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( في MetConأثر تمريناث باسلىب التكيف الأيضي )
القىة المميزة بالسرعت   والمهاراث الهجىميت المركبت 

 للاعبي نادي نفط الىسط بكرة القدم للصالاث

 
 
 

 مصطفى مزهر جابر

 م حسن غازي سأ.د با

 جامعة الكوفة 

 كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة 
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( في القىة MetConأثر تمريناث باسلىب التكيف الأيضي )
المميزة بالسرعت   والمهاراث الهجىميت المركبت للاعبي نادي 

 نفط الىسط بكرة القدم للصالاث

 مصطفى مزهر جابر
 أ.د باسم حسن غازي

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/  الكوفةجامعة 

 مدتخلص البحث
 تركزت مذكلة البحث : 

مؽ خلبؿ ملبحغة الباحثاف كؾنيسا متابعاف لمجوري العخاقي واحجىسا كاف لاعب 
لسشتخب جامعة الكؾفة بكخة القجـ لمرالات اف ىشالػ تخاجع ممحؾظ في اداء 

سباراة وىحا التخاجع نتيجة انخفاض السيارات اليجؾمية في الخبع الاخيخ مؽ ال
مدتؾى اللبعب بجنيآ ومياريآ وكحلػ بطء في تحخؾ اللبعب لأخح السكاف الرحيح 
في السمعب وىحا يؤثخ سمبآ عمى الفخيق وتخاجع في مدتؾى اللبعبيؽ وسخعة فقجاف 
الكخة في السمعب لحا ارتأي الباحثاف استعساؿ اساليب حجيثة مشاسبة لحل ىحه 

( الحي يعتقجاف انو سيكؾف metconومؽ ىحه الاساليب ىؾ اسمؾب )السذكمة 
إعجاد تسخيشات باسمؾب التكيف   وقد هدف البحث الى:, مشاسب لمحل 

( والتعخؼ عمى تأثيخ التسخيشات باسمؾب التكيف الأيزي meconالأيزي)
(metcon في  القؾة السسيدة بالدخعة  والسيارات اليجؾمية السخكبة للبعبي نادي )

 نفط الؾسط بكخة القجـ لمرالات 
 ( :MetConاسلهب التكيف الأيزي )

( : ىؾ نؾع مؽ التجريب  القائؼ عمى الذجة (MetConالتكيف الأيزي   
قة ويكؾف ذلػ العالية والخاحة القميمة , اذ يعسل عمى تحديؽ سعة تخديؽ إنتاج الظا
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واف الاعجاد لمتسثيل . ( 1)مؽ خلبؿ تحديؽ كفاءة مدارات التسثيل الغحائي السختمفة 
( ىؾ اسمؾب يتزسؽ معجؿ تجريب عالي الذجة MetConالغحائي الحي يعخؼ بػ )

ججاً , باستعساؿ تسخيشات ترسؼ لحخؽ سعخات حخارية اكثخ خلبؿ التجريب, وتتزسؽ 
 .(2)لكامل الجدؼ ذات فتخات استذفاء قريخة ججاً  تحجيآ

 أما مشهجية البحث وإجراءاته السيدانية: 
استخجـ الباحثاف السشيج التجخيبي في حل مذكمة البحث لحا تؼ اختيار         

العيشة بظخيقة السعايشة السقرؾدة, حيث إف ىحه الظخيقة تزسؽ لمباحث تحقيق 
البحث عمى لاعبيؽ نفط الؾسط بكخة القجـ  اليجؼ مؽ دراستو, وستسمت عيشة

( لاعب حيث استبعج 14والبالغ عجدىؼ ) 2022/ 2021لمرالات لمسؾسؼ 
( 2الباحث حخاس السخمى , وذلػ لعجـ تؾفخ متظمبات البحث فييؼ والبالغ عجدىؼ )

( لاعب وتؼ تؾزيعيؼ الى مجسؾعتيؽ 12لحلػ اصبح مجتسع البحث الكمي)
( بالتداوي بالظخيقة العذؾائية حيث أستخجمت السجسؾعة والزابظة –)التجخيبية 

اما السجسؾعة الزابظة  metcon)التجخيبية التجريبات باسمؾب التكيف الأيزي )
 أستخجمت التجريبات اليؾمية الاعتيادية.

 أما اهم استشتاجات الباحثان : 
في القؾة  ( ليا تأثيخ أيجابيmetconاف التسخيشات باسمؾب التكيف الأيزي )

السسيدة بالدخعة للبعبيؽ كخة القجـ لمرالات وأستشتج الباحثاف مؽ خلبؿ تظبيق 
( عمى عيشة البحث اف ىشالػ  (metcon التساريؽ بأسمؾب التكيف الأيزي 

 تظؾر كبيخ لمسيارات اليجؾمية السخكبة للبعبيؽ كخة القجـ لمرالات
                                                           

 )1(Phil Bennett and 1 more : 100 Metabolic Workouts : Short, Brutal Workouts 
Designed to Burn Fat , Build Muscle and Boost Fitness , 2015, p 25 . 

, عساف , دار 1, ط1, ج الانجاز –الفديؾاوجيا  –مؾسؾعة السظاولة والتحسل التجريب جساؿ صبخي فخج :  (2)
 .  180, ص 2019صفاء لمشذخ والتؾزيع , 
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 أما اهم تهصيات  الباحث:  
اف الاىتساـ في تظؾيخ القجرات البجنية وبالاخص القؾة السسيدة بالدخعة ليا الجور 
الكبيخ مؽ خلبؿ أستخجاـ تساريؽ ذات مدافات قريخة ومتؾسظة وكحلػ تساريؽ 
القفد والخفع والخفض لأنيا تسثل القاعجة الاساسية لتشفيح الجؾانب السيارية 

( بذكل عمسي metconف الأيزي )والخظظية لمفخيق واف استخجاـ اسمؾب التكي
دقيق سؾؼ يكؾف لو الجور الأيجابي في تظؾيخ الجؾانب البجنية والسيارية للبعبيؽ 

 كخة القجـ لمرالات. 
 التعريف بالبحث : -1
 مقدمة البحث وأهسيته : 1-1

لقج شيج العالؼ الكثيخ مؽ التغييخات في مختمف الالعاب الخياضية سؾاءاً  
فخقية أـ الفخدية وذلػ نتيجة الجيؾد السدتسخة نحؾ مديج مؽ كانت في الالعاب ال

الفيؼ العسيق لسا تتزسشو أسذ وقؾاعج ومفيؾـ التجريب الخياضي مؽ اجل رفع 
مدتؾى الحالة التجريبية لمؾصؾؿ الى السدتؾيات العميا وذلػ مؽ خلبؿ البحث 

تذفة باتباع والاطلبع الجائؼ عمى كل ما ىؾ ججيج لإضافة معمؾمات حجيثة غيخ مك
الؾسائل والاساليب العمسية الحجيثة السشغسة وذلػ حيث اف العسمية التجريبية اخحت 
شكلآ وليكلآ وتشغيسآ يتفق مع حالة التظؾر الججيج لمظخائق والأساليب والؾسائل 
السدتخجمة في عسمية التجريب, فالتظؾر العمسي قج أضاؼ الكثيخ مؽ الأساليب 

لبءـ مع طبيعة وامكانيات الستجرب مؽ خلبؿ سعي الججيجة والحجيثة بسا يت
السجربيؽ إلى اختيار أفزل وأحجث الأساليب التي تتشاسب مع الشذاط الخياضي 
بيجؼ الؾصؾؿ إلى تحقيق واستثسار خرؾصية التجريب السختبظة بشؾع الشذاط 
بغاية الؾصؾؿ إلى تأثيخ مباشخ للبرتقاء بالسدتؾى الخياضي عمى جسيع الشؾحي 

 يفي والبجني والسياري والخظظي والشفدي والحىشي .الؾع
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ومؽ ىحه الالعاب ىي لعبة كخة القجـ لمرالات التي اصبح ليا اىسية كبيخة  
ومتابعة واسعة والتي تتظمب السؾاصفات الخاصة للؤداء وذلػ كؾف اللبعب يقظع 
فييا مدافات مختمفة فزلؤ عؽ صغخ السمعب وىحا ما يتظمب مؽ اللبعب اف 

لجيو مؾاصفات ومدتؾيات عالية مؽ القجرات البجنية والسيارية والؾعيفية مسا  تكؾف 
يشعكذ بذكل ايجابي عمى تظؾيخ السيارات الاساسية للبعبيؽ كخة القجـ لمرالات 
سؾاء كانت عمى مدتؾى السيارات اليجؾمية والجفاعية وىحا ما يتفق مع جسيع 

بجنية ليا الجور الاساسي في تظبيق السرادر العمسية التي تذيخ الى اف المياقة ال
الجؾانب الخظظية وتأثيخىا في السباراة وىشا يجب تشسيتيا وتظؾيخىا حتي يدتظيع 

 اللبعب تقجيؼ افزل السدتؾيات عمى وتيخه واحجه.
وبالشغخ لتعجد وتشؾع السشاىج التجريبية والأساليب الستبعة مؽ جسيع  

ب حجيث وىؾ اسمؾب التكيف الأيزي السجربيؽ فقج عسجه الباحث في اختيار اسمؾ 
(metcon والحي يعج مؽ احجث الاساليب التجريبية التي يدتخجـ فييسا تجريبات )

عالية الذجة والخاحة القريخة , وىحا ما يتشاسب مع طبيعة وخرائص المعبة ومؽ 
ىشا تكسؽ اىسية البحث مؽ خلبؿ اعجاد تساريؽ بأسمؾب التكيف الأيزي 

(metcon اذ يعتقج الباحث انيا ستحجث تأثيخاً في القؾة السسيدة بالدخعة )
والسيارات اليجؾمية السخكبة بكخة القجـ لمرالات والتي مؽ خلبؿ ما تقجـ مؽ 
السسكؽ اف تزاؼ ىحه التساريؽ واستعساليا مؽ قبل السجربيؽ والعامميؽ في مجاؿ 

لسدتؾيات وخرؾصآ في التجريب الخياضي مؽ اجل الؾصؾؿ والارتقاء الى افزل ا
 لعبة  كخة القجـ لمرالات.

مؽ خلبؿ  , خبخة الباحثاف السيجانية حجد مذكمة بحثيؼ لحا فسؽ خلبؿ 
ملبحغة الباحثاف كؾنيسا متابعاف لمجوري العخاقي واحجىسا كاف لاعب لسشتخب 
جامعة الكؾفة بكخة القجـ لمرالات اف ىشالػ تخاجع ممحؾظ في اداء السيارات 
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في الخبع الاخيخ مؽ السباراة وىحا التخاجع نتيجة انخفاض مدتؾى  اليجؾمية
اللبعب بجنيآ ومياريآ وكحلػ بطء في تحخؾ اللبعب لأخح السكاف الرحيح في 
السمعب وىحا يؤثخ سمبآ عمى الفخيق وتخاجع في مدتؾى اللبعبيؽ وسخعة فقجاف 

شاسبة لحل ىحه الكخة في السمعب لحا ارتأي الباحثاف استعساؿ اساليب حجيثة م
( الحي يعتقجاف انو سيكؾف metconالسذكمة ومؽ ىحه الاساليب ىؾ اسمؾب )

 مشاسب لحل مذكمة البحث .
 إعجاد تسخيشات باسمؾب التكيف الأيزي : وقد هدف البحث الى 

(metcon( والتعخؼ عمى تأثيخ التسخيشات باسمؾب التكيف الأيزي )metcon )
في القؾة السسيدة بالدخعة  والسيارات اليجؾمية السخكبة للبعبي نادي نفط الؾسط 

 .بكخة القجـ لمرالات 
لمتسخيشػػػات باسػػػمؾب التكيػػػف   بػػػأف ىشػػػاؾ تػػػأثيخوكذذذ لف اضتذذذرح الباحثذذذان :    

( فػػػػػي القػػػػػؾة السسيػػػػػدة بالدػػػػػخعة  والسيػػػػػارات اليجؾميػػػػػة السخكبػػػػػة metconالأيزػػػػػي )
 كخة القجـ لمرالات للبعبي نادي نفط الؾسط ب

فكانت متسثمة بلبعبي نادي نفط الؾسط بكخة قجـ اما عن مجالات البحث :   
(  , 2022-2021لمرالات الستقجميؽ والسذارؾ بالجوري العخاقي السستاز لمعاـ )

, اما في  30/4/2022الى  1/12/2021وكاف وقت اجخاء التجخبة بتاريخ مؽ 
ما يخص مكاف اجخاء التجارب السيجانية فقج اختار الباحثاف القاعة الخياضة 

 السغمقة لشادي التزامؽ الخياضي 
( ,لسيارات اليجؾمية metconاسمؾب التكيف الأيزي )الكلسات السفتاحية : 

 السخكبة
 مشهجية البحث وإجراءات السيدانية : -2
 مشهج البحث :  2-1
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 خجـ الباحثاف السشيج التجخيبي في حل مذكمة البحث .  است        
 مجتسع وعيشة البحث :  2-2

تؼ اختيار العيشة بظخيقة السعايشة السقرؾدة, حيث إف ىحه الظخيقة    
تزسؽ لمباحث تحقيق اليجؼ مؽ دراستو, وستسمت عيشة البحث عمى لاعبيؽ نفط 

( لاعب 14والبالغ عجدىؼ ) 2022/ 2021الؾسط بكخة القجـ لمرالات لمسؾسؼ 
ث فييؼ حيث استبعج الباحث حخاس السخمى , وذلػ لعجـ تؾفخ متظمبات البح

( لاعب وتؼ تؾزيعيؼ الى 12( لحلػ اصبح مجتسع البحث الكمي)2والبالغ عجدىؼ )
والزابظة( بالتداوي بالظخيقة العذؾائية حيث أستخجمت  –مجسؾعتيؽ )التجخيبية 

اما السجسؾعة  metcon)السجسؾعة التجخيبية التجريبات باسمؾب التكيف الأيزي )
 الاعتيادية.الزابظة أستخجمت التجريبات اليؾمية 

 تكاضهء العيشة: 2-2-1
( tمؽ اجل ايجاد التكافؤ بيؽ السجسؾعتيؽ قاـ الباحث باستخجاـ اختبار)

لعيشة البحث في الستغيخات التي تتعمق باختبارات متغيخات البحث كؼ ىؾ مبيؽ في 
 ( .1الججوؿ )

 (1الجدول )
 يبين تكاضؤ مجسهعتي البحث ضي اختبارات متغيرات البحث

 

  الوسائل 
 الاحصائٌة

 المتغٌرات

وحدة 
 القٌاس

 المجموعة التجرٌبٌة المجموعة الضابطة
 t)قٌمة)

 المحسوبة

مستوى 
دلالة 

 الاختبار
Sig 

نوع 
 ع س   ع س   الدلالة

القوة 
الممٌزة 
 بالسرعة

 1,,41 41111 1,41, 041,44 10,1, 04 عدة
غٌر 

 معنوي

-اخماد
 -دحرجة
 مناولة

 41,44 ,,,41 414410 41,000 4144,4 00,.4 درجة
غٌر 

 معنوي
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 الأجهزة والأدوات والهسائل السدتخدمة ضي البحث :  2-3 
 وسائل جسع البيانات :  2-3-1
 . السرادر والسخاجع العخبية والأجشبية 
 السقابلبت الذخرية مع السجرب واللبعبيؽ 
 . الاختبارات والكياسات 
 استسارات خاصة لتدجيل نتائج الاختبارات للبعبيؽ . 
 -الأدوات والأجهزة السدتخدمة : 2-3-2

 

 . ممعب كخة قجـ لمرالات قانؾني 
 ( 15كخة قجـ صالات عجد) 
 (4شخيط لاصق عجد) 
 شخيط قياس بالدشتستخ 
 ( جياز لابتؾب نؾعDell( عجد )1. ) 
 ( 10سؼ(عجد )20شؾاخص بارتفاع. ) 
 ( 4ساعة تؾقيت رياضية عجد.) 
 ( ـ لتحجيج مشظقتي الإ1×1مخبع ابعاده).خساد والسشاولة 
 ( 3( سؼ عجد ) 40مكعب خذبي طؾؿ ضمعو. ) 
 (6ـ( عجد )1×1اىجاؼ صغيخة قياس. ) 
 (6(سؼ عجد )40حؾاجد صغيخة بارتفاع) 

 

 الاجراءات البحث السيدانية  : 2-4
 الاختبارات والقياسات السدتخدمة ضي البحث : 2-4-1

 : (1)ثانية  20 اولًا : اختبار رضع و خفض الركبتين ضي
                                                           

 .102,ص2011,, بغجاد , دار الحكسة تأثيخ اختبار القؾة السسيدة بالدخعة اثيخ صبخي و احسج الجسيمي :  (1)
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: قياس القؾة السسيدة بالدخعة لمعزلبت التي تعسل الغرح من الاختبار  -
 عل رفع وخفض الخكبتيؽ.

 الأجهزة و الأدوات :  -
 . ساعة تؾقيت 
: مؽ وضع الؾقؾؼ رفع وخفض الخكبتيؽ كاملب في زمؽ  وصف الاختبار -

ثانية , مع ملبحغة عجـ استشاد أي عزؾ مؽ أعزاء الجدؼ    20قجره 
 عمى أي شيء .

 ثانية .  20:  عجد السخت في زمؽ  التقهيم -
/ ثا مؤشخ لمقجرة يعاد الاختبار وتؤخح 20عجد السخات في زمؽ  التكرار : -

 الشتيجة
 يعاد الاختبار وتؤخح افزل نتيجة.  مؤشر القدرة : 

 

 
 (1شكل )

 يهضح اختبار القهة السسيزة بالدرعة
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 (1): مشاولة(  –دحرجة  –اختبار )إخساد ثانياً  :  
الإخساد والجخي بالكخة )الجحخجة( بيؽ الذؾاخص ثؼ السشاولة اسم الاختبار :  -

 باتجاىات مختمفة.
 قياس سخعة ودقة الإخساد والجحخجة والسشاولة .الغرح من الاختبار:   -
 الادوات السدتعسلة  :  -

 ( 6( عجد )4كخة القجـ لمرالات حجؼ. ) 
 . شخيط قياس جمجي 
 . شخيط لاصق ممؾف 
  (.1)صافخة عجد 
  أصباغ تخابية نؾع(spray). 
 ( ـ لتحجيج مشظقتي الإخساد والسشاولة.1×1مخبع ابعاده) 
 ( 5شؾاخص عجد. ) 
 ( 3( سؼ عجد ) 40مكعب خذبي طؾؿ ضمعو. ) 
 ( 1مشظقة محجدة للئخسادx1. ـ ) 
 ( 1مشظقة محجدة لأداء السشاولةx1. ـ) 
 ( شؾاخص في خط مدتكيؼ السدافة بيؽ شاخص5ممعب تؾضع فيو ) 

( ـ والسدافة 1( ـ  والسدافة بيؽ مشظقة الإخساد واوؿ شاخص )1واخخ )
 ( ـ .1بيؽ مشظقة اداء السشاولة واخخ شاخص )

 . كاميخا رقسية 

                                                           

( بعث عبج السظمب : ترسيؼ وتقشيؽ بظارية اختبار ميارية مخكبة للبعبي كخة القجـ لمرالات لانجية بغجاد الجرجة 1)
 . 183-180, ص 2016جامعة بغجاد  –السستازة , اطخوحة دكتؾراه , كمية التخبية البجنية وعمؾـ الخياضة 
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يقف السختبخ خمف مشظقة الإخساد السحجدة والتي تبعج عؽ  وصف الاداء : -
 ( ـ عمى جيتي اليسيؽ واليدار, وبعج إعظاء8مداعج السجرب لسشاولة الكخات )

اشارة البجء يقؾـ مداعج السجرب بسشاولة الكخات )الكخة زاحفة ارضية( مؽ جية 
اليسيؽ باتجاه مشظقة الإخساد, يتقجـ اللبعب الى داخل مشظقة الإخساد محاولًا 

, ثؼ يجخي (Sole)ايقاؼ حخكة الكخة )الإخساد( بظخيقة كتؼ الكخة اسفل القجـ 
ى اف تكؾف الجحخجة بظخيقة سحب السختبخ بالكخة بيؽ الذؾاخص )الجحخجة( عم

( , حتى يرل الى السشظقة السحجدة لأداء السشاولة soleالكخة بأسفل القجـ )
( 1(ـ ليقؾـ بسشاولة الكخة باتجاه السكعب )6التي تبعج عؽ مشظقة الإخساد )

( . يؤدي جسيع 3( و )2محاولًا اصابة السكعب وىكحا بالتتابع السكعب )
ثلبث الاولى عمى التؾالي ثؼ الانتقاؿ لأداء السحاولات السختبخيؽ السحاولات ال

الثلبث الاخخى لجسيع السختبخيؽ مؽ جية اليدار وبشفذ الظخيقة السؤداة في 
 السحاولات الثلبث الاولى.

 ( ـ .7( اماـ مشظقة السشاولة بسدافة )2مؾقع مكعب رقؼ ) 
 ( درجة يسيؽ مكعب 45( باتجاه قظخي بداوية )1مؾقع مكعب رقؼ ) رقؼ

 ( ـ عؽ مشظقة السشاولة .7(  يبعج مدافة )2)
 ( درجة يدار مكعب رقؼ 45( باتجاه قظخي بداوية )3مؾقع مكعب رقؼ )

 ( ـ عؽ مشظقة السشاولة .7( يبعج مدافة )2)
 

 شروط الاداء : -
 . يجب اف يتؼ ايقاؼ حخكة الكخة ضسؽ السشظقة السحجدة للئخساد 
  يجب اف يتؼ ايقاؼ الكخة بظخيقة كتؼ الكخة اسفل القجـ(Sole). 
 ( عمى السختبخ اداء الجحخجة بظخيقة سحب الكخة بأسفل القجـsole. ) 
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  اذا خخجت الكخة مؽ سيظخة اللبعب في اثشاء الجحخجة أو أسقط أحج
 الذؾاخص يُعظى لمسختبخ )صفخ( مؽ الجرجات لجقة الجحخجة .

  ة السشاولة ضسؽ السشظقة السحجدة لمسشاولة .يجب اف يتؼ اداء ميار 
  يبجأ الاختبار مؽ خلبؿ إخساد الكخة مخوراً بجحخجة الكخة بيؽ الذؾاخص

 .( وفقاً لمتدمدل3تيي بسكعب رقؼ )( ويش1ثؼ السشاولة باتجاه مكعب رقؼ )
 . عمى السختبخ أف يؤدي الاختبار بأسخع وقت مسكؽ 

 

 طريقة التدجيل : -
 ( 6يعظى لمسختبخ ). محاولات بؾاقع ثلبث محاولات مؽ كل جية 
 . تحتدب لمسختبخ )درجة واحجة( للئخساد الشاجح 
 . تحتدب لمسختبخ )صفخ( مؽ الجرجات للئخساد الفاشل 
 . تحتدب لمسختبخ )درجة واحجة( لمجحخجة الشاجحة 
  تحتدب لمسختبخ )صفخ( مؽ الجرجات اذا خخجت الكخة مؽ سيظخة

 و أسقط أحج الذؾاخص .اللبعب في اثشاء الجحخجة أ
 . تحتدب لمسختبخ )درجة واحجة( لمسشاولة الشاجحة 
 . تحتدب لمسختبخ )صفخ( مؽ الجرجات لمسشاولة الفاشمة 
 ( مشيا 6( درجة )18مؽ ناحية الجقة فإف الحج الأعمى لجرجات الجقة )

 ( لمسشاولة.6( لمجحخجة و )6للئخساد و)
  الكاميخا الخقسية مؽ خلبؿ بخنامج مؽ ناحية الدمؽ يتؼ استخخاجو مؽ فيمؼ

(Kinovia( مؾضؾعاً عمى جياز الحاسؾب حيث يتؼ حدابو بػ )1  /
 ( مؽ الثانية .1000

  .)وحجة الكياس )درجة/ ثانية 
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( ويتؼ 6يتؼ حداب الؾقت للبختبار مؽ خلبؿ جسع ازماف السحاولات الػ ) ملاحظة:
مخوراً بسيارة الجحخجة  حداب زمؽ كل محاولة مؽ لحغة إخساد السختبخ لمكخة 

الى لحغة وصؾؿ الكخة لمسكعب  ثؼ يتؼ حداب مجسؾع الجرجات )درجات 
الجقة( مقدسة عمى مجسؾع الدمؽ مؽ خلبؿ قانؾف ) فتذ السعجؿ ( والحي 

 -يشص :
مجسؾع درجات الجقة
 مجسؾع الدمؽ

  الاداء السياري   

 

 (2شكل )
 يهضح اختبار )اخساد , دحرجة , مشاولة(
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قاـ الباحثاف بأجخاء التجخبة الاستظلبعية قبل   التجربة الاستظلاعية:  2-5
عمى عيشة  2022/ 6/1السباشخة بالتجخبة الأساسية في يؾـ الخسيذ السؾافق 

( لاعبيؽ مؽ نفذ مجتسع البحث في الثانية عيخأ عمى قاعة نادي 4مكؾنة مؽ )
 كي تتؼ معالجتيا .التزامؽ الخياضي مؽ اجل معخفة أىؼ السعؾقات والدمبيات ل

   -ما يأتي : واف اليجؼ مؽ التجخبة الاستظلبعية للبختبارات
 التحقق مؽ مجى ملبئسة الاختبارات لأفخاد العيشة وسيؾلة تظبيقيا -
 التحقق مؽ مجى صلبحية الأجيدة والأدوات السدتعسمة في البحث -
 التعخؼ عمى الؾقت اللبزـ لتشفيح الاختبارات -
( لأفػػخاد عيشػػة MetConمعخفػػة مػػجى ملبئسػػة التسػػاريؽ باسػػمؾب الكيػػف الأيزػػي) -

 البحث وامكانية تظبيقيا
 تحجيج الذجة القرؾية لكل تسخيؽ مدتخجـ في التسخيشات الخاصة -
 معخفة السعؾقات التي قج تغيخ وتلبفي حجوث الأخظاء -
 إجراءات التجربة الرئيدية : 2-6
 الاختبارات القبلية : 2-6-1

قاـ الباحثاف وبسداعجة فخيق العسل السداعج بإجخاء الاختبارات القبمية عمى عيشة 
البحث لمسجسؾعتيؽ )التجخيبية والزابظة( الخاصة بستغيخات الجراسة  في يؾـ 

 -الآتية:, وكانت الاختبارات  17/1/2022)الاثشيؽ( السؾافقيؽ 
 )اخساد دحخجة مشاولة( .,الاختبارات السيارية  القؾة السسيدة بالدخعةاختبار  -

 

 (: metconاعداد وتشفي  التسريشات بأسلهب التكيف الايزي ) 2-6-2
( metconقاـ الباحثاف بإعجاد وتشغيؼ التسخيشات باسمؾب التكيف الايزي ) 

اعتساداً عمى خبخة الباحثاف وكحلػ مختريؽ في كخة القجـ لمرالات والسذار  ,
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التسخيشات عمى افخاد السجسؾعة التجخيبية بتاريخ الييؼ سابقاً , وبجأ بتظبيق 
مخاعياً فييا مكؾنات الحسل التجريبي , وقشؽ الباحثاف التسخيشات  ,23/1/2022

وكحلػ القابمية البجنية والؾعيفية لعيشة البحث والأدوات  ,عمى أساس عمسي 
عة السدتخجمة واسمؾب التجريب , لتكؾف قادرة عمى تظؾيخ القؾة السسيدة بالدخ 

 . السيارية اليجؾمية السخكبة لتحقيق أغخاض وأىجاؼ العسمية التجريبية
  -( كالآتي:metconالتسريشات بأسلهب )وجاءت تفاصيل 

 ( وحجة.24عجد الؾحجات التجريبية الكمي ) -1
 ( أسابيع.8( وحجة ولسجة )3عجد الؾحجات التجريبية الأسبؾعية ) -2
 ( دقيقة.23-17الؾاحجة )زمؽ التسخيشات في الؾحجة التجريبية  -3
 اياـ التجريب خلبؿ الاسبؾع كانت )الاحج, الثلبثاء, الخسيذ(. -4
ىؾ تظؾيخ القؾة  (metcon)التكيف الايزي  ىجؼ التسخيشات بأسمؾب -5

السسيدة بالدخعة والسيارات اليجؾمية السخكبة في كخة القجـ لمرالات )اخساد, 
 دحخجة, مشاولة( 

الحي يشص عمى  (metconكيف الايزي )الت وذلػ مؽ خلبؿ تظبيق اسمؾب -6
 اف تكؾف الذجة عمية والخاحة قميمة عشج تظبيق التساريؽ.

%( لكل تسخيؽ مؽ اجل رسؼ السشيج 100تؼ استخخاج الذجة القرؾية ) -7
 والؾحجات التجريبية.

( بيؽ الؾحجات التجريبية اليؾمية 1:2) قاـ الباحثاف باستخجاـ التسؾجية -8
 ( .metconالتكيف الايزي )بأسمؾب والاسبؾعية عشج تظبيق التسخيشات 

تؼ التحكؼ بكثافة الحسل التجريبي مؽ خلبؿ تثبيت الذجة او تقميل الخاحات بيؽ  -9
 التسخيشات بيؽ التكخارات او بيؽ السجاميع.
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بسداعجة فخيق العسل السداعج اجخى الباحثاف و  الاختبارات البعدية : 2-6-3
التكيف  الاختبارات البعجية لعيشة البحث بعج الانتياء مؽ تظبيق التسخيشات بأسمؾب

 2022/ 21/3( السؾافق  ثشيؽ, وكاف ذلػ في يؾـ )الأ(metcon)الايزي 
اذ راعى الباحثاف قجر ما امكؽ الغخوؼ التي تؼ وبشفذ تدمدل الاختبارات القبمية , 

 الاختبارات القبمية مؽ حيث تدمدل الاختبارات وازمشتيا .فييا اجخاء 
استخدم الباحثان  -الهسائل الإحرائية السدتعسلة ضي البحث : 2-7

 -( ضي تحليل نتائج البحث ومشها :spssالحقيبة الإحرائية )
 . الؾسط الحدابي 
 . الانحخاؼ السعياري 
 . معامل الارتباط بيخسؾف 
 (اختبارtلمعيشات الستخابظة ) . 
 (اختبارt. لمعيشات السدتقمة ) 

 عرح الشتائج وتحليلها ومشاقذتها : -3
عرح نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للسجسهعتين الزابظة  3-1 

 قيد البحث : والتجريبية للستغيرات
 (2الجدول )

يبين الأوساط الحدابية والانحراف السعياري ضي نتائج الاختبارين القبلي والبعدي  
 للستغيرات السبحهثة للسجسهعة الزابظة  
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 ( 3جدول )
يبين الأوساط الحدابية والانحراف السعياري ضي نتائج الاختبارين القبلي والبعدي 

  للستغيرات السبحهثةللسجسهعة التجريبية 

 
 المعالم الإحصائٌة

 
المتغٌرات 
 المبحوثة

وحدة 
 القٌاس

 التجرٌبٌة الضابطة
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 ع س   ع س  

القوة الممٌزة 
 بالسرعة

 معنوي 4.441 10,.0 14,1, ,,,001 1,41, 011,44 عدة

-دحرجة-اخماد
 مناولة

 معنوي ,4.44 ,1,.0 414,10 411,00 ,,4144 41,00 درجة

 المعالم الإحصائٌة
 
 
 

 المتغٌرات المبحوثة

وحدة 
 القٌاس

 البعدي القبلً
 قٌمة )ت(
 المحسوبة

Sig 
 نوع

 الدلالة
 ع س   ع س  

القوة الممٌزة 
 بالسرعة

 معنوي 41444 ,01,0 14,1, ,,,001 1,41, 041,44 عدة

-دحرجة-اخماد
 مناولة

 معنوي 41444 110,0, 414,10 411,00 414410 41,000 درجة
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( الأوساط الحدابية والانحراف السعياري ضي نتائج الاختبارات البعدية 4جدول )
 للستغيرات السبحهثة للسجسهعين الزابظة والتجريبية 

    
 

  
 مشاقذة نتائج : 3-2

( وجؾد فخوؽ معشؾية في اختبار )القؾة السسيدة 3( و )2يبيؽ لشا الججوليؽ )
بالدخعة( في الاختبارات القبمية والبعجية لمسجسؾعتيؽ )الزابظة والتجخيبية( ولرالح 
الاختبارات البعجية , ويعدو الباحثاف اف سبب التحدؽ والفخؽ السعشؾي الحي طخأ 

لى ما اعجه السجرب مؽ تسخيشات وطبقت الجى أفخاد السجسؾعة الزابظة يخجع 
 بظخائق واساليب تجريبية متشؾعة عمى افخاد السجسؾعة 

الزابظة , اذ اف التجريب السدتسخ يعظي نتائج وتحدؽ لمخياضي حتى واف كانت 
مكؾنات الحسل التجريب لؼ تكؽ بذكل مشتغؼ بدبب تعخض الخياضي لجيج بجني 

اما الفخؽ السعشؾي الحاصل ة التجريب ,فيحجث تكيف عمى مدتؾى معيؽ اثشاء مج
لأفخاد السجسؾعة التجخيبية فيعدوه الباحثاف الى التسخيشات التي تؼ اعجىا بأسمؾب 

     
 المعالم الإحصائٌة 

 
 

 المتغٌرات المبحوثة

 
وحدة 
 القٌاس

قٌمة  بعدي قبلً
 )ت(

المحسو
 بة

Sig 
 نوع
 الدلالة

 ع س   ع س  

 10,1, 04 عدة القوة الممٌزة بالسرعة
011,4

4 
 معنوي ,4144 ,01,1 1,41,

 41,00 4144,4 41,00 درجة مناولة-دحرجة-اخماد
4144,

, 
,,11,

, 
 معنوي 41444
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( اولًا والى الانتغاـ في التجريب ثانياً , حيث اف استسخار metconالتكيف الأيزي)
حخكية بشغاـ الأداء الحي يتسيد بالقؾة السسيدة بالدخعة , اذ يتظمب عسل الؾحجات ال

التشاوب حيث تبجأ بعض الؾحجات الحخكية بالعسل حتى التعب ثؼ يمييا عجد مساثل 
مؽ الؾحجات الحخكية الأخخى في العسل وىكحا بالشدبة لسجاميع الؾحجات الحخكية 
الباقية حيث تراب العزمة بالتعب بأكسميا , واف الباحثاف حخصة عمى إضافة 

إلى التسخيشات السعجة مؽ قبمو لأفخاد السجسؾعة  تسخيشات القؾة السسيدة بالدخعة
التجخيبية لكي يتسكؽ اللبعب مؽ أداء السيارة الحخكية بأريحية وبالذكل الأمثل 
والسشاسب , ويؤكج ذلػ )كساؿ جسيل الخبزي( " أف ادخاؿ تسخيشات القؾة السسيدة 

ة وفقا لشغاـ بالدخعة مؽ خلبؿ زيادة تكخار الأداء السياري برؾرة متجرجة ومتؾازي
الظاقة اللبىؾائي , كل ىحا ادى الى تحديؽ تمػ القجرة لجى افخاد السجسؾعة 

, وىحا ما قاـ بو اللبعبيؽ اثشاء البخنامج التجريبي حيث كانت معغؼ (1)التجخيبية " 
التسخيشات تذسل ىحه القجرة وكحلػ الاستسخارية في التسخيؽ ووقت البخنامج الحي 

لمتظؾر , كل ىحه الأمؾر التي ذكخت ساىست بذكل فاعل أعظى الفخصة الكافية 
عمى إعيار نتائج ايجابية ما بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي ولرالح الاختبار 

يعدو الباحثاف سبب ىحا التظؾر إلى طبيعة التسخيشات السدتخجمة ,  كحلػ البعجي ,
يفية الأداء في إذ كانت ىحه التسخيشات تخكد بذكل مباشخ عمى الأداء السياري وك

كل لحغو مؽ وقت السباراة بشفذ الكفاءة والقجرة , اذ اف تقشيؽ شجة وحجؼ وكثافة 
الاحساؿ التجريبية في الؾحجات التجريبية الخاصة بتظؾيخ تحسل والحي يذتخؾ فيو 
القؾة السسيدة بالدخعة بذكل كبيخ لتدميط عبئاً تجريبيا مؤثخاً عمى العزلبت والاجيدة 

ا يتزسؽ اداء اللبعبيؽ تحت تأثيخ مدتؾى مشاسب مؽ التعب والحي الحيؾية وبس

                                                           

,  2004, عساف , الجامعة الاردنية ,  2,  ط لمقخف الؾاحج والعذخيؽالتجريب الخياضي كساؿ جسيل الخبزي : ( 1)
 238ص,
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, كحلػ اعتسج الباحثاف الاسمؾب العمسي (1)يعج ضخوريا لتظؾيخ التحسل الخاص" 
الرحيح وفق الاسذ الفديؾلؾجية في اعجاد التسخيشات مسا ادى الى الاندجاـ بيؽ 

ئستو مع امكانيات الحسل الخارجي والحسل الجاخمي واحجث تكيفات وعيفية وملب
امكانية اللبعب في القؾة مع الدخعة , إذ ادت تمػ  اللبعبيؽ البجنية ,  ولتظؾيخ

التسخيشات في وصؾؿ اللبعب الى السدتؾى الجيج مؽ خلبؿ الاختبارات القبمية 
( لاختبارات 3( و )2واعيخت الشتائج التي عخضت في الججوليؽ )والبعجية , 

ولة( عؽ وجؾد فخوؽ معشؾية بيؽ الاختبارات القبمية ميارات )إخساد, دحخجة, مشا
والبعجية لرالح الاختبار البعجي لأفخاد السجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية, ويخى 

يخجع الى السشيج الحي اعجه السجرب  الباحثاف اف سبب تظؾر السجسؾعة الزابظة
لجى افخاد  لو دور فعاؿ في تظؾيخ وارتفاع مدتؾى الاداء السياري  والحي كاف

السجسؾعة الزابظة, اذ كاف عجد مؽ التساريؽ التي طبقتيا السجسؾعة الزابظة  
تخكد عمى التشؾيع بالأداء السياري, اما عؽ تظؾر افخاد السجسؾعة التجخيبية فيعدو 

( metconالباحثاف أسباب ذلػ التظؾر إلى التسخيشات بأسمؾب التكيف الأيزي )
ذابية للؤداء السياري التشافدي مسا سعى إلى تؾفيخ التي تؼ اعجادىا , اذ كانت م

الخاصة السخكبة و  التسخيشاتفييا الباحثاف عمى اعتساد  التي فخصة كافية لتظؾيخىا
بالسيارات عمى وفق الأساليب العمسية الرحيحة, مؽ خلبؿ اعتساد أسمؾب الخبط 

ء أكثخ مؽ السشاولة( لمؾصؾؿ بلبعب يجيج أدا الجحخجة الاخسادبيؽ السيارات )
ميارة وربظيا مع بعزيا وتأدية جسل ميارية وخظظية لرالح الفخيق, مسا تؾلج 

حالة مؽ تكيف عمى التسخيشات التي اعتسجت عمى  السجسؾعة التجخيبيةلجى أفخاد 
والخاحة القميمة وعمى وفق التكخارات, بسا يتشاسب وقجرات وقابميات  العاليةالذجة 

                                                           

احسج يؾسف متعب : تأثيخ مشيج تجريبي باستخجاـ ميجاف مقتخح في  تظؾيخ التحسل الخاص لمذباب بمعبة كخة  (1)
 73, ص2003اليج: اطخوحة دكتؾراه , جامعة بغجاد /كمية التخبية البجنية وعمؾـ الخياضة /
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صعؾبات تكشيكية عشج أداء ىحه السيارات, وإمكانية اللبعبيؽ فزلًب عؽ عجـ وجؾد 
تظؾيخىا عشج اللبعبيؽ بفعل التكخار في أدائيا, وىحا ما أكجه )مفتي إبخاليؼ, 

( عمى انو مؽ الزخوري أف "يرل اللبعب إلى أداء السيارة برؾرة آلية مؽ 1994
بتغيخ  خلبؿ التكخار الجائؼ للؤداء واستخجاـ التساريؽ الستشؾعة والتي تتسيد

الاشتخاطات والعؾامل الخارجية أثشاء التسخيؽ كؾجؾد مشافذ أو أكثخ مثلب وكحلػ في 
, إذ أدى ىحا إلى أف تكؾف قابمية العسل البجني عالي لجى (12)السباريات التجخيبية"

أفخاد السجسؾعة التجخيبية, وبالتالي أدى إلى تحديؽ الاداء السياري لجى افخاد ىحه 
( عمى إف 1980ما أكجه )عبج عمي نريف وقاسؼ حدؽ حديؽ, السجسؾعة, , وىحا

" التسخيشات السدتخجمة إذا احتؾت عمى عشرخ مؽ الفعالية أو المعبة الخياضية 
, (2)تكؾف وسيمة فعالة وميسة تؤثخ بذكل فعاؿ عشج ارتباطيا بتسخيشات الدباؽ"

إف ( عمى 1988ويتفق في ذلػ كل مؽ )كاعؼ الخبيعي ومؾفق مجيج السؾلى,
"استخجاـ تساريؽ الأركاض السكؾكية مع الكخات وإدخاؿ عامل السشافدة والتحجي 

, وىحا ما يخص ميارة الجحخجة (3)فييا يؤدي إلى تظؾيخ حالة الخكض مع الكخة"
 بالكخة, فزلًب عؽ الاىتساـ بالسدار الحخكي لتكشيػ التسخيشات كاممة أو جدء مشيا, 

 الاخسػػػػػػػػػاد السيػػػػػػػػػارات ) إف التظػػػػػػػػػؾر والتحدػػػػػػػػػؽ الحاصػػػػػػػػػل فػػػػػػػػػي أداء
السشاولػػػػػػػػة, ( والػػػػػػػػحي أعيختػػػػػػػػو الشتػػػػػػػػائج, لػػػػػػػػؼ يػػػػػػػػأتي بالرػػػػػػػػجفة أو  الجحخجػػػػػػػػة

برػػػػػؾرة عذػػػػػؾائية, بػػػػػل جػػػػػاء نتيجػػػػػػة التػػػػػجريب مسػػػػػا أدى بالسيػػػػػارات السذػػػػػػار 
إلييػػػا سػػػمفا لترػػػل إلػػػى ىػػػحه السخحمػػػة مػػػؽ مدػػػتؾى التظػػػؾر, مسػػػا يؤكػػػج القػػػجرة 

                                                           

, 1994, القاىخة: دار الفكخ العخبي, الججيج في الإعجاد السياري والخظظي للبعب كخة القجـمفتي إبخاليؼ: ( 2)
 .23ص
 .87, ص1980, بغجاد: مظبعة التعميؼ العالي,مبادئ عمؼ التجريب( عبج عمي نريف وقاسؼ حدؽ حديؽ: 2)
السؾصل: دار الكتب لمظباعة والشذخ جامعة  ,الأعجاد البجني بكخة القجـومؾفق مجيج السؾلى:  ( كاعؼ الخبيعي3)

 .209, ص1988السؾصل, 
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العاليػػػػػػة لمتسخيشػػػػػػات فػػػػػػي تظػػػػػػؾيخ مدػػػػػػتؾى الأداء وعسػػػػػػل عمػػػػػػى الارتقػػػػػػاء فػػػػػػي 
الجانػػػػب السيػػػػاري لأفػػػػخاد السجسؾعػػػػة التجخيبيػػػػة, فزػػػػلب عػػػػؽ مػػػػا تقػػػػجـ يسكػػػػؽ 
أف يعػػػػدو الباحثػػػػاف أسػػػػباب ذلػػػػػ لتشغػػػػيؼ الأسػػػػمؾب التػػػػجريبي الستبػػػػع مػػػػع ىػػػػحه 
السجسؾعػػػػة, إذ أف عسميػػػػة تشغػػػػيؼ التػػػػجريب تعظػػػػي تػػػػأثيخاً أساسػػػػيا فػػػػي تظػػػػؾيخ 

تؾى الأداء الػػػػػحي يشدػػػػػجؼ مػػػػػع قابميػػػػػات اللبعبػػػػػيؽ, فسػػػػػؽ خػػػػػلبؿ الإعػػػػػجاد مدػػػػػ
الجيػػػػػج لسكػػػػػػاف التػػػػػػجريب والسدػػػػػػتمدمات الزػػػػػخورية لػػػػػػو سػػػػػػؾؼ نحرػػػػػػل عمػػػػػػى 
الشتػػػػػائج الإيجابيػػػػػػة فػػػػػػي عسميػػػػػػة فيػػػػػػؼ وتظػػػػػػؾيخ السدػػػػػػتؾى السيػػػػػػاري للبعبػػػػػػيؽ, 
فػػػػاف لمتسػػػػخيؽ السػػػػشغؼ والعمسػػػػي السػػػػجروس تػػػػأثيخاً كبيػػػػخاً فػػػػي نتػػػػائج الاختبػػػػارات 

مػػػػا عسػػػػل عميػػػػو الباحثػػػػاف مػػػػؽ خػػػػلبؿ ربػػػػط الجانػػػػب البػػػػجني بالجانػػػػب  " وىػػػػحا
السيػػػػػػػػػاري , فعيشػػػػػػػػػة البحػػػػػػػػػث ليػػػػػػػػػحه السجسؾعػػػػػػػػػة وكسػػػػػػػػػا تبػػػػػػػػػيؽ مػػػػػػػػػؽ نتػػػػػػػػػائج 
الاختبػػػػارات البجنيػػػػة قػػػػج تظػػػػؾرت وىػػػػحا مػػػػا يؤكػػػػج التػػػػخابط بػػػػيؽ القػػػػجرات البجنيػػػػة 
والاداء السيػػػػػػػػاري فالعامػػػػػػػػل البػػػػػػػػجني يجػػػػػػػػب أف يذػػػػػػػػسل قػػػػػػػػؾة اللبعػػػػػػػػب الػػػػػػػػحي 

ف بقػػػػؾة  ودقػػػػة , وبشػػػػاء عمػػػػى مػػػػا تقػػػػجـ فػػػػإف التسخيشػػػػات تدػػػػاعجه عمػػػػى التيػػػػجي
( التػػػػي تػػػػؼ تشفيػػػػػحىا metconالتػػػػي اعػػػػجت وفقػػػػػاً للؤسػػػػمؾب التكيػػػػف الأيزػػػػػي )

بذػػػػػكل دقيػػػػػق مسػػػػػا خمػػػػػق حالػػػػػة مػػػػػؽ التكػػػػػافؤ بػػػػػيؽ الحسػػػػػل التػػػػػجريبي وتظػػػػػؾر 
القػػػػػػػجرات البجنيػػػػػػػة للبعػػػػػػػب الػػػػػػػحي انعكػػػػػػػذ عمػػػػػػػى مدػػػػػػػتؾى الاداء السيػػػػػػػاري , 

يػػػػػػػد عمػػػػػػػى ترػػػػػػػحيح الأخظػػػػػػػاء السخافقػػػػػػػة فزػػػػػػػلب عػػػػػػػؽ حالػػػػػػػة التكػػػػػػػخار والتخك
لػػػػػػلؤداء فأكتدػػػػػػب صػػػػػػفة الجقػػػػػػة فػػػػػػي الأداء السيػػػػػػاري لجسيػػػػػػع السيػػػػػػارات قيػػػػػػج 
البحػػػػػث مػػػػػؽ خػػػػػلبؿ تقػػػػػجيخ السدػػػػػافة مسػػػػػا أدى إلػػػػػى تظػػػػػؾر ىػػػػػحه السيػػػػػارات , 
فالتيػػػػجيف الشػػػػاجح الػػػػحي يعتسػػػػج عمػػػػى وجػػػػؾد عػػػػامميؽ أساسػػػػيؽ ىسػػػػا الدػػػػخعة 

صػػػػػػػابة اليػػػػػػػجؼ سػػػػػػػؾؼ والجقػػػػػػػة , فالتيػػػػػػػجيف الدػػػػػػػخيع والجقػػػػػػػة العاليػػػػػػػة فػػػػػػػي إ
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تفػػػػػاجن السشػػػػػافذ وتسشعػػػػػو مػػػػػؽ الترػػػػػخؼ لسشػػػػػع التيػػػػػجيف , واف ندػػػػػبة كبيػػػػػخة 
مػػػػػػػػؽ التسخيشػػػػػػػػات كانػػػػػػػػت تذػػػػػػػػابيو السشافدػػػػػػػػة مػػػػػػػػؽ حيػػػػػػػػث الػػػػػػػػجفاع واليجػػػػػػػػؾـ 
والزػػػػػغط الػػػػػحي يذػػػػػابيو المعػػػػػب بايػػػػػة تظػػػػػؾيخ السشاولػػػػػة والاخسػػػػػاد والجحخجػػػػػة 
بالإضػػػػػػافة لتظػػػػػػؾيخ القػػػػػػجرات البجنيػػػػػػة , واف تحقيػػػػػػق اكبػػػػػػخ قػػػػػػجر مسكػػػػػػؽ مػػػػػػؽ 
الجقػػػػة فػػػػي السشاولػػػػػة والاخسػػػػاد الجيػػػػػج فػػػػي التػػػػجريبات والسشافدػػػػػة يقتزػػػػي مػػػػػؽ 
لاعػػػػػب كػػػػػخة  القػػػػػجـ لمرػػػػػالات اف يكػػػػػؾف بسدػػػػػتؾى عػػػػػالي مػػػػػؽ الاداء البػػػػػجني 
والسيػػػػػػػػػاري ليرػػػػػػػػػبح  قػػػػػػػػػادرا لمؾصػػػػػػػػػؾؿ الػػػػػػػػػى اليػػػػػػػػػجؼ وتحقيػػػػػػػػػق السدػػػػػػػػػتؾى 
السظمػػػػؾب فػػػػي السشافدػػػػات فزػػػػلب عػػػػؽ عػػػػجد التكػػػػخارات السشاسػػػػبة التػػػػي رافقػػػػت 

يبيػػػػػػػػػػة والاختيػػػػػػػػػػار الػػػػػػػػػػجقيق لمتسخيشػػػػػػػػػػات اخػػػػػػػػػػحيؽ بالحدػػػػػػػػػػباف الؾحػػػػػػػػػػجات التجر 
ملبئستيػػػػػا لعيشػػػػػة البحػػػػػث ومػػػػػا يتستعػػػػػؾف بػػػػػو مػػػػػؽ قابميػػػػػات مػػػػػع مخاعػػػػػاة تكػػػػػخار 

التػػػػػػػػي التسػػػػػػػػخيؽ برػػػػػػػػؾرة مدػػػػػػػػتسخة كػػػػػػػػحلػ التػػػػػػػػجرج فػػػػػػػػي مدػػػػػػػػتؾى الرػػػػػػػػعؾبة و 
ومػػػػػؽ خػػػػػلبؿ مػػػػػا تػػػػػؼ عخضػػػػػو فػػػػػي الجػػػػػجوؿ , تزػػػػػسؽ الأداء مػػػػػؽ قبػػػػػل الجسيػػػػػع 

ة معشؾيػػػػػػػة فػػػػػػػي الاختبػػػػػػػارات البعجيػػػػػػػة بػػػػػػػيؽ ( تبػػػػػػػيؽ أف ىشػػػػػػػاؾ فخوقػػػػػػػاً ذات دلالػػػػػػػ4)
القػػػػػؾة السسيػػػػدة بالدػػػػػخعة ولرػػػػػالح ( فػػػػي متغيػػػػػخ السجسػػػػؾعتيؽ )الزػػػػػابظة والتجخيبيػػػػػة

يعػػػػػػػدو الباحثػػػػػػػاف الفػػػػػػػخوؽ السعشؾيػػػػػػػة الحاصػػػػػػػمة الػػػػػػػى افػػػػػػػخاد السجسؾعػػػػػػػة التجخيبيػػػػػػػة ,
الػػػػػػحي يحتػػػػػػػؾي عمػػػػػػى تػػػػػػػجريبات  metcon))اسػػػػػػتعساؿ اسػػػػػػمؾب التكيػػػػػػػف الأيزػػػػػػي 

ات الخاحػػػػة بػػػػيؽ السجػػػػاميع والػػػػجوائخ التجريبيػػػػة بيشيػػػػا مػػػػؽ بذػػػػجة عاليػػػػة مػػػػع تقميػػػػل فتػػػػخ 
خػػػػػػػلبؿ زيػػػػػػػادة كثافػػػػػػػة التسخيشػػػػػػػات وبالتػػػػػػػػالي حرػػػػػػػؾؿ التكيفػػػػػػػات اللبزمػػػػػػػة لمجيػػػػػػػػاز 
العرػػػػبي السخكػػػػػدي مػػػػؽ خػػػػػلبؿ تحذػػػػيج اكبػػػػػخ عػػػػجد مػػػػػؽ الؾحػػػػجات الحخكيػػػػػة خػػػػػلبؿ 
الانكباضػػػػػػػات العزػػػػػػػمية برػػػػػػػؾرة متكػػػػػػػخرة وباقػػػػػػػل زمػػػػػػػؽ مسكػػػػػػػؽ. لجعػػػػػػػل العزػػػػػػػمة 

لسػػػػػػػجة زمشيػػػػػػػة محػػػػػػػجدة لأف وقػػػػػػػت إخػػػػػػػخاج الظاقػػػػػػػة داخػػػػػػػل تعسػػػػػػػل بأقرػػػػػػػى قػػػػػػػجرتيا 
العزػػػػمة يجػػػػب أف يكػػػػؾف قرػػػػيخاً فكمسػػػػا زاد الؾقػػػػت أدى الػػػػى زيػػػػادة خدػػػػارة الظاقػػػػة 
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داخػػػػػػػػل العزػػػػػػػػمة , وبػػػػػػػػحلػ )يشحرػػػػػػػػخ العسػػػػػػػػل العزػػػػػػػػمي باتجػػػػػػػػاه زيػػػػػػػػادة مخػػػػػػػػدوف 
سػػػػػػػػػػاىست فػػػػػػػػػػي  metcon)), واف طبيعػػػػػػػػػػة تػػػػػػػػػػجريبات الػػػػػػػػػػػ  (3) الظاقػػػػػػػػػػة لمعزػػػػػػػػػػمة(

العزػػػػمي وقػػػػجرة  -تحذػػػػيج وحػػػػجات حخكيػػػػة اكثػػػػخ وكػػػػحلػ تػػػػدامؽ التؾافػػػػق العرػػػػبي 
التشدػػػػػػػػيق بػػػػػػػػيؽ العزػػػػػػػػلبت السشكبزػػػػػػػػة مخكديػػػػػػػػا ولا مخكديػػػػػػػػا جػػػػػػػػخاء تشسيػػػػػػػػة القػػػػػػػػؾة 
العزػػػػػػػلبت إذ يعػػػػػػػج "التؾافػػػػػػػق العرػػػػػػػبي داخػػػػػػػل العزػػػػػػػمة بػػػػػػػيؽ الأليػػػػػػػاؼ والتؾافػػػػػػػق 

 (1)سيػػػػػدة بالدػػػػػخعة"العرػػػػػبي داخػػػػػل العزػػػػػمة مػػػػػؽ أىػػػػػؼ العؾامػػػػػل السختبظػػػػػة بػػػػػالقؾة الس
( اف درجػػػػػة نسػػػػػؾ والتظػػػػػؾر ليػػػػػحه القػػػػػجرة لػػػػػجى delorme2007وىػػػػػحا مػػػػػا يؤكػػػػػجه ) "

لاعبػػػػػي كػػػػػخة قػػػػػجـ الرػػػػػالات تحػػػػػجد برػػػػػفتيؽ أساسػػػػػيتيؽ ىسػػػػػا الدػػػػػخعة والقػػػػػؾة معػػػػػا 
واف مػػػػػػؽ يستمكيسػػػػػػا بتػػػػػػخابط وتشاسػػػػػػق كبيػػػػػػخ يرػػػػػػبح ذو قػػػػػػجرة عاليػػػػػػة عمػػػػػػى تحسػػػػػػل 

مػػػػػػػة خارجيػػػػػػػة أو داخميػػػػػػػة القػػػػػػػؾة والدػػػػػػػخعة, أي قػػػػػػػجرة اللبعػػػػػػػب لمتغمػػػػػػػب عمػػػػػػػى مقاو 
العؾامػػػػػػل البيئيػػػػػػة السحيظػػػػػػة( أثشػػػػػػاء الأداء  –الكػػػػػػخة  –مشافدػػػػػػة   –)جدػػػػػػؼ اللبعػػػػػػب 

كسػػػػا واعيػػػػخت  (2) الحخكػػػػي فػػػػي كػػػػخة القػػػػجـ تبعػػػػا لمسؾاقػػػػف الستغيػػػػخة أثشػػػػاء السبػػػػاراة .
( لاختبػػػػػػػػػارات ميػػػػػػػػػارات )الاخسػػػػػػػػػاد , 4الشتػػػػػػػػػائج التػػػػػػػػػي عخضػػػػػػػػػت فػػػػػػػػػي الجػػػػػػػػػجوؿ )

ات دلالػػػػة معشؾيػػػػة بػػػػيؽ افػػػػخاد السجسػػػػؾعتيؽ الجحخجػػػػة السشاولػػػػة( عمػػػػى وجػػػػؾد فػػػػخؽ ذ
الزػػػػػػػابظة والتجخيبيػػػػػػػة ولرػػػػػػػالح السجسؾعػػػػػػػة التجخيبيػػػػػػػة ويعػػػػػػػدو الباحثػػػػػػػاف أسػػػػػػػباب 
تمػػػػػػػ الفػػػػػػخوؽ ولسجسػػػػػػل الاداء السيػػػػػػاري السشتخبػػػػػػة قيػػػػػػج الجراسػػػػػػة إلػػػػػػى كػػػػػػؾف ىػػػػػػجؼ 
الأعػػػػػػجاد السيػػػػػػػاري ىػػػػػػؾ اكتدػػػػػػػاب وإتقػػػػػػاف السيػػػػػػػارات الأساسػػػػػػية لمعبػػػػػػػة كػػػػػػخة القػػػػػػػجـ  

يػػػػػق الجيػػػػػج لمسيػػػػػارات يدػػػػػاعج عمػػػػػى الأداء بجيػػػػػج أقػػػػػل وعػػػػػجـ لمرػػػػػالات إذ أف التظب
تعػػػػػػػخض اللبعػػػػػػػب للئصػػػػػػػابة وفػػػػػػػي لعبػػػػػػػة كػػػػػػػخة القػػػػػػػجـ لا يدػػػػػػػتظيع اللبعػػػػػػػب تشفيػػػػػػػح 

                                                           

بدظؾيدي احسج : البلبيؾمتخؾ في مجاؿ العاب القػؾى , القػاىخة , نذػخة العػاب القػؾى , مخكػد التشسيػة الإقميسػي ,  (3) 
 .20, ص 1996

 .133,, صمرجر سبق ذكخهابؾ العلب احسج عبج الفتاح :  (1)
 .137,ص 1999, القاىخة , دار الفكخ العخبي ,  كخة القجـ بيؽ الشغخية والتظبيق( طو إماعيل وآخخوف : 2)
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الأداء السيػػػػػػاري بالذػػػػػػكل السظمػػػػػػؾب ألا مػػػػػػؽ خػػػػػػلبؿ إتقػػػػػػاف الشػػػػػػؾاحي السياريػػػػػػة,وتؼ 
والتػػػػػي ( metcon)باسػػػػػمؾب التكيػػػػػف الأيزػػػػػي  ذلػػػػػػ مػػػػػؽ خػػػػػلبؿ تظبيػػػػػق تسخيشػػػػػات

ا الفاعميػػػػػػػة  الكبيػػػػػػػخ و الجقيقػػػػػػػة فػػػػػػػي تظػػػػػػػؾيخ الاداء اللبعبػػػػػػػيؽ  بػػػػػػػجورىا كانػػػػػػػت ليػػػػػػػ
وطبقيػػػػػا عمػػػػػى افػػػػػخاد السجسؾعػػػػػػة التجخيبيػػػػػة والتػػػػػي شػػػػػػتسمت عمػػػػػى الجانػػػػػب البجنيػػػػػػة 
والسياريػػػػػػػػة السذػػػػػػػػتخؾ ويؤكػػػػػػػػػج ذلػػػػػػػػػ )قاسػػػػػػػػػؼ السشػػػػػػػػجلاوي( " اف لعبػػػػػػػػػة كػػػػػػػػخة القػػػػػػػػػجـ 
الرػػػػػالات تحتػػػػػؾي عمػػػػػى ميػػػػػارات فشيػػػػػة كثيػػػػػخة لػػػػػحلػ فػػػػػأف الجانػػػػػب السيػػػػػاري يأخػػػػػح 

طػػػػؾيلب مػػػػؽ التػػػػجريب واف إتقػػػػاف السيػػػػػارات الأساسػػػػية مػػػػؽ قبػػػػل اللبعبػػػػيؽ لػػػػػو  وقتػػػػا
"وأف السدػػػػػتؾى الخفيػػػػػع لمجانػػػػػب (1)علبقػػػػػة فػػػػػي درجػػػػػة اسػػػػػتيعابيؼ وقػػػػػجراتيؼ الحىشيػػػػػة 

عشػػػػػج لاعبػػػػػي كػػػػػخة القػػػػػجـ الرػػػػػالات  يغيػػػػػخ مػػػػػؽ خػػػػػلبؿ اتخػػػػػاذ القػػػػػخارات  السيػػػػػاري 
الدػػػػخيعة لكيفيػػػػػة قيػػػػػادة الكػػػػخة والػػػػػتحكؼ بيػػػػػا حيػػػػػث أف لاعػػػػب كػػػػػخة القػػػػػجـ لمرػػػػػالات 
يجػػػػػب أف لا يػػػػػتقؽ فقػػػػػط السيػػػػػارات الأساسػػػػػية ولكػػػػػؽ يجػػػػػب أف تكػػػػػؾف لػػػػػو القابميػػػػػة 

قػػػػجـ لا عمػػػػى الاسػػػػتجابة لمستغيػػػػخات فػػػػي الغػػػػخوؼ السختمفػػػػة, فالسيػػػػارات فػػػػي كػػػػخة ال
تقػػػػػػل الؾاحػػػػػػجة عػػػػػػؽ الأخػػػػػػخى فػػػػػػي أىسيتيػػػػػػا فالتيػػػػػػجيف ىػػػػػػؾ أحػػػػػػج وسػػػػػػائل اليجػػػػػػؾـ 
الفػػػػػخدي الػػػػػحي يتدػػػػػمح بػػػػػو اللبعػػػػػب لأصػػػػػابو ىػػػػػجؼ الفخيػػػػػق السشػػػػػافذ فزػػػػػلؤ عػػػػػؽ 
الجحخجػػػػػػػة والسشاولػػػػػػػة التػػػػػػػي تعػػػػػػػج مػػػػػػػؽ الجؾانػػػػػػػب السيػػػػػػػؼ والتػػػػػػػي تعسػػػػػػػل عمػػػػػػػى ربػػػػػػػط 
 واندػػػػػػجاـ اداء اللبعبػػػػػػيؽ عشػػػػػػجما يكػػػػػػؾف ىشالػػػػػػػ مدػػػػػػتؾى عػػػػػػالي مػػػػػػؽ الدػػػػػػخعة فػػػػػػي
تػػػػجويخ الكػػػػخة واخػػػػح السكػػػػاف الرػػػػحيح وىػػػػحا يتظمػػػػب مػػػػؽ اللبعبػػػػيؽ القػػػػجرات البجنيػػػػة 
والسياريػػػػػػػة العاليػػػػػػػة لأف اليػػػػػػػجؼ الشيػػػػػػػائي فػػػػػػػي لعبػػػػػػػة كػػػػػػػخة القػػػػػػػجـ لمرػػػػػػػالات ىػػػػػػػي 
إدخػػػػاؿ الكػػػػػخة فػػػػي مخمػػػػػى السشػػػػافذ , لػػػػػحا يجػػػػب أف يكػػػػػؾف ذا ميػػػػارة عاليػػػػػة وذكػػػػػاء 

لعسميػػػػات التػػػػي تبػػػػجأ ميػػػػجاني وقػػػػجرة عمػػػػى التخكيػػػػد, والاعػػػػجاد السيػػػػاري ىػػػػؾ "كافػػػػة ا

                                                           

ـ, 1992, بغجاد, مظبعة جامعة بغجاد, 2, طالسجخل في عمؼ التجريب الخياضي( السشجلاوي, قاسؼ حدؽ ميجي: 1)
 ص.72
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بتعمػػػػػػيؼ اللبعبػػػػػػيؽ أسػػػػػػذ تعمػػػػػػؼ السيػػػػػػارات الحخكيػػػػػػة وتيػػػػػػجؼ الػػػػػػى وصػػػػػػؾليؼ فييػػػػػػا 
لأعمػػػػى درجػػػػة أو رتبػػػػة بحيػػػػث تػػػػؤدى بػػػػأعمى مؾاصػػػػفات ا ليػػػػة والجقػػػػة والاندػػػػيابية 
والجافعيػػػػػة تدػػػػػسح بػػػػػو قػػػػػجراتيؼ خػػػػػلبؿ السشافدػػػػػات الخياضػػػػػية بيػػػػػجؼ تحقيػػػػػق أفزػػػػػل 

 .  (1)الشتائج مع الاقتراد في الجيج" 
 

 الاستشتاجات والتهصيات : - 4
 الاستشتاجات : 4-1

بشاءً عمى نتائج البحث التي تؼ التؾصل الييا في حجود مجتسع البحث أمكؽ 
  -الآتية :التؾصل الى الاستشتاجات 

في القؾة  ( ليا تأثيخ أيجابيmetconاف التسخيشات باسمؾب التكيف الأيزي ) -1
 السسيدة بالدخعة للبعبيؽ كخة القجـ لمرالات 

( عمى عيشة (metcon مؽ خلبؿ تظبيق التساريؽ بأسمؾب التكيف الأيزي  -2
البحث اف ىشالػ  تظؾر كبيخ لمسيارات اليجؾمية السخكبة للبعبيؽ كخة القجـ 

 لمرالات
 التهصيات : 4-2
قؾة السسيدة بالدخعة ليا اف الاىتساـ في تظؾيخ القجرات البجنية وبالاخص ال -1

 الجور الكبيخ مؽ خلبؿ أستخجاـ تساريؽ ذات مدافات قريخة ومتؾسظة 
اف تساريؽ القفد والخفع والخفض تعج ذات اىسية لانيا تسثل جدء اساسي لتشفيح  -2

 الجؾانب السيارية والخظظية لمفخيق 

                                                           

القاىخة, دار الفكخ العخبي, , 1, طالتجريب الخياضي الحجيث تخظيط وتظبيق وقيادةاحساد, مفتي إبخاليؼ:  (2)
 .179ـ, ص1998
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( بذكل عمسي دقيق سؾؼ metconاف استخجاـ اسمؾب التكيف الأيزي ) -3
لو الجور الأيجابي في تظؾيخ الجؾانب البجنية والسيارية للبعبيؽ كخة يكؾف 

 .القجـ لمرالات
 السرػػػػػػػػػػػػػادر

 

  : بغجاد , تأثيخ اختبار القؾة السسيدة بالدخعة اثيخ صبخي و احسج الجسيمي ,
 .2011دار الحكسة ,

  :1ط ,التجريب الخياضي الحجيث تخظيط وتظبيق وقيادةاحساد, مفتي إبخاليؼ ,
 ـ.1998القاىخة, دار الفكخ العخبي, 

  احسج يؾسف متعب : تأثيخ مشيج تجريبي باستخجاـ ميجاف مقتخح في  تظؾيخ
التحسل الخاص لمذباب بمعبة كخة اليج: اطخوحة دكتؾراه , جامعة بغجاد /كمية 

 2003التخبية البجنية وعمؾـ الخياضة /
 في مجاؿ العاب القؾى , القاىخة , نذخة العاب  بدظؾيدي احسج : البلبيؾمتخؾ

 . 1996القؾى , مخكد التشسية الإقميسي , 
  بعث عبج السظمب : ترسيؼ وتقشيؽ بظارية اختبار ميارية مخكبة للبعبي كخة

القجـ لمرالات لانجية بغجاد الجرجة السستازة , اطخوحة دكتؾراه , كمية التخبية 
 .2016بغجاد جامعة  –البجنية وعمؾـ الخياضة 

  : القاىخة , دار الفكخ  كخة القجـ بيؽ الشغخية والتظبيقطو إماعيل وآخخوف ,
 .1999العخبي , 

  :بغجاد: مظبعة مبادئ عمؼ التجريبعبج عمي نريف وقاسؼ حدؽ حديؽ ,
 . 1980التعميؼ العالي,

 السؾصل: دار الأعجاد البجني بكخة القجـومؾفق مجيج السؾلى:  كاعؼ الخبيعي ,
 .1988الكتب لمظباعة والشذخ جامعة السؾصل, 
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  : 2,  ط التجريب الخياضي لمقخف الؾاحج والعذخيؽكساؿ جسيل الخبزي  ,
  2004عساف , الجامعة الاردنية , 

  :القاىخة: الججيج في الإعجاد السياري والخظظي للبعب كخة القجـمفتي إبخاليؼ ,
 .1994دار الفكخ العخبي, 

  ـ.1992, بغجاد, مظبعة جامعة بغجاد, 2, طالسجخل في عمؼ التجريب الخياضي, قاسؼ حدؽ ميجي: السشجلاوي 
  : الفديؾاوجيا  –مؾسؾعة السظاولة والتحسل التجريب جساؿ صبخي فخج– 

  2019, عساف , دار صفاء لمشذخ والتؾزيع , 1, ط1, ج الانجاز
 Phil Bennett and 1 more : 100 Metabolic Workouts : Short, Brutal Workouts 

Designed to Burn Fat , Build Muscle and Boost Fitness , 2015, p 25 . 
 


