجػػانس المجموعػػة    يوضػػع نتػػائج )  5والجػػدوؿ ) 
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يؤشػػر عشػػوائية  ( ممػػا2021( ومسػػتو  دلالػػة )54قيمتهػػا الجدوليػػة عنػػد درجػػة حػػر )
 الفرؽ .

 
 (  5جدوؿ  ) 

 (  يبيف تجانس المجموعة التجريبية في المتغيرات ) الفسيولوجية
 معامؿ الاختلاؼ +ع -س المتغيرات المبحوثة ت
 2.143 5.210 52 العمر / السنة 5
 0.431 4.02 525.0 الطوؿ / سـ 0
 5.05 1.020 13.0 الوزف / كغـ 2
 5.014 0.13 535.0 النبض عند الجهد 0
 3 5.553 51.2 الضغط الانقباضي عند الجهد 1
 0.140 2.103 52.3 الضغط الانبساطي عند الجهد 2
3 VO2 max 02.52 5.254 2.053 
 
 وسائل جمع البيانات : 2-4  

 المصادر والمراجع العممية . -
 . الاستبياف -
 القياسات والاختبارات . -
 الملاحظة العممية التجريبية . -
 .المقابلات الشخصية  -
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 الأجيزة والأدوات المستخدمة :  2-5
 جهاز إلكتروني لقياس الطوؿ . -
 جهاز حساس لقياس الوزف . -
 (    prosodicجهاز قياس النبض والضغط  بواسطة جهاز الكتروني )  -
 ( . 1مف الثانية )عدد  522/ 5ساعات إيقاؼ تقيس الزمف لأقرب  -
 شريط قياس . -
 ( .22شواخر عدد ) -
 (02كرات عدد) -
 :خطوات اجراءات البحث  2-6

مف خلاؿ اطلاع الباحثة عمى المصادر  :تحديد المتغيرات الوظيفية  2-6-1
والمراجع لغرض التعرؼ عمى أهـ المتغيرات الوظيفية التي تعني بناشئي كرة القدـ 

( سنة  تـ أعداد استمارة استبياف لغرض تحديد أهـ  53 – 51مف هـ بأعمار ) 
المتغيرات الوظيفية  وبعد جمع الاستمارات وتفريغها ثـ قبوؿ المتغير الذ  حصؿ 

  (.0% فما فوؽ ( وكما مبيف في الجدوؿ  )  42عمى نسبة ) 
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 (  0جدوؿ )  
 يبيف نسبة الاتفاؽ حوؿ المتغيرات الفسيولوجية   

 الأهمية النسبية عدد النقاط المتغيرات الفسيولوجية ت
 %50 02 الجهد مباشرةالنبض بعد  5
 vo2 max 01 522% يالأوكسجينالحد الأقصى للاستهلاؾ  0
 %50 02 ضغط الدـ الانقباضي بعد الجهد 2
 %50 02 ضغط الدـ الانبساطي بعد الجهد 0
 

   وبهذا أصبحت المتغيرات الفسيولوجية التي تناولتها الدراسة هي :
 .النبض  .1
 .ضغط الدـ الشرياني .2
 vo2 max يالأوكسيجينالحد الأقصى للاستهلاؾ  .3

 :التجربة الاستطلاعية لاختبارات البحث  2-6-2
قبؿ خوض التجربػة الرئيسػة كػاف لزامػاً القيػاـ بتجربػة اسػتطلاعية عمػى عينػة صػغيرة 
فػػػي مجتمػػػػع البحػػػث ، والغػػػػرض منهػػػػا اختيػػػار وسػػػػائؿ البحػػػػث أدواتػػػه ، فضػػػػلًا عػػػػف 

ات . إذ قامت الباحثة بأجراء تجربتها الاستطلاعية استخراج الأسس العممية للاختبار 
( لاعبػػػػيف مػػػػف منتخػػػػب ناشػػػػئيف    2عمػػػػى عينػػػػة مكونػػػػة مػػػػف )  4/0/0202بتػػػاري   

  :ممف هـ خارج عينة البحث 
 التعرؼ عمى المعوقات التي تواجه الباحث إثناء أجراء التجربة الرئيسية  .1
 التأكد مف صلاحية الأجهزة المستخدمة  .2
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 التعرؼ عمى زمف إجراء كؿ اختبار فضلًا عف الزمف الكمي للاختبارات  .3
 التأكد مف كفاءة فرؽ العمؿ المساعد  .4
 التأكد مف تسمسؿ الاختبارات  .5

 :توصيف الاختبارات الفسيولوجية    2-7 
  الاختبارات الفسيولوجية: 

 .. قياس النبض والضغط 5
 .(    prosodicتـ قياس النبض والضغط  بواسطة جهاز الكتروني ) 

 .: قياس النبض والضغط  الغرض من الاختبار
 (، كرسي ذات مسند     prosodic) جهاز   : لأدواتا

الأداء بعد توصيؿ الجهاز بالساعد الأيسر للاعب ، يػتـ اسػتخداـ ممحػؽ متخصػر 
يػدي إلػى موضػع قريػب بشػكؿ معقػوؿ مػف  سيرفع اللاعػب ،لمتأكد مف بقائه في مكانه

قمبه ، وسيحتو  الجهاز الذ  يتحكـ في الصػفير وقيػاس الضػغط عمػى زر سػيحتاج 
يجػب القيػػاـ بمػا يمػػي ، و إلػى البػدء بػػه مػف أجػػؿ تسػجيؿ قياسػػات النػبض وضػغط الػػدـ

أنجػزت الباحثػة مهمتهػا بمسػاعدة خبيػر مػف  -لضماف عمؿ الجهاز بشكؿ صػحيح: 
ـ المػريض ومعػػدؿ النػبض باسػتخداـ ، عمػى التػوالي ، سػػماعة خػلاؿ مراقبػة ضػغط د

الطبيػػب وجهػػاز مراقبػػة ضػػغط الزئبػػؽ. كانػػت أوجػػه التشػػابه التػػي كانػػت موجػػودة بػػيف 
القياسيف بسبب حقيقة أف الاختلافات التي كانت موجودة بالفعؿ بيف القراءتيف كانت 

 مصادفة. 
   VO2 maxقياس الحد الأقصى لاستيلاك الأوكسجين -2
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 .معرفة كمية الأوكسجيف المستهمكة   : الغرض من الاختبار
 .ساعة توقيت ، بورؾ ، مسجؿ ومطمؽ   : لأدواتا

( ـ، بعد ذلؾ يتـ  5122مف البداية العالية يركض اللاعب مسافة )   : الاداء
( ثـ يقسـ الناتج عمى الزمف الذ  أستغرقه اللاعب  22ضرب مسافة السباؽ في ) 

في قطع المسافة ، يوضع ناتج المعادلة السابقة في الجدوؿ رقـ )   ( لغرض 
همكة نضرب قيمة  ( ، ولمعرفة كمية الاوكسجيف المستMETSالحصوؿ عمى قيمة )

 (METS  ( × )2.1  مميمتر / كغـ / دقيقة ) 
 .أثناء الجهد البدني  VO2 maxنحصؿ عمى قيمة  

 (2جدوؿ )
 الاوكسجيف في الركض لمسافات مختمفة لاستهلاؾيبيف تقدير قيمة الحد الاقصى 

 المعادلة لحساب الحد الأقصى لاستهلاؾ الأوكسجيف مسافة المسابقات ) كـ (
 MWTSكـ/ساعة ( ×  2.4202+ )  0.0244 5.1
 MWTSكـ/ساعة ( ×  2.4022+ ) 0.1202 ميؿ 5.222
 MWTSكـ / ساعة ( × 2.5525+ )  0.5002 2
 MWTSكـ / ساعة ( ×  2.4522+ )  2.5303 1
 MWTSكـ / ساعة( × 2.4254+ ) 0.3002 52
 MWTSكـ / ساعة ( ×  2.4002+ ) 2.5205 ) المارثوف ( 00.551
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 :التجربة الرئيسة   2-8 
/  52تـ أجراء الاختبار الأولي لعينة البحث في   : الاختبارات القبمية  2-8-1
في تماـ  الوقت . تـ ضبط جميع المتغيرات مف حيث الوقت والأدوات  0202/  0

والأجهزة وكذلؾ فريؽ العمؿ المساعد ليتـ تطبيقها عند أجراء ) الاختبار البعد  ( 
 تنفيذ المنهج التدريبي المقترح .أ  بعد 

 تصميم المنيج التدريبي:    2-9
بتصػػػػميـ منهجػػػػه التػػػػدريبي   خػػػػلاؿ مرحمتػػػػي الاعػػػػداد العػػػػاـ  ةقامػػػػت الباحثػػػػ 

والخار    بمعبة كرة القدـ وبمساعدة السادة الخبراء والمصادر العمميػة . وقػد طبػؽ 
ريبيػػػة وتػػػـ تحديػػػد الػػػزمف المػػػنهج التػػػدريبي المقتػػػرح بعػػػد اف تػػػـ تحديػػػد المجموعػػػة التج

وحػػدات تدريبيػػة  2أسػػابيع تدريبيػػة بواقػػع  1الكمػػي لممػػنهج التػػدريبي والبػػال    خػػلاؿ 
وكانت بدايػة  ي ) السبت والاثنيف والأربعاء ( ل سبوع الواحد وكانت اياـ التدريب ه

 .    55/2/0202    50/0/0202المنهج   
 :أقساـ رئيسية  كاف زمف الوحدة التدريبية   مقسمة إلى ثلاثة

  -القسـ التحضير  وقسـ إلى : .5
 .الإحماء العاـ  -أ

  .الإحماء الخار -ب    
  . القسـ الرئيسي وقسـ الى :0   
  .بدني -أ    
 .مهار  -ب    
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 .خططي  -ج    
   .. القسـ الختامي2
 :الاختبارات البعدية  2-11

بعػػػد الانتهػػػاء مػػػف تنفيػػػذ المػػػنهج التػػػدريبي تػػػـ أجػػػراء الاختبػػػار البعػػػد  لعينػػػة  
مراعيػاً الظػروؼ الزمنيػة والمكانيػة والوسػائؿ للاختبػار   00/2/0202البحث بتاري  

 القبمي بمساعدة فريؽ العمؿ . 
 :الوسائل الإحصائية المستخدمة  2-11

بعد جمع البيانات والمعمومات قامت الباحثة بأجراء التحميلات الإحصائية      
 .( SPSS ver.22عميها باستخداـ برنامج الحقيبة الإحصائية)
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 الثالثالفصل 

 عرض وتحميل نتائج الاختبارات الوظيفية القبمية والبعدية:   3-1
  :النبض   للاختبارين القبمي والبعدي  اختبارعرض وتحميل نتائج  3-1-1 

 (0جدوؿ )
روؽ  ( المحسوبة والجدولية ودلالة الف tيبيف الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) 
   لقياس النبض   للاختباريف القبمي والبعد 

 المجموعة
درجة  ( tقيمة )  الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 الحرية
 احتمال
 الخطأ

الدلالة 
 الجدولية المحسوبة +ع -س +ع -س الفروق

 1.15 9 2.262 4.512 1.636 168 3.389 171.2 التجريبية
 

 معنوي
 

 
( الذ   نتائج اختبار النبض عنػد الراحػة للاختبػاريف القبمػي والبعػد  0بيف الجدوؿ )

وقػػد أظهػػرت النتػػػائج وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػػة معنويػػة بػػيف نتػػػائج الاختبػػارات القبميػػػة 
أذ بمػػػ  الوسػػػط   ،النػػػبض   اختبػػػاروالبعديػػػة لعينػػػة البحػػػث لممؤشػػػرات الوظيفيػػػة فػػػي 

(   2.245راؼ معيػػػػار   ) (   بػػػػانح 532.0الحسػػػػابي فػػػػي الاختبػػػػار القبمػػػػي )    
( بػػانحراؼ    524عمػػى التػػوالي . امػػا الاختبػػار البعػػد  فقػػد بمػػ  الوسػػط الحسػػابي ) 

( المحسػػوبة لممجموعػػة التجريبيػػة  tو تبػػيف اف قيمػػة  )   ،(    5.222معيػػار    ) 
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( عنػػػد  0.020لغػػػة ) ( الجدوليػػػة البا t( وهػػػي أكبػػػر مػػػف قيمػػػة )0.150قػػػد بمغػػػت )
 ( .   2.21خطأ )  واحتماؿ(  5) درجة حرية 

وتر  الباحثة اف سبب تمؾ الفروؽ يعود الى اف تأدية أ  مجهود معيف سيؤد   
الى حدوث زيادة في معدؿ ضربات القمب وذلؾ لتوفير الكمية الكافية مف 
الاوكسجيف الى العضلات العاممة لغرض أنتاج الطاقة اللازمة والكافية لمعمؿ 

عدد ضربات القمب بالدقيقة وكذلؾ زيادة كمية الدـ  العضمي وذلؾ مف خلاؿ زيادة
المدفوع خلاؿ الضربة الواحدة مف البطيف الايسر ونقمه الى الشراييف والاوردة التي 

اف  فرؽ معنو  لمعدؿ ضربات القمب   سبب  ، وتوصمه الى الانسجة العضمية 
خاصة   ذلؾ الى فاعمية المنهج  التدريبي  اد  الى تطوير الجهاز الدور  و 

عضلات القمب مما ينعكس  عمى كمية الدـ المدفوع  في اثناء الجهد والراحة " اف  
انخفاض عدد ضربات القمب عند الرياضي يعود الى كبر تجاويؼ القمب  وهذا 
يؤد  الى ذلؾ الى استيعاب كمية كبيرة  مف الدـ ، ونتيجة لذلؾ  يحصؿ اللاعب 

اج الطاقة بمقابؿ عدد قميؿ مف ضربات عمى كمية اكبر مف الاوكسجيف لغرض انت
 (. 22،0223القمب  )الكعبي،
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عرض وتحميل اختبار الضغط الانقباضي والانبساطي عند الجيد  3-1-3

  :للاختبارين القبمي والبعدي  
 
 (  1الجدوؿ ) 

( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروؽ   tيبيف الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )
 لمتغير الضغط ) الانقباضي والانبساطي ( عند الجهد  

ا
ضي

نقبا
 الا
طي
بسا
الان
ط 
ضغ

ل
  

 المجموعة
 ( tقيمة )  الاختبار البعد  الاختبار القبمي

درجة 
 الحرية

 احتماؿ
 الخطأ

الدلالة 
 الجدولية المحسوبة +ع -س +ع -س الفروؽ

  3.521 2.554 50.1 5.151 50.2 الانقباضي 

 2.21 5 0.020 52.15 2.431 3.5 2.103 5.2 الانبساطي 
 
 معنو 
 

 
(نتائج اختبار  الضغط ) الانقباضي والانبساطي ( عند الجهد في  1بيف الجدوؿ ) 

ة بػيف الاختباريف القبمي والبعد . وقد أظهرت النتائج  وجود فروؽ ذات دلالة معنويػ
 إحصػائيافي هذا المؤشر الفسيولوجي .  وبعد معالجة ذلػؾ نتائج الاختبار  القبمية  

    الانقباضػػي عنػػد الجهػػد قػػد بمغػػت ( المحسػػوبة لاختبػػار الضػػغط  tتبػػيف اف قيمػػة  ) 
( عنػػد درجػػة  0.020( الجدوليػػة البالغػػة )  t( وهػػي أكبػػر مػػف قيمػػة )  52.420 )
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( المحسػػػػوبة الضػػػػابطة فػػػػي  t( . أمػػػػا قيمػػػػة ) 2.21خطػػػػأ )  واحتمػػػػاؿ(  5حريػػػػة ) 
(  t( وهػي أكبػر مػف قيمػػة )  3.521) الضػغط الانقباضػي عنػد الجهػد هػي  اختبػار

( . أمػػا  2.21خطػػأ )  واحتمػاؿ(  5( عنػد درجػػة حريػػة )  0.020الجدوليػة البالغػػة)
عنػػػد  الضػػػغط الانبسػػػاطي اختبػػػار( المحسػػػوبة  لممجموعػػػة التجريبيػػػة فػػػي  tقيمػػػة ) 

(  0.020( الجدوليػػػػة البالغػػػػة ) t( وهػػػػي أكبػػػػر مػػػػف قيمػػػػة )  52.15الجهػػػػد هػػػػي ) 
المجموعػػة  االتجريبيػػة. أمػػ( لممجموعػػة  2.21خطػػأ )  واحتمػػاؿ(  5بدرجػػة حريػػة ) 

( وهي اكبر مػف قيمػة 5.204( المحسوبة فقد كانت )  tالضابطة فقد كانت قيمة ) 
(t  (     الجدولية البالغة )بدرج 0.020 ) (   2.21( وأحتماؿ خطػأ )  5ة حرية 

 ( . وهذا يدؿ عمى اف الفروؽ معنوية . 
مناقشة قياس الضغط الدموي عند الجيد وبعده للاختبارات القبمية و  3-1-4 

 :البعدية  
مطموبة تحدث عند العدائيف ، إلا أف زيادة الضغط الانقباضي كانت  قلابيةالان

أكثر أهمية مف الزيادة الانبساطية. عمى الر ـ مف حقيقة أف الزيادة في الضغط 
الانقباضي أعمى مف الزيادة في الضغط الانبساطي ، فهذي هي الحالة. بدلًا مف 

غط الدـ الانبساطي. ذلؾ ، يكوف ارتفاع ضغط الدـ أكثر أهمية مف ارتفاع ض
ونتيجة لذلؾ ، أظهرت نتائج الاختباريف المذيف تـ إجراؤهما قبؿ التمريف وبعدي 
اختلافات واضحة ، واستمرت هذي الاختلافات بغض النظر عما إذا كانت 
الاختبارات قد أجريت قبؿ التدريب أـ بعدي. لاحظت الباحثة أنه في بداية الاختبار 

نقباضي أكبر بكثير مف الضغط الانبساطي. الضغط ونهايته ، كاف الضغط الا
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الانبساطي هو الاسـ الذ  يطمؽ عمى الضغط الموجود داخؿ شراييف الدـ. هذا 
الضغط هو المسؤوؿ عف تسهيؿ تدفؽ الدـ مف القمب إلى أوعية الجسـ والأوردة 

(. تشير هذي النتيجة إلى وجود علاقة ارتباط 0225،  525والعضلات. )الجاؼ ، 
ف سرعة ضربات القمب وضغط الدـ. ينتج هذا التغيير عف زيادة كمية الدـ التي بي

يتـ نقمها كؿ دقيقة مف أجؿ تمبية احتياجات الأكسجيف المتزايدة. نتيجة لذلؾ ، أثناء 
الحمؿ ، وخاصة أثناء المهاـ التي تتطمب القدرة عمى التحمؿ ، يرتفع ضغط الدـ 

الحمؿ ، هناؾ زيادة في الدورة الدموية لمقمب  الانقباضي عمى الفور. بسبب اشتداد
في مهاـ  ، مما يسبب هذي الزيادة. تحدث هذي الزيادة بشكؿ خار عند الانخراط

 تتطمب التحمؿ. انقباضي.
  :للاختبارين القبمي والبعدي  Vo2maxعرض وتحميل نتائج اختبار  3-1-5   

 (2الجدوؿ )
 الفروؽ( المحسوبة والجدولية ودلالة  tيبيف الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) 

Vo2max   

 المجموعة
درجة  ( tقيمة )  الاختبار البعد  الاختبار القبمي

 الحرية
 احتماؿ
 الخطأ

الدلالة 
 الجدولية المحسوبة +ع -س +ع -س الفروؽ

 02.23 5.254 00.40 5.141 1.045 0.020 5 2.21 
 
 معنو 
 

القبمػػي  لعينػػة البحػػث فػػي الاختبػػار    Vo2 max( نتػػائج اختبػػار 2بػػيف الجػػدوؿ )
وقػػد أظهػػرت وجػػود دلالػػة معنويػػة بػػيف نتػػائج الاختبػػارات القبمػػي والبعػػد  .  والبعػػد 
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لممجموعػة التجريبيػة قػػد  المحسػوبة(  tتبػيف اف قيمػة  )  إحصػائياوبعػد معالجػة ذلػؾ 
( عند درجة  0.020( الجدولية البالغة )  tوهي أكبر مف قيمة )   (1.045بمغت )
     ( . أمػػػا المجموعػػػة الضػػػابطة فقػػػد بمغػػػت قيمػػػة  2.21خطػػػأ )  واحتمػػػاؿ(  5حريػػػة ) 

 (t( المحسػػػوبة )( وهػػػي أكبػػػر مػػػف قيمػػػة ) 2.20t الجدوليػػػة ال ) ( 0.020بالغػػػة  )
ى اف الفػػرؽ معنػػو  ؿ عمػػ(  وهػػذا يػػد 2.21خطػػأ )  اؿمػػحتوا( 5) عنػػد درجػػة حريػػة

 لممجموعت
 
 Vo2 maxالاوكسجين  لاستيلاكمناقشة متغير الحد الأقصى  3-1-6 

  :للاختبارات البعدية  
( وجػػود فػػروؽ معنويػػة بػػيف الاختبػػاريف القبمػػي والبعػػد  ولصػػالح  2يبػػيف الجػػدوؿ ) 

الاختبػػار البعػػد  ، وهػػذا يعنػػي اف المقػػدرة الهوائيػػة القصػػو  لػػد  أفػػراد عينػػة البحػػث 
وتبػػيف أف  كانػػت فػػي زيػػادة وهػػذي الزيػػادة ناتجػػة عػػف تطػػور الاجهػػزة الداخميػػة لمجسػػـ  

الاختبػػػارات  وتعػػػزو الباحثػػػة سػػػبب ذلػػػؾ الػػػى المجموعػػػة التجريبيػػػة مػػػف خػػػلاؿ نتػػػائج 
مختمفػػة والتػػي سػػاعدت أفػػراد العينػػة  عمػػى  وبييقاعػػاتالتػػدريبات المختمفػػة مػػف اليػػوـ 

التكيػػػؼ مػػػع التػػػدريبات المختمفػػػة التػػػي انعكسػػػت عمػػػى أمكانيػػػة الجهػػػاز العضػػػمي فػػػي 
الاوكسػجيف مػف الهػواء الجػو  فضػلًا عػف تحسػف عمػؿ الجهػاز العضػمي  استخلار

الاوكسػجيف بالنسػػبة لعضػمة القمػػب  لاسػػتهلاؾكمػا اف ارتبػػاط النػبض بالحػػد الاقصػى 
وحسػػػاب نسػػػبة العمػػػؿ عمػػػى وفػػػؽ كميػػػة الاوكسػػػجيف المسػػػتهمكة عػػػف طريػػػؽ معػػػدؿ 

يػػػػة الجهػػػػد ممػػػػا يعكػػػػس خصوصػػػػية المياقػػػػة القمب انتهػػػػاءضػػػػربات القمػػػػب فػػػػي لحظػػػػة 
 .والتنفسية 
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 يةكسػػػػػػػجينو الأالتدددددددلذي   الدددددددات  يددددددد  التدددددددلذي     أف Gerhat,D.2013)) ويشػػػػػػػير
الحػد  أشك له   يس عل عمى تحسين كف ءة الجهد يين الدليذت يالتسفسدوز يييد لة   دل  

    يييل  ن كف ءة الألاء  و  (VO2 Maxكسجيف النسبي )و الأقصى لاستهلاؾ الأ
أف التػدريب الرياضػي يعتمػد  hD ffo0 ra. 0252. وبػينف )) .الانشطة الرياضية 

عمػػػػى القيػػػػاـ بحركػػػػات متنوعػػػػة، تتضػػػػمف انقباضػػػػات عضػػػػمية لمجموعػػػػات عضػػػػمية 
متنوعػػة، مػػع ضػػرورة الاسػػتمرارية فػػي الأداء ذو الشػػدة المرتفعػػة نسػػبيا وبػػذؿ أقصػػى 

أف التػدريب  ti.a et al., 0252  يشػيركمػا  جهػد بػدني فػي أقػؿ وقػت ممكػف .
      اهـ فػػػػػػي تطػػػػػػوير الحػػػػػػػد الأقصػػػػػػى لاسػػػػػػتهلاؾ الأكسػػػػػػجيف النسػػػػػػػبي الرياضػػػػػػي  يسػػػػػػ

(OV0xhM ). 
 الفصل الرابع

 :الاستنتاجات 4-1

 ظهور تأثير ايجابي لمفردات المنهاج عمى   النبض بعد الجهد مباشرة  -5
ظهور تأثير ايجابي لمفردات المنهاج عمى     ضغط الدـ الانبساطي     -0

 والانقباضي   
ظهور تأثير ايجابي لمفردات المنهاج عمى  الحد الأقصى للاستهلاؾ   -2

 . vo2 maxالاوكسجيني 
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 :التوصيات 4-2
المػػػػدربيف عمػػػػى اسػػػػتخداـ  المتغيػػػػرات الفسػػػػيولوجية كمؤشػػػػر لمتػػػػدريب فػػػػي حػػػػث  .1

المنػػػاهج التدريبيػػػة لمػػػا لهػػػـ اهميػػػة فػػػي معرفػػػة   حالػػػة اللاعػػػب التدريبيػػػة بصػػػورة 
عمى  تأثير المناهج التدريبية عمى الحالة الفسػيولوجية  دورية لا مكانية  التعرؼ

 .للاعبيف 
دوريػػػػة لممنػػػػاهج التدريبيػػػػة المعػػػػدة مػػػػف قبػػػػؿ المػػػػدربيف لمنػػػػواحي    اختبػػػػاراتأجػػػػراء  .2

 .والفسيولوجية لغرض تقويـ مناهجهـ التدريبية 
أجراء دراسات مشابهة ولفئات عمرية اخر  ومعرفة ما تسفر عنه هذي  .3

 .الدراسات
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 الملاحؽ

 يبيف السادة الخبراء للاختبارات الفسمجية والمنهج التدريبي

 المؤسسة التخصر الاسـ ت

 كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة –جامعة المثنى  فسمجة التدريب د عقيؿ مسمـ عبد الحسيف .أ 5

 كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة –جامعة القادسية  فسمجة التدريب د احمد عبد الزهرة .أ 0

 الرياضةكمية التربية البدنية وعموـ  –جامعة واسط  فسبجة التدريب د بهاء محمد تقيأ.  2

 كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة –جامعة ذ  قار  فسمجة التدريب د اميف خزعؿ عبد .أ 0

 كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة –جامعة بابؿ  فسمجة التدريب د ميسوف عمواف عودة .أ 1
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 ممحؽ  
 يوضح  نماذج لممنهج التدريبي   

الوحدة 
 الشدة اليوـ التدريبية

 زمف
الوحدة 
 التدريبية

هدؼ الوحدة 
 التدريبية

 أقساـ الوحدة التدريبية

ات
حظ
ملا
ال

 

 الختامي الرئيسي إعدادية
 صباحاً 

 السبت
 د 2 د 02 د 50 مطاولة هوائية د 13 22

 

مناولة الاستلاـ  د 13 21 مساءً 
 د 2 د 02 د 50 والدوراف

 صباحاً 
 الاثنيف

 د 2 د 00 د 50 مطاولة هوائية د 22 02

مناولة أحتلاؿ  د 22 21 مساءً 
 د 2 د 00 د 50 الفراغ

 صباحاً 
 الأربعاء

 د 2 د 24 د 55 مناولات + أخماد د 11 21
 د 2 د 24 د 55 القوة والمرونة د 11 02 مساءً 

 
 
 
 

 
 


