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 البحثمستخمص 
     

تقميدية، لى اتباع تمرينات واساليب جديدة وغير إ الممحةن الحاجة أ 
بو من جديد  تأتيموضع التجريب والبحث لمعرفة مدى فاعميتيا و ما  اووضعي

قدم لكرة  ليخدم العممية التدريبية في مجالاتيا ومكوناتيا المختمفة البدنية والميارية،
 الصالات.

سابقاً في لعبة كرة   لاعبين مكوني ونمن خلال خبرة الباحثتركزت مشكمة البحث : 
 power) لعب بأسموبىل ان استخدام التمرينات المركبة الصالات، 

play) الفسيموجية والقدرات البدنية ومواقف المعب  المؤشراتفي  تأثيراستحدث
 اليجومية للاعبي كرة الصالات؟

وكذلك  power playلعب وببأسم:اعداد تمرينات مركبة وقد ىدف البحث الى
( في تطوير بعض power play)بأسموبالتعرف عمى تأثير تمرينات المركبة 

لعب  بأسموبالتعرف عمى تأثير تمرينات مركبة ،  المؤشرات الفسيولوجية
(power play في تطوير القدرات البدنية والمواقف اليجومية للاعبي كرة )

والقدرات  الفسيولوجيةفي بعض المتغيرات  التأثيرلتعرف عمى افضمية ، االصالات
 التجريبيةللاعبي كرة الصالات بين المجموعتين  اليجوميةوالمواقف  البدنية

 في الاختبارات البعدية. والضابطة
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جراءاتو الميدانية، فاستخدم الباحث المنيج التجريبي في  أمّا عن منيجية البحث وا 
بطة والتجريبية ذات الاختبار المجموعتين الضا أسموبحل مشكمة البحث أي 

نادي نفط  بلاعبيالقبمي والبعدي، إمّا عينة البحث فقد تم تحديد عينة البحث 
( ٕٗوالبالغ عددىم ) ٖٕٕٓ-ٕٕٕٓالوسط  لممتقدمين بكرة الصالات لمموسم 

( لاعب لمتجربة الرئيسية، اذ تم ٕٗالباحث عينة من ) أختارلاعباً، والذي 
مجموعتين ) تجريبية وضابطة ( بالطريقة العشوائية تقسيميم بالتساوي عمى 

 البسيطة ) القرعة ( .

ما يأتي :  الاستنتاجاتذ كانت أهم إ ت والتوصيات ،امّا عن أهم الاستنتاجا
ساعدت عمى  power playلعب  بأسموبظيرتْ النتائج أنّ تمرينات المركبة أ

 بأسموبتطور القدرات البدنية  لأفراد المجموعة التجريبية وأنّ التمرينات المركبة 
power play  ساعدت عمى تطوير المواقف اليجومية، كما ان التدريب المقنن
ساىم بشكل فعال في تطوير كفاءة بعض المؤشرات  power playبأسموب لعب 
 الفسيولوجية . 
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 بحث :مقدمة وأهمٌة ال 1-1

 التعزيف تالثحث : -1

وان اداء طوال مدة المباراة او تحت استخدام ىذا الاسموب ينتج عنو تراكم حامض 
اللاكتيك، وان ليذا الحامض دور ميم في تقنين الاحمال التدريبية لما يحدث من 
 تكيفات خصوصا اذا كان التدريب وفقا لنظام الطاقة السائد ليذه المعبة وبشدد
عالية ومما لاشك فيو ان تكامل الاداء اثناء المباريات يقترن بمستوى عالي من 
الجوانب البدنية والميارية والخططية لذا لابد ان يكون ىناك توافق للاستجابات 
العضمية مع الاستجابات العصبية اللازمة لتنفيذ الميارات الحركية المركبة ويتطمب 

بي وبما يتلائم وطبيعة الاداء التنافسي، ذلك كفاءة الجيازين العضمي والعص
المتبعة من قبل المدربين عمىٰ صعيد  وتنوع المناىج التدريبية وبالنظر لتعدد

مع بعضيا، أصبح التأثير لكل منيا يمثل  المناىجالأندية والمنتخبات وتداخل ىذه 
اللاعبين. مستوىحالة جادة لمعالجة متطمبات معينة بغية تطوير   

تمرينات المركبة المثالية  اقف المّعب اليجومية التي تساىم في إعدادلذا برزت مو 
لمرياضيين، إذْ تساعدىم عمى استغلال جميع وظائف العضلات لمعمل النموذجي، 

إتجاه واحد،  كما تدعم أداء الحركات في أكثر من اتجاه وعدم تركيزىا عمىٰ 
تحاكي الواقع والجانب الخططي  فمواقف المّعب اليجومية ىي تمرينات نموذجية

( وتعتبر ىي الاساس في تطوير الجانب power playالخاص بأسموب لعب الــ )
البدني والفسيولوجي لما ليا من تأثير عمى عمل أجيزة وأجزاء الجسم المختمفة 
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واستثمار وجودىا لمحركة من خلال تنوعيا وتعددىا بالإضافة الى انيا تمرينات 
 حالات المعّب أثناء المنافسة.واقعية ومشابو ل

( من خلال power playوتكمن اىمية البحث في تمرينات المركبة بأسموب لعب)
الزيادة العددية لمفريق وفي وقت مبكر من المباراة سوف تحدث اثر عمى الفريق 
بشكل خاص من ناحية الاستحواذ والسيطرة وتسجيل الاىداف مما يوثر ايجابا 

ويحسن من نسبة التراكمات في حامض اللآكتيك  ةوجيعمى الجوانب الفسيول
والمتغيرات الاخرى، مما يعود ويساىم في تطوير المعبة في العراق اذا عمم 
الاسموب عمى الاندية فيكون حيز رافد ليا ولممنتخبات الوطنية في حالة تطبيقو 

 بشكل عممي سميم وفق الشدد والتكرارات وفترات الراحة اللازمة للؤداء.
 

 مشكلة البحث : 1-2 

ناديي نفط قد مثل  المعبةفي ىذه سابقين  ينعبلآ مكونيخبرة الباحثان من خلال 
بكرة الصالات ، فضلًا عن متابعتو  الممتاز العراقي الدوريالوسط والكوفة في 

لطرق لعب الاندية ومشاىدتو لمعديد من المباريات لاحظ ان ىناك قمة تطبيق 
ومواقفو بين فرق الدوري العراقي واذا ما طبق ىذا  (power play)لأسموب 

الاسموب ومواقفو فأنو يطبق في الدقائق الاخيرة من المباريات وىذا ناتج عن 
مستوى الأداء المياري  ضعف تحمل الاداء عند اللاعبين والذي يساىم بانخفاض

استخدام ىذا الاسموب ، فتظير تحت بناء اليجمة في  عبيناللابين والخططي 
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التمريرات العشوائية الغير ىادفة وتحركات وانتقالات اللاعبين الغير منظمة اثناء 
 تطبيق الاسموب .

ن لا تأخذ نصيبيا الكافي م المواقفىذه  نّ السبب في ذلك ىو أ نّ ويرى الباحثون أ
من خلال ما و ، جية الناحية البدنية والفسيولو  ا منالتدريب بما يتلاءم وطبيعة آداى

ىل ان استخدم التمرينات  الاتي :مشكمة البحث بالتساؤل  تقدم يمكن تمخيص
( ستحدث تأثيراً عمى المؤشرات power playالمركبة بأسموب لعب الـ )

 الفسيولوجية والقدرات البدنية ومواقف المعب في كرة الصالات .

 أهداف البحث :   1-3

 للاعبٌن المتقدمٌن بكرة القدم .  المطاطٌةبالحبال اعداد تمرٌنات  .1

معدل القلب وتحمل لتطوٌر بالحبال المطاطٌةالتعرف على تأثٌر التمرٌنات  .2

 التهدٌف  للاعبً كرة القدم المتقدمٌن .ومهارة   القوة 

لتطوٌر معدل  بالحبال المطاطٌةالتعرف على افضلٌة  التأثٌر التمرٌنات  .3

بٌن  ٌف  للاعبً كرة القدم المتقدمٌن ,تهدالومهارة   القلب وتحمل القوة 

 المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة فً الاختبارات البعدٌة.
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 فروض البحث : 1-4

تطوير في  (power play)المركبة بأسموب التعرف عمى تأثير تمرينات 1 -ٔ
 . للاعبي كرة القدم الصالاتنسبة حامض اللاكتيك في الدم 

في  (power play)التعرف عمى تأثير تمرينات مركبة بأسموب لعب  -ٕ
 تطوير تحمل الاداء  للاعبي كرة الصالات.

 وتحمل الاداء نسبة حامض اللاكتيكالتعرف عمى افضمية التأثير في  -ٖ
 للاعبي كرة الصالات بين المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبارات البعدية

 ما البحثىداف أيفترض الباحث في ضوء البحث :  وضفر  1-4
 -: أتيي
نسبة في تطوير  power playلعب ىنالك تأثير لتمرينات المركبة بأسموب -ٔ

 . للاعبي كرة القدم الصالاتحامض اللاكتيك في الدم 

( في تطوير power playىنالك تأثير لتمرينات المركبة بأسموب لعب ) -ٕ
 تحمل الاداء  للاعبي كرة الصالات.

للاعبي كرة  نسبة حامض اللاكتيك وتحمل الاداءىنالك افضمية لمتأثير في -ٖ
الصالات بين المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبارات البعدية ولصالح 

 المجموعة التجريبية .
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 مجالات البحث :  1-5

لممتقدمين  لصالاتابكرة لاعبو نادي نفط الوسط  المجال البشري : 1-5-1
 .(ٖٕٕٓ-ٕٕٕٓلمموسم الرياضي  )

 ٘/ٔولغــــــــــــــــــــــــــــــــــاية    ٕٕٕٓ/ ٓٔ/ٙالمدة من  المجال الزماني :  1-5-2
/ٕٕٖٓ . 

القاعة الرياضية لنادي التضامن في النجف  المجال المكاني : 1-5-3
/الاشرف ،قاعة كمية التربية البدنية وعموم الرياضة  جامعة بابل    

 منهجٌة البحث وإجراءات المٌدانٌة : -2

ــــق أىــــداف البحــــث كــــان لابــــد مــــن تحديــــد مجتمــــع البحــــث واختيــــار          لتحقي

ـــــو، فضـــــلًا  ـــــة ل ـــــة ممثم ـــــار الأســـــاليب الإحصـــــائية المناســـــبة لتحميـــــل  عـــــنعين اختي

 : ، وعمى النحو الآتي البيانات والخروج بالنتائج

 منهج البحث :  2-1

المــــــنيج مــــــن العوامــــــل الميمــــــة التــــــي يتبعيــــــا الباحــــــث لحــــــل مشــــــكمتو ويــــــتم يعــــــد  

اره طبقـــــــاً لطبيعـــــــة المشـــــــكمة المـــــــراد دراســـــــتيا إذ أن طبيعـــــــة المشـــــــكمة حـــــــتم يـــــــاخت
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لكونـــــــو يـــــــتلاءم وطبيعـــــــة مشـــــــكمة  التجريبـــــــيعمـــــــى البـــــــاحثين اســـــــتخدام المـــــــنيج 

 تصميم أسموب المجموعتين وبالبحث ، 

 ( ذات الاختبارين القبمي والبعدي .المتكافئتين )التجريبية والضابطة

 مجتمع وعٌنة البحث :  2-2

تحديد مجتمع البحث بلاعبي نادي نفط الوسط لممتقدمين بكرة الصالات لمموسم  تم
( لاعبين ٗ)وبعد استبعاد  ( لآعباً ٕٛوالبالغ عددىم ) ٖٕٕٓ-ٕٕٕٓالرياضي 

( ٕٗوكانت عينة التطبيق بواقع )%(، ٕٛ.ٗٔوبنسبة ) لمتجربة الاستطلاعية
موعتين ) تجريبية %( اذ تم تقسيميم بالتساوي عمى مجٕٚ.٘ٛلاعب وبنسبة )

( لاعب لكل ٕٔوبواقع )وضابطة ( بالطريقة العشوائية البسيطة )القرعة( 
 (.ٔمجموعة، وكما مبين بالجدول )

 (1جدول )

                                  يبين مجتمع وعينات البحث
 

 اللاعبين المستبعدين عينة التطبيق مجتمع البحث

22 
 النسبة المئوية العدد النسبة المئوية العدد

24 25.72% 4 14.22% 
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 الأجهزة والأدوات والوسائل المستخدمة فً البحث :  2-3

 والأجهزة والأدوات المستعملة  :الوسائل   2-3-1

 وسائل جمع البٌانات :  2-3-1-1

 . المصادر والمراجع العربٌة والأجنبٌة 

  . المقابلات الشخصٌة 

 . الاختبارات والقٌاسات 

 . استمارات خاصة لتسجٌل نتائج الاختبارات للاعبٌن 
 

 الأدوات والأجهزة المستعملة  فً البحث :  2-3-1-2

  قانوني  لمصالاتممعب كرة قدم 
 

 ( ٓٔكرات قدم صالات عدد. ) 
  ( .ٗممون عدد ) لاصقشريط 
 .شريط قياس بالسنتمتر 
 ( ٕٓسم(عدد )ٕٓشواخص بارتفاع. ) 
 ( ٖساعة توقيت رياضية عدد.) 
 . مٌزان طبً الكترونً للطول والوزن 
 ( 11سلم بلاستٌكً للتدرٌب طول.)م 
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  حاسبة لابتوب نوعLenovo  ( ٔعدد. ) 
  الة تصوير نوع Canon( ٘عدد. ) 
  . جياز الكتروني لقياس الطول والوزن  
  جياز(Lactate pro2) . لقياس نسبة تركيز املاح اللاكتكات في الدم 

 

 إجراءات البحث المٌدانٌة : 2-4

 تحدٌد المقاٌٌس والاختبارات المتغٌرات : 2-4-1

 قياس نسبة تركيز حامض اللاكتيك في الدم: اولًا :

)تحمل الاداء بكرة القدم لمصالات( تم قياس  اختباربعد الجيد من أداء  
( دقائق من تنفيذ الاختبار وىي ٘اللاكتيك بالدم بعد مرور ) ضنسبة تركيز حام

من العضلات إلى إذْ تم وضع شريط  أفضل فترة لانتقال وتجمع حامض اللاكتيك
القياس في الموقع المخصص لو في الجياز، بعد وضع الشريط سوف يظير رقم 
الكود الخاص بالشريط ويتم بعد ذلك أخذ عينة دم من المختبر خلال استعمال 
شكاك الذي يتم من خلالو وخز أصبع اليد وبعدىا نضغط عميو كي يتسنى لنا 

حظ من خلال شاشة الجياز نسبة حامض اللاكتيك في إخراج قطرة الدم، ثم يلا
 .(ٔ)الدم ووفق النسبة المحددة

                                                           
 . ٕٚ، ص ٜٜٜٔ، القاىرة ، دار الفكر العربي ،  وظائف الأعضاء والتدريب :محمد عمي القط  (1)
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 (1) :اختبار تحمل الأداء لكرة الصالات:ثانٌا 

 عمى تحمل الأداء . اللاعبقياس قدرة :  الاختبارالغرض من  -
(، شواخص ٕ(، شريط، سمم ارضي عدد )ٙكرات عدد ):  اللازمةالادوات  -

 (.ٖعدد )( موانع ٗ(، ساعة عدد )ٜٕعدد )
يتم إجراء الاختبار في الميدان المخصص لمعبة  كرة  الاجراءات : -

 -التالية :الصالات  وفقا لمخطوات 
   وضع الادوات والوسائل في الأماكن المخصصة ليا وفقا لمشكل والترتيب

 (ٕالموضح في شكل )
   (محطات.ٚيتكون الاختبار من ) 
   يصل الى مرحمة  فييا النبض الى يقوم المفحوص بإجراء عممية الاحماء

 في اداء الاختبار . د  لمبدء/ضٕٓٔ
و يسجل الزمن  يتم الاداء بأقصى سرعة واقل زمن ممكن الزمن : -

 .الاقرب بالثانية 
  التجربة الاستطلاعٌة : 2-4-2

على عٌنة من مجتمع البحث الأصلً ومن اء تجربة استطلاعٌة بإجر ثونقام الباح

 1/11/2122الموافق  الاربعاء ( لاعبٌن فً ٌوم4وبعدد )خارج عٌنة البحث 

 -الى :حٌث تهدف التجربة الاستطلاعٌة 
                                                           

وأثر تحمل الاداء عمى بعض الاستجابات الفسيولوجية  MT – ATP6عمي سلام كاظم : )أ شكال جين ( ٔ)
 . ٜٕٔٓللاعبي كرة قدم الصالات ( ، رسالة ماجستير ، جامعة القادسية ، 
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التأكد من صلاحية الممعب والأدوات والأجيزة المستخدمة ومستمزمات البحث  -ٔ
 وملاءمتيا .

 العمل المساعد ، والإرشادات المطموبة .تنظيم فريق  -ٕ

 بمعدل القمب .التأكد من إمكانية إجراء الفحوصات المختبرية الخاصة  -ٖ

 . الميارية معرفة مدى استعداد عينة البحث لأداء الاختبارات -ٗ

 . اتستغرقو الاختبار تالتعرف عمى الوقت الذي  -ٔ
 
 
 

  التجربة الرئٌسٌة : 2-4-3

 القبلٌة :الاختبارات  2-4-3-1

بتطبيق التجربة  ثينبعد الانتياء من التجربة الاستطلاعية والتأكد منيا قام الباح
 إجراءعمى مجتمع البحث وتم  والمقاييس الرئيسية من خلال تطبيق الاختبارات

كانت الاختبارات عمى وفق  إذ،  ٕٕٕٓ/ٔٔ/ٙ ثنينالأفي يوم  القبمية الاختبارات
 -التسمسل الآتي:
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 تحمل الاداء ونسبة حامض اللاكتٌك فً الدم . اختبار

 :   المزكثة تأسلىب اللعة  تنفيذ التمزينات  2-4-3-2

 (power play)المركبـة بأسـموب قاام البااحثٌن بإعاداد وتن اٌم التمرٌناات  

اعتماااداع علااى الخباارة الشخصااٌة للباااحثٌن , وطبقاات علااى المجموعااة التجرٌبٌااة 

, مع مراعاة  ) الشادة , التكارارات ,  4/12/2123ولغاٌة  1/12/2123بتارٌخ 

فتااارات الراحاااة المناسااابة ( وقااانن البااااحثٌن لاااسا التااادرٌبات علاااى  ساااا  علماااً 

فسٌولوجً , وكسلك القابلٌة البدنٌة والو ٌفٌة لمجتمع البحث والأدوات المستخدمة 

تحمال الاداء ونسابة وطرٌقة التدرٌب , لتكون لسا التمرٌنات  قادرة علاى تطاوٌر 

 , ولتحقٌق  غراض و لداف العملٌة التدرٌبٌة . مض اللاكتٌك فً الدمحا

  الحثاااا المطاةيااة  متاساات  اوجااا ت تفالاايت التمزينااات ال الااة 

 -في المنهج الت ريثي كالآتي :

  المركبــة  تمرينــاتعاادد الوحاادات التدرٌبٌااة الكلااً التااً تضاامنت التمرٌنااات

 ( وحدة .24) (power play)بأسموب 

  المركبة بأسموب  تمريناتعدد الوحدات التدرٌبٌة الأسبوعٌة التً التمرٌنات

(power play) (3( وحدات ولمدة )سابٌع .8  ) 



 

لتطوٌر حامض اللاكتٌك وتحمل الاداء  للاعبً كرة  (power playتأثٌر تمرٌنات مركبة بأسلوب لعب )                   
 الصالات 

   

 

 (2/ المجمد )( 7مجمة الكوفة لعموم التربية البدنية / السنة الثالثة / تشرين الثاني نوفمبر  / العدد )              
 

553 

   فاً الوحادة التدرٌبٌاة   باستخدام الحبال المطاطٌةزمن التمرٌنات الخاصة

 ( دقٌقة )القسم الرئٌسً فقط( .45-41الواحدة )

  . ) ٌاٌام التدرٌب خلال الاسبوع لً )الاحد , الثلاثاء , الخم 

   معادل لاو  تطاوٌر   باساتخدام الحباال المطاطٌاةلدف التمرٌنات الخاصاة

 .القلب وتحمل القوة 

   ةمهاارلاو تطاوٌر   باساتخدام الحباال المطاطٌاةلدف التمرٌنات الخاصاة 

 التهدٌف بكرة القدم للاعبٌن المتقدمٌن   .

 ادل العمل بٌن المجموعات العضلٌة .مراعات تب 

   خالال   باساتخدام الحباال المطاطٌاةتخطٌط تشاكٌلات التمرٌناات الخاصاة

 (.1-2الوحدات الأسبوعٌة  والٌومٌة لً )

 الاختثارات الثع ية :  2-4-3-3

اجرى الباحثٌن وبمساعدة كادر العمل المساعد وكادر مختبر الفسلجة الاختبارات 

المركبة بأسموب  تمريناتث بعد الانتهاء من تطبٌق التمرٌنات البعدٌة لعٌنة البح

(power play) ( وبنف  تسلسل 21/4/2123الموافق ) ثنٌنالا, وكان سلك ٌوم

الاختبارات القبلٌة , اس راعى الباحثٌن نف  ال روف التً تم فٌها اجراء 

 الاختبارات القبلٌة  من حٌث تسلسل الاختبارات .

  الاحصائٌة المستخدمة :الوسائل  2-4-4
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 -( فً تحلٌل نتائج البحث ومنها :spssالحقٌبة الإحصائٌة ) ٌناستخدم الباحث

 الوسط الحسابً . -

 الانحراف المعٌاري . -

 الوسٌط . -

 . المترابطة( للعٌنات tاختبار) -

 ( للعٌنات المستقلة .tاختبار) -

 معامل الارتباط بٌرسون  -
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 وتحلٌلها ومناقشتها :عرض النتائج  -3

ومستوى دلالة  يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة لمعينات المترابطة
 المبحوثةلممتغيرات  التجريبية لممجموعة الاختبار ومعنوية الفرق للاختبارات القبمية والبعدية

 

 

 

 

 

 

 المعالم الإحصائٌة     

 

 المتغٌرات المبحوثة

 

وحدة 
 القٌاس

 البعدي القبلً
قٌمة 
 )ت(

المح
 سوبة

مستوى 
دلالة 
 الاختبار

Sig 

 نوع

 الدلالة
 ع± س   ع± س  

نسبة تركيز حامض 
اللاكتيك في الدم بعد 

 الجهد 

ممي مول/ 
 لتر / دم

11.1
2 

0.60
0 

13.62
2 

0.70
1 

9.52
 معنوي 0.000 0

.114 ثانية تحمل الاداء
2 

 معنوي 0.001 4.88 2.77 109.1 2.95
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عرض ومناقشة نتائج الاختبارات القبلٌة والبعدٌة للمجموعتٌن  3-1

 الضابطة والتجرٌبٌة للمتغٌرات قٌد البحث .

عرض نتائج الاختبارات القبلٌة والبعدٌة للمجموعة الضابطة  3-1-1

 للمتغٌرات المبحوثة .

 

عرض نتائج الاختبارات القبلٌة والبعدٌة للمجموعة التجرٌبٌة  3-1-2
 للمتغٌرات المبحوثة .

نسبة ( لاختبار ٘( و)ٗاظيرت النتائج التي عرضت في الجدولين ) 
والخاصة بنسبة  حامض اللاكتيك في الدم وتحمل الاداء للاعبي كرة قدم الصالات

في الدم وجود فروق معنوية بين الأختبارات القبمية  تركيز حامض اللآكتيك
البعدية ولأفراد المجموعتين الضابطة والتجريبية،  الاختباراتوالبعدية ولصالح نتائج 

ويعزو الباحث الزيادة في نسبة تركيز حامض اللآكتيك في الدم لأفراد المجموعة 
تحمل  عمى اللاعبسم الضابطة إلىٰ تكيف العضلات العاممة والأجيزة الداخمية لج

من تراكم حامض اللآكتيك في الدم أثناء الجيد البدني، ويأتي ىذا  كميات أكبر
التكيف الفسيولوجي من جراء نوعية التمرينات التي أعدّىا المدرب في منيجو 

بشكل مستمر، إذْ أنّ كثرة التكرارات وبنظام  اللاعبونالتدريبي، والتي تعرض ليا 
مت في أن تتحمل الخلايا العضمية نسبة أكبر من حامض العمل اللآكتيكي أسي

اللآكتيك في الدم عن القياس الأولي، وبيذا فإنيا أدّت الى حدوث حالة من 
 التكيف الوظيفي.
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 عمىويذكر )ابو العلا عبد الفتاح (، أنّ " التدريب يحسن كفاءة الرياضي   
بالرغم من الإحساس في الأداء بالرغم من زيادة حامض اللآكتيك، و  الاستمرار

 .(ٕ)بالتعب لفترة اطول 

حد ما مع الأداء الحركي الذي يتم  إلىإنّ التمرينات المعدة تتشابو  إلىإضافة  
تنفيذه في أثناء المباريات في كرة قدم الصالات فضلًا عن تمرينات تحمل الأداء 
في كرة قدم الصالات، أي أن ىناك خصوصية في التدريب فان التمرينات 

درجة كبيرة من مواقف  إلىكانت متنوعة ومقاربة  ونالمستخدمة التي أعدّىا الباحث
ومية ومتشابو مع التعديلات التي طرأت عمى المّعبة التي تمتاز المّعب اليج

نظام الطاقة اللاكتيكي،  باتجاهكانت بالسرعة العالية، وأنّ طبيعة التمرينات 
 تحمل تركيز حامض اللآكتيك. عمىأكسبت الأنسجة العضمية المقدرة 

في  تحمل الأداء والمواقف اليجومية اختباراتيتبين وجود فروق معنوية في 
القبمية والبعدية لممجموعتين )الضابطة والتجريبية(، وأنّ التطور  الاختبارات

نوعية التمارين التي يستخدميا  إلىالحاصل لممجموعة الضابطة يعزوه الباحث 
المدرب، إذْ كان ليا دور في إحداث ىذا الفروق من خلال إعطائيم تمرينات 

 والانتقالإيقاع المّعب  عمىمفة لمحفاظ تتميز بالتغيير والتنويع وتمتاز بسرعات مخت
من الدفاع الىٰ اليجوم وبالعكس، أمّا عن الفرق الحاصل لأفراد المجموعة 

التمرينات المستخدمة والمعدّة وفقاً  إلىة يعزو الباحث سبب ذلك الفرق التجريبي
بأزمنو وتكرارات محددة ومتنوعة من  تؤدى(، إذْ كانت power playلتمرينات الـ )

                                                           
 .66ص , 2113 , مصدر سبق سكراابو العلا عبد الفتاح :  (2)
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درجة كبيرة من مواقف المّعب ومتشابو مع التعديلات  إلىحيث التمرينات تشبو 
الجديدة في قانون المّعبة التي تمتاز بالسرعة العالية والتغيير في عمميات الانتقال 

داء التمرينات اللاىوائية لتحمل الأ استخدام، كما أنّ اليجوموالتحرك الصحيح في 
كانت ضمن أسس عممية من حيث تقنين شدة التمرينات وكذلك فترات الراحة بين 

من أداء التكرارات الأخرى بالكفاءة  اللاعبالتكرارات والمجاميع الأمر الذي يمكن 
والسرعة نفسيا تقريباً، فضلًا عن إنّ التدريب المنظم والمستمر يعطي نتائج 

ما أكده )بسطويسي احمد( " ضرورة تنمية إيجابية في تطوير ىدف التدريب وىذا 
من التدريب في الألعاب المختمفة ومنيا كرة قدم  الأولىصفة التحمل منذ السنوات 

وقت طويل لتنميتيا لغرض  إلىالصالات كونيا قدرة بدنية فسيولوجية تحتاج 
 .(ٔ)تأخير ظاىرة التعب التي تؤثر سمباً في شكل الأداء الحركي 

ذلك الفرق المعنوي الى ما اعده من تمرينات وطبقيا ضمن  ونكذلك يعزو الباحث
( بما تتماشى مع خصائص تمك المتغيرات وامكانيات اللاعبين power playالـ )

الفسيولوجية والبدنية، اذ كان اعداد التمرينات لتكون منسجمة مع طبيعة الاداء 
 powerاسموب الـ )والمسارات الحركية لممواقف اليجومية اذ تم تقنينيا عمى وفق 

play والتي يستخدم فييا القوة العضمية والسرعة وتحمل الاداء ليسيم في تطوير )
الجانب الفسيولوجي والبدني للاعب كون تحمل الاداء اليجومي يتطمب قدرة تحمل 
عضمية كبيرة وأداء سريع دون انخفاض بمستوى الاداء ومواجية التعب، وىنا 

ة التمرينات الميارية التي اعدىا الباحث تقع ضمن تجدر الاشارة الى ان غالبي
 (.power playنظام الطاقة اللاىوائي وىذا ما يتماشى مع ادبيات تمرينات الـ )

                                                           
 .166, ص  1111, مصدر سبق سكرا( بسطوٌسً احمد : 2)
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عرض ومناقشة نتائج الاختبارات )البعدي. بعدي( للمجموعتٌن  4-2 
 الضابطة والتجرٌبٌة للمتغٌرات المبحوثة .

عرض نتائج اختبارات )البعدي . بعدي( للمجموعتٌن  4-2-1

 الضابطة والتجرٌبٌة للمتغٌرات المبحوثة .
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 (6الجدول )

ومعنوٌة الفروق بٌن نتائج ومستوى دلالة الاختبار ٌبٌن قٌمة )ت( المحسوبة للعٌنات المستقلة  

 الاختبار )البعدي . بعدي( للمجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة للمتغٌرات المبحوثة

   

اختبةةةةارات )البعةةةةدي . بعةةةةدي( للمجمةةةةوعتٌن مناقشةةةةة نتةةةةائج  4-2-2

 المبحوثة :الضابطة والتجرٌبٌة للمتغٌرات 

 اختبارفي ( فً اختبار 6من خلال ملاح تنا للأوساط الحسابٌة فً الجدول )
تحمل الأداء والمواقف اليجومية بكرة القدم لمصالات وقيمة )ت( المحسوبة 

 

 المعالم الإحصائٌة        

 

 

 

 المبحوثة المتغٌرات

وحدة 
 القٌاس

 تجرٌبٌة ضابطة

 t)قٌمة)
المحسوب

 ة

مستو
ى 
دلالة 
الاختبا
 ر

Sig 

نوع 
 الدلالة

 ع±  س   ع±  س  

نسبة تركيز حامض 
اللاكتيك في الدم بعد 

 الجهد

ممي مول/ 
 لتر / دم

3.641 0.711 15.760 0.590 7.510 0.00
0 

 معنوي

0.01 2.69 2.82 105.60 2.22 109.1 ثانية تحمل الاداء
6 

 معنوي
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لمعينات المستقمة لممجموعتين الضابطة والتجريبية نجد أنّ ىناك فروق معنوية بين 
الباحث أنّ السبب في ظيور  ويرىبية، الاختبارين ولصالح المجموعة التجري

( التي قام الباحث power playالتمرينات بأسموب الـ ) إلىالفروق المعنوية يعود 
مساحات المّعبة في ممعب الفريق المنافس  استخدام عمىبإعدادىا إذْ كانت تركز 

الأداء ولمدة أطول وبما  استمرار)المناطق اليجومية( مما يتيح فرصة كبيرة في 
تكرار  إلىيتماشى مع أسموب تطوير ىذه القدرة ) تحمل الأداء (، بالإضافة 

التصرف الحركي والخططي،  عمى اللاعبينالميارات الذي يصب في زيادة قابمية 
التحمل الخاص  اختباراتوىذا ما ظير واضحاً في نتائج المجموعة التجريبية في 

طبيعة ىذه التمرينات  إلىب ذلك بالأداء والمواقف اليجومية، كما يعزو الباحث سب
أسس عممية من حيث الشدة وعدد  عمىالمستخدمة في العممية التدريبية والمبنية 

حد كبير مع  إلىالتكرارات وفترات الراحة في إعداد ىذه التمرينات ودرجة تشابييا 
ظروف المّعب الحقيقية بما تحتويو ىذه التمرينات من طابع بدني ومياري 

تطور قدرة )تحمل الأداء( والتفوق في نتائج المواقف  عمىوخططي، عممت 
اليجومية وىذا ما أكده ) سممان عمي حسن ( " ) أنّ العممية التدريبية عممية بنائية 

والخططية وتنميتيا وصولًا إلىٰ تحقيق  تطوير القدرات البدنية والميارية  عمىتعمل 
 . (ٔ)أفضل أداء

                                                           
,  1183, مطبعة جامعة الموصل ,  1, ط التدرٌب الرٌاضًالمدخل الى سلمان علً حسن :   (1)

 .  16ص
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ويذكر )مفتي ابراىيم( أنّو " كمما اقتربت ظروف التمرين من ظرف المنافسة 
مستوى أداء  إلىويحقق أىداف الوصول  للاعب)المباراة( كان التمرين أكثر فائدة 

 .(ٕ)المباراة "

 أدىكما أنّ زيادة مستوى صرف الطاقة )القدرتين الاوكسجينية واللااوكسجينية(   
جياز العصبي والذي يؤدي ادواراً اساسية ميمة في أثناء زيادة فعالية عمل ال إلى

زيادة فاعمية التقمص العضمي، إذْ أنّ تحمل أداء الميارات  عمىالأداء حيث يعمل 
التعب العصبي الذي يعبر عن ىبوط في كفاءة الجياز  إلىلفترة طويمة يؤدي 

السميم،  في الأداء المياري والخططي والتصرف الحركي الاستمرار عمىالعصبي 
رفع مستوى الأداء الخاص مع زيادة  إلىوأنّ زيادة فاعمية الجياز العصبي أدّت 

 وأزالو استيعاب عمىالكفاءة البدنية من جية، وزيادة قابمية الجياز العصبي 
 .(ٔ) أخرىمسببات التعب من جية 

 

 

 

 

                                                           
 .  211مفتً ابرالٌم حماد : مصدر سبق سكرا , ص  (2)

 

دار المنهجٌة للنشر  ,فسٌولوجٌا الاحمال التدرٌبٌة وطرائق التدرٌب الرٌاضً( مؤٌد الطائً : 2(

 . 281ص ,2121 ,الاردن ,والتوزٌع
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 الاستنتاجات والتوصٌات : - 4

 الاستنتاجات : 4-1

بناءع على نتائج البحث التً تم التوصل الٌها فً حدود مجتمع البحث  مكن 

  -التوصل الى الاستنتاجات الآتٌة:

 ادث الى حذوث( power playأسموب الـ )ة باستخدام بالمرك التمريناث  -ٔ

 .  من خلال زيادة نشاط الخلايا العضليت ة  نسبت حامض اللاكتيك في الذمزيادة في 

ساعدت على ( power playأسموب الـ )باستخدام  المركبة  ان التمرٌنات -ٕ

لدى افراد المجموعة التجرٌبٌة اكثر من  الصالات  بكرة القدمتحمل الاداء ر ٌتطو

 افراد المجموعة الضابطة .

لنسبة ( power playأسموب الـ )باستخدام المركبة انعكا  التمرٌنات  -ٖ

 الصالات . كرة القدم تحمل الاداء للاعبً طور ت حامض اللكتٌك فً

 التوصٌات : 5-2

فً ضوء الاستنتاجات التً توصل لها الباحث التً  ثبتت فعالٌة استعمال  

 -تمرٌنات الفتري المتناوب الشدة ٌوصً الباحث بعدة توصٌات :
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 powerبأسموب الـ ) المركبة التمريناتباستخدام ٌوصً الباحث بالالتمام  -1

play ) اللالوائٌة  الصالات لرفع كفاءة لاعبً كرة القدموفق اس  تدرٌبٌة علمٌة

  ثناء المبارٌات والمنافسات . 

ٌوصً الباحث باعتماد التمرٌنات المعدة من قبل الباحث كمعطٌات اساسٌة  -2

 . الصالات عند تدرٌب لاعبً كرة القدم

 قٌا  نسبة حامض اللكتٌك فً الدم اجراء تقٌٌم دوري لنتائج التدرٌب عن  -3

 تغٌرات مهمة لتقٌٌم الحالة التدرٌبٌة للاعبٌن .باعتبارلا م

مدربً الفرق فً المؤسسات الرٌاضٌة فً وزارة الشباب  ونٌوصً الباحث -4

التمرينات بأسموب الـ باستخدام  ندٌة والمنتخبات الوطنٌة والرٌاضة ومدربً الا

(power play )   فً منالجهم التدرٌبٌة لما لها من وقع وتأثٌر اٌجابً على

 عبٌن .اللا
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 ادرـــــــــــــالمص
 

  : ًفسٌولوجٌا الاحمال التدرٌبٌة وطرائق التدرٌب الرٌاضًمؤٌد الطائ ,

 . 2121دار المنهجٌة للنشر والتوزٌع, الاردن, 

  : ً2121, دار صفا, الاردن,  فسٌولجٌا تدرٌب السرعةمؤٌد الطائ. 

 : مركز القٌا  والاختبار فً التربٌة الرٌاضٌة , القالرة  ابو العلا ,

 2115, 3الكتاب للنشر , ط

  : 1ط,  المدخل الى التدرٌب الرٌاضًسلمان علً حسن  ,

 . 1183مطبعة جامعة الموصل , 

  : ًدار صفا,  التحمل الكامل فسٌولوجٌا التدرٌبمؤٌد الطائ ,

 .2121الاردن, 

  : المٌدانً لن رٌات وطرائق التطبٌق مفتً ابرالٌم حماد

 . 2118, بغداد , مكتب  لفضلً ,  1, ط التدرٌب الرٌاضً

  احمد ٌوسف متعب : تأثٌر منهج تدرٌبً باستخدام مٌدان مقترح
فً  تطوٌر التحمل الخاص للشباب بلعبة كرة الٌد: اطروحة دكتوراا , 

  .2113كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة  جامعة بغداد /

 ٌوتطبيق  )تخطيطالتدريب الرياضي الحديث  سً احمد :بسطو
 . ٕٔٓٓ القاىرة، ،ٕط ،وقيادة(
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  عمي سلام كاظم : )أ شكال جينMT – ATP6  وأثر تحمل
الاداء عمى بعض الاستجابات الفسيولوجية للاعبي كرة قدم الصالات ( 

 . ٜٕٔٓ، رسالة ماجستير ، جامعة القادسية ، 
  القاىرة ، دار  الأعضاء والتدريبوظائف  :محمد عمي القط ،

 ٜٜٜٔالفكر العربي ، 

 Phil Bennett and 1 more : 100 Metabolic Workouts : Short، Brutal 

Workouts Designed to Burn Fat ، Build Muscle and Boost Fitness ، 2015 

 Phil Bennett and 1 more : 100 Metabolic Workouts : Short، Brutal 

Workouts Designed to Burn Fat ، Build Muscle and Boost Fitness ، 2015، p 

25 . 

 
 
 


