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أثر تمرينات مهارية باللاكتيك الديناميكي والفتري مرتفع الشدة في تطوير تحمل الأداء وفاعلية الأداء الهجومي 
 للاعبي منتخب التربية لكرة القدم للصالات

 
 حسام محمد نعيم     طارق فاضل جبر نافع       احمد مرتضى عبد الحسين   .د أ.

 
 جامعة كربلاءكلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 
 باللغة العربية ملخص البحث

 
الأداء وفاعلية الأداء   تحمل اعداد تمرينات مهارية باللاكتيك الديناميكي والفتري مرتفع الشدة في تطوير هدف البحث الى

التعرف , الهجوميتحمل الأداء وفاعلية الأداء  التعرف على تأثير التمرينات المهارية باللاكتيك الديناميكي في تطوير, الهجومي
التعرف على افضلية الفروق , و تحمل الأداء وفاعلية الأداء الهجومي على تأثير التمرينات مهارية بالفتري مرتفع الشدة في تطوير

لاعبي مدارس تربية محافظة كربلاء حدد مجتمع البحث ب تحمل الأداء وفاعلية الأداء الهجومي. في تطويربين المجاميع البحثية 
من  ( سنة , وتم اختيار منتخب تربية كربلاء كعينة للبحث وبأسلوب الحصر الشامل, 51 -51بأعمار ) قدم للصالات لكرة ال

دون حراس المرمى الذين تم استبعادهم من مجتمع البحث وتم تقسيمهم عشوائيا وبالتساوي الى ثلاث مجموعات تجريبيتين 
كان لها دور ايجابي التمرينات المهارية باللاكتيك الديناميكي لباحثون بان واستنتج ا( لاعبين لكل مجموعة. 6وضابطة وبواقع )

 أدت التمرينات المهارية بالفتري, في تطوير تحمل الأداء وفاعلية الأداء الهجومي للاعبي منتخب التربية لكرة القدم للصالات
طورت تمرينات , و مرتفع الشدة في تطوير تحمل الأداء وفاعلية الأداء الهجومي للاعبي منتخب التربية لكرة القدم للصالات

 اللاكتيك الديناميكي متغيرات البحث افضل مما عملت تمرينات الفتري مرتفع الشدة.
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The aim of the research is to prepare skill exercises with dynamic and high intensity lactic 

lactate in developing performance tolerance and the effectiveness of offensive performance, to 

identify the effect of skill exercises with dynamic lactic tactics in developing performance 

endurance and the effectiveness of offensive performance, to identify the effect of skillful 

exercises with high intensity intervals in developing performance endurance and the 

effectiveness of offensive performance, And to identify the advantage of differences between 

research groups in the development of endurance performance and the effectiveness of 

offensive performance. The research population was determined by the players of Karbala 

governorate schools of football for futsal at the ages of (15-18) years. (6) players per group. The 

researchers concluded that the skillful exercises with dynamic lactics had a positive role in 

developing the performance endurance and the effectiveness of the offensive performance of 

the players of the futsal education team.  
 -ويهدف البحث الى:

الأداء وفاعلية الأداء الهجومي   تحمل اعداد تمرينات مهارية باللاكتيك الديناميكي والفتري مرتفع الشدة في تطوير .1
 . 

 .تحمل الأداء وفاعلية الأداء الهجومي التعرف على تأثير التمرينات المهارية باللاكتيك الديناميكي في تطوير .2
 تحمل الأداء وفاعلية الأداء الهجومي .  التعرف على تأثير التمرينات مهارية بالفتري مرتفع الشدة في تطوير .3
 تحمل الأداء وفاعلية الأداء الهجومي. في تطويرالتعرف على افضلية الفروق بين المجاميع البحثية  .4

  -فروض البحث:
الااديناميكي تااأثير بيجااابي فااي تطااوير تحماال الاداء وفاعليااة الأداء الهجااومي للاعبااي  للتمرينااات المهاريااة باللاكتيااك .5

 منتخب التربية لكرة القدم للصالات.
للتمرينااات المهاريااة بااالفتري مرتفااع الشاادة تااأثير بيجااابي فااي تطااوير تحماال الاداء وفاعليااة الأداء الهجااومي للاعبااي  .2

 منتخب التربية لكرة القدم للصالات.
تحماال فااي تطاوير للتمريناات المهاريااة باالفتري مرتفااع الشادة افضالية عاان المهاريااة باللاكتياك الااديناميكي  للتمريناات .3

 .الأداء الهجومي للاعبي منتخب التربية لكرة القدم للصالاتالاداء وفاعلية 
وتم اختيار منتخب  ( سنة , 51 -51بأعمار ) لاعبي مدارس تربية محافظة كربلاء لكرة القدم للصالات حدد مجتمع البحث ب

من دون حراس المرمى الذين تم استبعادهم من مجتمع البحث وتم تقسيمهم  تربية كربلاء كعينة للبحث وبأسلوب الحصر الشامل,
 ( لاعبين لكل مجموعة. 6عشوائيا وبالتساوي الى ثلاث مجموعات تجريبيتين وضابطة وبواقع )

 (Fالوسط الحسابي, الانحراف المعياري, ) دام الوسائل الاحصائية الآتية:, باستخ SPSSاستخدم الباحث الحقيبة الاحصائية
 ( للعينات المتناظرة.tو) 2للعينات المتناظرة , معامل ارتباط بيرسون, معامل التواء, الوسيط, اختبار كا التباين

 التعريف بالبحث – 5
 مقدمة البحث وأهميته : 5-5
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العلمي السريع في المجال الرياضي بصفة عامة ورياضة كرة القدم للصالات بصفة يتسم القرن الواحد والعشرين بالتقدم 
خاصة وتعد الرياضة احد اهم المؤشرات للإنجاز العلمي في هذا القرن وذلك لما للرياضة من مقومات تجعلها مرأة صادقة 

المختلفة لما تتميز به من شعبية لدى جميع لمستوى تقدم الأمم ونهضتها. وتحتل كرة القدم مكانا بارزا بين الأنشطة الرياضية 
 الفئات العمرية.

بن هذا التطور الهائل في المستوى الفني لمختلف الفعاليات الرياضية بصورة عامة ورياضة كرة القدم للصالات بصورة  
نما  خاصة يدل الى أن هناك تطورا في مستوى الأداء المهارى والحركي والفني للاعبي هذه الفعاليات, والذي لم يأت اعتباطا وا 

تدربية حديثة بدورها ساعدت في عملية تطور المهارة, ومن خلال الممارسة البدنية جاء من خلال ابتكار واختيار أساليب 
والمهارية المستمرة والمقننة والتي تعطي تأكيدا في أهمية تكرار التمارين ذات العلاقة بالمهارة لإمكان عملية تعلم وتطور المهارات 

 بالشكل الأمثل.
وهنا لابد من ادخال الطرائق والأساليب الحديثة في عملية التدريب من اجل رفع المستوى البدني والمهاري للاعبين والتي 
من خلالها يستطيع اللاعبون تطبيق الواجبات المناطة اليهم من قبل المدرب داخل الملعب, باستخدام تمارين مهارية باللاكتيك 

لتطوير تحمل الأداء وفاعلية الأداء الهجومي عن طريق تمارين عديدة يمكن اختيار منها طبقا  الديناميكي والفتري مرتفع الشدة
 للهدف التدريبي الي يضعه المدرب.

ومن هنا تكمن أهمية البحث في استخدام تمرينات مهارية للاعبي كرة القدم للصالات في مجال اللعبة مع اخذ بنظر 
 .وفاعلية الأداء الهجومي ة شدة تدربيه واحدة, والتي تساهم في تطوير تحمل الاداءالاعتبار وقوع هذه التمرينات في منطق

 مشكلة البحث :  5-2
تتطلب لعبة كرة القدم للصالات من اللاعب ان يكون متمتعا بلياقة بدنية وحركية عالية, لكي يستطيع الاستمرار بكفاية 

 لشوط الثاني من المباراة ونهايتها.عالية دون هبوط المستوى طوال مدة المباراة وخاصة في ا
ومن خلال متابعة بطولة التربيات للعراق في كرة القدم للصالات وكذلك المقابلات التي اجراها الباحث مع مدرب فريق 
منتخب كربلاء المقدسة, شخص الباحث ان هناك ضعفا في تحمل الأداء مما يوثر في فاعلية أدائهم الهجومي ولا سيما في 

خير من المباراة اذ يودي الى التعب المبكر وبطء حالة الاستشفاء والى قلة التركيز وانخفاض مستوى فاعلية الأداء الثلث الأ
)البدني والفني(, وكذلك قلة استعمال بعض المدربين الأساليب التدريبية الحديثة, مثل التمرينات المهارية باللاكتيك الديناميكي 

بدني والمهاري في نفس الوقت والتي تكون مشابهة للأداء ومتطلبات لعبة كرة القدم للصالات التي تعمل على تطوير الجانب ال
بشكل كبير, الامر الذي يظهر بشكل واضح من خلال اللعب العشوائي وتشتيت الكرات وكثرة المناولات المقطوعة وبطء فاعلية 

 باراة.داء المثالي طيلة فترة المالأداء الهجومي وعدم الاستمرار في الأ

 اهدف البحث : 5-3
اعداد تمرينات مهارية باللاكتيك الديناميكي والفتري مرتفع الشدة لتطوير تحمل الاداء وفاعلية الأداء الهجومي  .5

 للاعبي منتخب التربية لكرة القدم للصالات. 
الديناميكي في تطوير تحمل الاداء وفاعلية الأداء الهجومي للاعبي  التعرف على تأثير تمرينات مهارية باللاكتيك .2

 منتخب التربية لكرة القدم للصالات. 
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التعرف على تأثير تمرينات مهارية بالفتري مرتفع الشدة في تطوير تحمل الاداء وفاعلية الأداء الهجومي للاعبي  .3
 منتخب التربية لكرة القدم للصالات. 

تحمل الاداء وفاعلية الأداء الهجومي للاعبي  في تطويرفروق بين المجاميع البحثية التعرف على افضلية ال .4
 منتخب التربية لكرة القدم للصالات.

 فروض البحث : 5-4
للتمريناات المهاريااة باللاكتياك الااديناميكي تاأثير بيجااابي فااي تطاوير تحماال الاداء وفاعلياة الأداء الهجااومي للاعبااي   .5

 م للصالات.منتخب التربية لكرة القد
للتمرينااات المهاريااة بااالفتري مرتفااع الشاادة تااأثير بيجااابي فااي تطااوير تحماال الاداء وفاعليااة الأداء الهجااومي للاعبااي  .2

 منتخب التربية لكرة القدم للصالات.
تحماال فااي تطاوير للتمريناات المهاريااة باالفتري مرتفااع الشادة افضالية عاان للتمريناات المهاريااة باللاكتياك الااديناميكي  .3

 .الأداء الهجومي للاعبي منتخب التربية لكرة القدم للصالاتء وفاعلية الادا

  مجالات البحث : 5-1 
 المجال البشري : لاعبو منتخب تربية كربلاء بكرة القدم للصالات. 5-1-5  
 52/6/2252 -2256/ 22/52المجال الزماني :  5-1-2  

 المجال المكاني : قاعة الحكيم الرياضية. 5-1-3

جراءاته الميدانية منهج -2  البحث وا 
 منهج البحث 2-5

, وأدناه التصميم التجريبي استخدم الباحث التصميم التجريبي ذو الثلاث مجموعات لملائمته طبيعة المشكلة المدروسة
 الذي استخدم في البحث . 

 مجتمع البحث وعينته 2-2
( سنة , وتم اختيار  51 -51بأعمار ) لاعبي مدارس تربية محافظة كربلاء لكرة القدم للصالات حدد مجتمع البحث ب 

من دون حراس المرمى الذين تم  ( لاعبا وبأسلوب الحصر الشامل,51منتخب تربية كربلاء كعينة للبحث والبالغ عددهم )
( لاعبين لكل 6ة وبواقع )جموعات تجريبيتين وضابطاستبعادهم من عينة البحث وتم تقسيمهم عشوائيا وبالتساوي الى ثلاث م

 مجموعة.

 الوسائل والأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث 3 – 2
 وسائل جمع المعلومات 2-3-5

 الاختبارات والقياس. -
 الملاحظة. -
 الاستبانة. -
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 المقابلة. -

 الادوات والاجهزة المستخدمة 2-3-2
 ( صافرات نوعFOX( عدد )3.) 
  ( .2)شريط لاصق عدد 
  .اقماع بلاستيكية 
 (52كرات قدم عدد.) 
 ( مختلفة الارتفاع.32شاخص عدد ) 
 )(51عدد ) يلك )كيمونة. 
 ( 2ساعة توقيت الكترونية صناعة صينية عدد.) 
  حاسبة لابتوب نوعDELL( 5عدد.) 
 (كاميرا نوعSONY.يابانية الصنع ) 

 بجراءات البحث الميدانية: 4 –2
 الأداءتقنين اختبارات تحمل  2-4-5

( لاعاب بحساب ترشايح الساادة المشارفين علاى تادريب منتخاب تربياة كاربلاء بكارة 12طبق الاختبار علاى عيناة عاددها )
القدم للصالات تم اختيار عدد من لاعبي مدارس محافظة كربلاء من اللذين يتمتعون بكفاءة لأداء اللعبة ومن اللذين تم ترشايحهم 

 افظة ومن مدارس متعددة.بشكل أولى لاختيار منهم منتخب المح
( لكال طاارف وذلاك لان عينااة 2222( للمجمااوعتين الطارفيتين )tتام اساتخراا القاادرة التميزياة للاختباار باسااتخدام قاانون )

 ( لاعب وتم ترتيبهم تصاعديا عند استخراا المجموعتان الطرفيتان12البحث كانت )
( 22264( وهاي اكبار مان القيماة الجدولياة البالغاة )-62364)( المحساوبة لاختباار تحمال الأداء باالزمن tبلغت قيماة )

ساس العلمياة وبهذا يكون الفارق باين المجماوعتين الطرفياة معنوياا, بعاد ذلاك ادخال الاختباار ماع الاختباارات الأخارى واساتخراا الأ
 لاختبار تحمل الأداء.

 تحديد مفردات فاعلية الأداء الهجومي 2-4-2
قبل الباحث بعد مراجعة المصادر والمراجع المتخصصة والسيد المشرف واقراره من قبل لجنة تم اختيار الاختبارات من   

, وبعد ذلك تم عرضها على السادة الخبراء والمختصين في كرة القدم للصالات بعد خاصة بذلك عن طريق استمارة اقرار البحث
وقد جاءت بما يتلاءم مع الغرض الذي اعدت من اجله, وضعها في استبانة خاصة لكي يتم تقويمها وتعديلها وبيان صلاحيتها و 

( ودرجة حرية 2,21( وهي اكبر من الجدولية عند مستوى دلالة )6المحسوبة بلغت ) 2جميع اجاباتهم بالموافقة, اي ان قيمة كا
   ., مع استخراا الاسس العلمية لها( ولجميع المفردات, مما يدل على صلاحية مفردات الاختبارات للقياس5)

 تحديد الدرجات لتقويم مفردات فاعليه الأداء الهجومي 2-4-3
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بعد التأكد من صحة الاستمارة وملاءمتها لما وضعت من اجله وكذلك مقدرتها على قياس فاعلية الأداء  الهجومي للاعبي      
اء أدائه في المباريات وحسب كرة القدم للصالات عن طريق حساب النقاط في ضوء الأداء الايجابي والسلبي لكل لاعب في أثن

( الى 5تم اعداد استمارةاخرى لغرض وضع قيم لهذه المفردات للاحتساب من ) الزمن الفعلي الذي شارك فيه اللاعب في المباراة,
حصل كل متغير من الاستمارة على درجة حسب  ( بحسب فاعليتها وتأثيرها في اللعب وعرضها على نفس الخبراء, وقد52)

 المباراة. الأهمية في
والمقصود هنا بالأداء الايجابي هو كل الحركات والمهارات والمواقف الهجومية الناجحة التي يؤديها اللاعب في اللعب الفعلي 

 أثناء المباراة .
المباراة , أما الأداء السلبي فيعني كل الحركات والمهارات والمواقف الهجومية الفاشلة التي يؤديها اللاعب في اللعب الفعلي أثناء 

بما وقت مشاركة اللاعب في المباراة فهو الوقت الفعلي الذي يشارك فيه اللاعب في المباراة )داخل الملعب( ويتم قياس الأداء 
الايجابي والسلبي من خلال تصوير المباراة عن طريق كاميرا مثبتة على المدرجات وتوزيع اقراص ليزرية على محكمين لغرض 

 التعامل معها بحصائيا لتحقيق أهداف البحث .التقويم وبعدها يتم 

 الاختبارات والقياسات المستخدمة وتوصيفها 2-4-4
 اختبار تحمل الاداء -أ :

 الغرض من الاختبار: قياس تحمل الأداء
( قانونية, شريط لاصق, ساعة توقيت 6(, كرات قدم عدد)56الأدوات اللازمة: ملعب كرة قدم للصالات, شواخص عدد) -

 الكترونية, صافرة.
 وصف الأداء : تحديد نقطة بداية ونهاية الاختبار للاعبين -
 وضع الشواخص في الأماكن المحدد في الاختبار مع مراعات المسافة بين شاخص واخر. -
 توزيع الكرات على الأماكن المخصصة  -
 يقف اللاعب على نقطة بداية الاختبار وهي في بداية الملعب بجانب الهدف. -
 ( سيطرة بالكرة.21رة البد )صافرة( يستلم الكرة من احد أعضاء الفريق المساعد ويقوم اللاعب بعمل لا)عند بشا -
 ( متر.5( شواخص والمسافة بين كل شاخص واخر)1ثم يقوم اللاعب بعمل زكزاك بين الشواخص المكونة من )  -
متر ليقوم بعمل مناولة لزميل قادم من  (21وبعد الانتهاء من الشواخص يقوم اللاعب بدحرجة سريع بالكرة لمسافة ) -

 منتصف الملعب.
 (متر من الهدف.52( كرات على الهدف موضوعة من قبل الفريق المساعد على بعد )4ثم يقوم بتسديد ) -
( شواخص وعند الانتهاء من الشواخص يقوم بعمل تمريرة 1ثم يقوم اللاعب بأداء زكزاك بين الشواخص مرة أخرى ل) -

في الجهة الأخرى من الساحة ليقوم بتهيئة الكرة للاعب القادم بسرعة من الشواخص ليسددها على  طويل لزميل واقف
 المرمى.

 تسجيل الوقت: يسجل الوقت للمختبر من بداية الاختبار الى نهايته. -
 شروط الاختبار:
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قوم احد أعضاء الفريق السرعة في الأداء, مساعدة اللاعب المختبر )تنبيه( لأداء المهارات من اماكنها المحدد, ي
 بتسليم الكرات الى اللاعب المختبر, يقوم احد أعضاء الفريق بتهيئة الكرة للاعب المخبر ليسددها على المرمى.

 اختبار فاعلية الأداء الهجومي -ب:
ة تم قياس فاعلية الأداء الهجومي عن طريق اجراء بطولة مصغرة مكونة من اربع فرق من فئة الشباب وهي )المجموع

التجريبية الأولى, المجموعة التجربية الثانية, المجموعة الضابطة, شباب نادي كربلاء( بنظام الدوري أي كل فريق يلعب ثلاث 
مباريات, موزعة على ثلاثة ايام, بمعدل مباراتين في اليوم الواحد, وتم تصوير المباريات ونسخها على اقراص ليزرية لكي يتم 

بواسطة الاستمارة المعدة من قبل الباحث لهذا الغرض, وتثبيت النتائج  1مي من قبل اثنين من المحكمينتقيم فاعلية الأداء الهجو 
. 

 القياسات والاختبارات القبلية    2-4-1
 22/5/2252-22تم اجراء القياسات والاختبارات القبلية على عينة البحث في يوم الجمعة والسبت والأحد الموافق  

فاعلية الأداء الهجومي لدى لاعبي تربية كربلاء لكرة القدم للصالات في الساعة الرابعة عصرا , وقد أجريت وذلك لتحديد مستوى 
 الاختبارات على قاعة الحكيم المغلقة .

 اجراءات التكافؤ والتجانس 2-4-6
من علاقة بالمتغيرات قبل البداء بتطبيق الاختبارات القبلية أجريت قياسات الطول والوزن والعمر التدريبي لما لها  

البدنية )قيد الدراسة( وبعد الانتهاء من تطبيق الاختبارات القبلية للمتغيرات البدنية ولغرض ارجاع الفروق الى العامل التجريبي 
 قام الباحث بمعالجة نتائج الاختبارات القبلية بأجراء التجانس والتكافؤ لأفراد عينة البحث من خلال )الطول والكتلة والعمر

 (.2( و )6التدريبي وفاعلية الأداء الهجومي( وكما مبين في الجدول )
 استخدم الباحث معامل الالتواء بيرسون لتحديد شكل الالتواء او التماثل)التجانس( بين افراد العينة ككل.

 ( يبين التجانس لعينة البحث في كافة المتغيرات المبحوثة2جدول )

                                                           
 م.د خالد محمدرضا  1

 م.م محمد بجاي عطية

 المتغيرات

وعة
جم

الم
 

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

مصدر 
 التباين

مجموع 
 المربعات

درجة 
الحر 
 ية

متوسط 
المربعا
 ت

  Fقيمة  
 المحسوبة

مستوى 
 دلالة

الدلالة 
الاحصائي

 ة

 
 تحمل الأداء

ببين  22662 422223 5ت
المجموعا

 ت

غير  2.664 22425 22542 2 22214
 22412 422153 2ت معنوي

داخل 
المجموعا

12266 51 2.331 

 22115 422153 ظ
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 التجربة الرئيسة  2-4-2
وضعت ضمن المنهج التدريبي لتطوير متغيرات البحث  للمجموعتين التجريبيتين معتمدا في ذلك  الباحث تمريناتاعد   

على تحليل ومراجعة عدد كبير من المصادر والمراجع العلمية المتخصصة ومساعدة السيد المشرف, وقد راعى الباحث المرحلة 
 العمرية والمستوى التدريبي والقابلية البدنية لعينة البحث.

الانتهاء من تنفيذ الاختبار القبلي قام الباحث بإدخال هذه التمارين التي اعدها ضمن البرنامج التدريبي  وبعد
 المخصص لهم, وتم حسب ما يأتي:

 .3/2/2252كان موعد ابتداء تنفيذ التمرينات يوم )الجمعة( الموافق -5
 تم تطبيق التمرينات في مرحلة الأعداد الخاص. -2
( وحدة تدريبية بمعدل ثلاث وحدات في الأسبوع)الجمعة والاثنين 24أسابيع موزعة على )( 1حدد مدة التجربة با) -3

 والأربعاء(.
 (.22%-%12( و )الفتري مرتفع الشدة 22%-61استخدم الباحث شدة تتراوح ما بين ) اللاكتيك الديناميكي % -4
 استخدم الباحث طريقة التدريب )الفتري(. -1
 .2252/ 35/3معة( الموافقكان موعد انتهاء التجربة يوم )الج -6

 الاختبار البعدي :  2-4-1
على ملعب قاعة الحكيم المغلقة في  2/4/2252-2تم اجراء الاختبار البعدي على عينة البحث ايام الجمعة الموافق

 كربلاء, مع مراعاة نفس الظروف والشروط )قدر الإمكان( في الاختبار القبلي.
 الوسائل الاحصائية 2-1

 (Fالوسط الحسابي, الانحراف المعياري, ) , باستخدام الوسائل الاحصائية الآتية: SPSSالباحث الحقيبة الاحصائيةاستخدم 
 ( للعينات المتناظرtو) 2للعينات المتناظرة , معامل ارتباط بيرسون, معامل التواء, الوسيط, اختبار كا التباين

 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها: -3
 نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  لمجاميع البحث الثلاث ومناقشتها.عرض وتحليل 3-5
 عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية  لمجاميع البحث الثلاث وتحليلها 3-5-5

 ت

فاعلية الأداء 
 الهجومي

 22612 532121 5ت
 

ببين 
المجموعا

 ت

غير  22212 2.244 22251 2 22222
 معنوي

 22651 532256 2ت

داخل 
المجموعا

 ت

12222 51 22334 

 22415 532123 ظ
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نتائج  ( للعينات المتناظرة لاستخراا معنوية الفروق بينTلغرض اختبار الفرضية الاولى والثانية والثالثة استخدم الباحث اختبار )
 (.4الاختبارات في القياس القبلي والبعدي لمجاميع البحث, وكما مبين في الجدولين )

( المحسوبة ومستوى ونوع الدلالة للمجموعة الضابطة في t( يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )4جدول ) 

 الاختبارات القبلية والبعدية
( المحسوبة ومستوى ونوع الدلالة للمجموعة التجريبية الاولى t( يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )1) جدول

 في الاختبارات القبلية والبعدية

وحدة  ات المتغير
القيا
 س

(  tقيمة ) ع ها ف الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المحسوبة

مستو 
ى 
 الدلالة

نوع 
 ع س ع س الدالة

2.66 422222 ثا تحمل الأداء
2 

412312 22213 52323 2226
2 

12245 2222
3 

 معنوي

فاعلياااااااااااااة الأداء 
 الهجومي

2261 532253 درجة
5 

562322 22615 22416- 2222
4 

212352
- 

2.22
2 

 معنوي

 
الدلالة للمجموعة التجريبية الثانية ( المحسوبة ومستوى ونوع t( يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )6جدول )

 في الاختبارات القبلية والبعدية

وحدة  ات المتغير
القيا
 س

(  tقيمة ) ع ها ف الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المحسوبة

مستو 
ى 
 الدلالة

نوع 
 ع س ع س الدالة

2241 422153 ثا تحمل الأداء
2 

241262
5 

22522 22125 2222
2 

42524 2222
2 

 معنوي

وحدة  ات المتغير
 القياس

(  tقيمة ) ع ف ف الاختبار البدي الاختبار البعدي
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

نوع 
 الدالة

 ع س ع س

تحمااااااااااااااااال 
 الأداء

2211 422153 ثا
5 

422252 2222
3 

22123 22222 32612 2225
1 

 معنوي

فاعليااااااااااااااة 
الأداء 

 الهجومي

2241 532123 درجة
5 

542522 2246
4 

22226- 22236 12235- 2222
2 

 معنوي
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فاعليااااااااااااااااة الأداء 
 الهجومي

2261 532253 درجة
5 

562322 22615 22416- 2222
4 

212352
- 

2.22
2 

 معنوي

   مناقشة نتائج الاختبارات في القياس القبلي والبعدي لمجاميع البحث الثلاث  3-5-2
فيما يخص المجموعة الضابطة فان التطور الذي حدث في اختبار تحمل الاداء وفاعلية الأداء الهجومي جاء نتيجة حتمية 

 مع استخدام وسائل تدريبية تساعد على ذلك, وكذلك التدريب وبشكل مترابط يحسن الاداء المهاري.للاستمرار في التدريب 
بالاضااافة الااى مباادأ التنظاايم لهااذه التمااارين وتطبيقهااا ضاامن الوحاادات التدريبيااة بذ, يمكاان تنظاايم التاادريب علااى المهااارة 
المعنياااة بماااا ينساااجم والهااادف المنشاااود ومبااادأ التااادرا مااان الساااهل بلاااى الصاااعب ومااان البسااايط بلاااى المعقااادكما وضاااح )قاسااام 

والاربط المناتظم باين التماارين المساتخدمة فاي الوحادة التدريبياة  ( بذ أن قاعدة التدرا تعمال علاى التنسايق523,ص5212حسن,
 والارتفاع التصاعدي شدتها وحجمها اعتمادا على مستوى اللاعب في التدريب. 

 (  "بن التمارين الرياضية المبرمجة لها اثر كبير في تطوير الأداء". 262, ص5212ويذكر )عبد علي نصيف,    
يعزو الباحث التطور الحاصل في المجموعة التجريبية بلى طبيعة التمارين المستخدمة في الوحدات فاما المجموعتين التجريبيتين 

التدريبية والتي كانت مشابهة للمتغيرات المبحوثة )مشابهة للمسارات الحركية للمهارات الى حد ما( فضلا عن الشدد والأحجام 
, كذلك فان شدد والأحجام المستخدمة في الأداء الفعلي لتلك المهاراتالمستخدمة في المنهاا التدريبي فهي مشابهة وأعلى من ال

كون ان التدريب تحت متطلبات صعبة تصيبهم بالملل والرفض من المعروف ان التمارين تكون غير مرغوب بها من قبل اللاعبين 
( اذ 32, ص2224انيتا بين, ضح )وعدم الجدية في الاداء, لذلك عمل الباحث على بث التشويق من خلال تنوع التمارين,كما و 

)انّ تنوع التمرينات في المنهاا التدريبي تعطي رغبة وتشويقا في أدائها بعكس تلك التي تكون رتيبة وعلى نمط واحد وتؤدي بلى 
 .الملل

بالإضافة الى ان هذا النوع من التمرينات تعمل بشكل كبير على تحسين كفاءة الأجهزة الوظيفية وهذا ما أكده )محمد  
( بأن الاعداد البدني والمهاري عمل على تحسين عمل القلب والدورة الدموية والأجهزة 21,ص5222جمال الدين ونادية حسن, 

ورة متناسقة وفي الوقت نفسة يمهد الطريق لاكتساب المهارات الحركية والقدرة على الداخلية للجسم كلها, كما ينمي العضلات بص
الاقتصاد في الجهد البدني ولا يمكن الوصول الى التخصص اللازم الا عن الطريق وينطبق ذلك الى حد كبير على رياضة 

  الناشئين والشباب.
تنمية وتحسين حالة اللاعب البدنية والحركية  ( أن الإعداد البدني هو52, ص5222ويضيف )عصام عبد الخالق ,

لإنجاز متطلبات النشاط الرياضي في عملية التدريب والمنافسة بأقل مجهود جسماني مع القدرة على سرعة العودة بلى الحالة 
 الطبيعية للفرد .

ينتج عنه تكيف  التطور الى الاستمرار باستخدام تمارين ذات شدة عالية, مما كما يعزو الباحث السبب في ذلك
العضلات العاملة على النقص في أوكسجين العضلات ومن ثم تراكم حامض اللاكتيك وبتراكيز عالية, وتغير في حامضية الدم مع 

( في أنَّه" يجب أن يكون هدف التدريب 522, ص2007الاستمرار في الاداء المهارى بكفاءة عالية, وهذا ما أكده )جبار رحيمة,
اللاكتيكي, هو زيادة أجهزة وأعضاء الجسم المختلفة على تحمل نقص الأوكسجين في  –طاقة اللاأوكسجيني في نظام بنتاا ال
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( الدم والذي يصبح PHأثناء الأداء وما يصاحبه من تراكم حامض اللاكتيك وبتراكيز عالية في العضلات والدم, وتغير في قيمة )
 . أكثر حامضية "

امااا فاعليااة الأداء يعاازو الباحااث هااذا الفاارق بلااى التمرينااات المسااتخدمة ذات الشاادد الشاابه قصااويه بذ كاناات بشااكل ماانظم 
وعلى وفق الأسس العلمية وكيفية التعامل مع الشدة والحجم والكثافة مع بعطاء راحاة غيار كافياة لاساتعادة الشافاء باين التكارارات 

فاعلياة الأداء الهجااومي, بذ يغلاب فاي أثنااء أداء هاذه الأحماال اكتسااب الطاقاة عاان  والمجااميع مماا أدى بلاى تحسان فاي مساتوى
طريق النظام اللاهوائي والهدف منها العمال بوجاود تاراكم حاامض اللاكتياك فاي الادم والإفاادة مناه فاي زياادة التكياف لغارض بعاادة 

القاادم بذ تحتاااا بلااى حركااات وانطلاقااات سااريعة  بنتاااا الطاقااة أي انااه لا يحاادث هبااوط فااي مسااتوى الاداء وبخاصااة فااي لعبااة كاارة
( بخصااوص  Wilmore,5221,p26ومجابهااة مقاومااات عاليااة ومتكااررة بااالكرة وباادونها طيلااة وقاات المباااراة, وهااذا مااا أكااده ) 

هاا التكيف بذ قال انه " نتيجاة للمادد الطويلاة مان التادريب بشاكل مساتمر ومناتظم تحادث للأجهازة تغييارات وظيفياة التاي يطلاق علي
 التكيف الوظيفي.

وهذه اللياقاة البدنياة والمهاارة الحركياة هاي مان ضامن المتطلباات العاماة للعباة كارة القادم التاي تتاداخل ماع المتطلباات 
بنَّ تحمال الاداء هاو مان باين أهام العناصار البدنياة التاي تمكان اللاعاب مان الاساتمرار باالتحرك بكفاياة لأخاذ  الخاصاة بهاا, بذ

اً أو دفاعياً او الاحتكاك المستمر مع المنافس بالإضافة الى التهديف بقوة وسارعة, فضالًا عان التحارك المكان الصحيح هجومي
( أن الجزء الرئيس من عملية الإعداد الرياضي تأتي بعاد العملياة البدنياة 53,ص5222ويذكر )أبو العلا,  طيلة زمن الماباراة,

ف تطوير مختلف القدرات اللازماة للرياضاي لتحقياق أعلاى مساتوى ممكان الخاصة القائمة على استخدام التمرينات البدنية بهد
 .في نوع معين من الأنشطة الرياضية

(  بلى أن الإعداد البادني هاو أحاد أركاان التادريب التاي يعتماد عليهاا المادرب 12, ص2224ويضيف )منير جرجس,
في تنمية وتطوير اللاعب سواء أكان مبتدئا ام ناشئا ام متقدما وهو من الأسس المهمة التي تشترك مع المهارات الحركية في 

معد بدنيا على مستوى المنافسة يظهر عليه التعاب ويتسابب عناد ذلاك  تكوين للاعب كرة القدم, ويضيف أيضا ان اللاعب غير
فقدان الكرة بكثرة فضلا" عان بضااعة الكثيار مان الفارص المحققاة لتساجيل هادف وظهاور خلال واضاح فاي الكثيار مان الناواحي 

 دأها.المهارية والخططية الهجومية والدفاعية , وعلى عكس اللاعب المعد بدنيا فإنه ينهي المباراة كما ب
المواقف المتغيرة في لعبة كرة القدم من حيث الهجوم السريع والعودة بسرعة للدفاع ثم الهجوم مرة أخرى تتطلب  اذ ان 

( بذ قال )أن عنصر التحمل 52, ص5221كلها من اللاعب امتلاكه تحمل اداء كبيرة وهذا ما أكده )كمال درويش وآخرون,
 ي الدفاعي والهجومي(.لعمل المهار ذاته بأنواعه المختلفة يسهم في بتقان ا

 عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية لمجاميع البحث الثلاث ومناقشتها 3-2
 عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية لمجاميع البحث الثلاث  3-2-5

للتمرينات افضلية عن للتمرينات المهارية باللاكتيك الديناميكي لغرض اختبار الفرضية الثالثة والتي تنص على )
في تطوير فاعلية الأداء الهجومي للاعبي منتخب التربية بكرة القدم للصالات( استخدم الباحث المهارية بالفتري مرتفع الشدة 

اختبار تحليل التباين لإيجاد نتائج الفروق في الاختبارات البعدية لمجاميع البحث الثلاث في المتغيرات قيد البحث, وكما مبين في 
 . (6الجدول )
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 الثلاث لاختبارات البعدية لمجاميع البحث( المحتسبة ومستوى ونوع الدلالة لF( يبين تحليل التباين وقيمة )2جدول )

وحدة  مصدر التبين المتغيرات 
 القياس

مجموع 
 المربعات 

درجة 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

( Fقيمة)
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

نوع 
 الدالة

بين  تحمل الأداء
 المجموعات

 

 52322 2 22614 232445 
 

 معنوي 22222

داخل 
 المجموعات

 22451 51 22221 

فاعليااااااااااااااااااااااااااااة الأداء 
 الهجومي

بين 
 المجموعات

 

 معنوي 22222 252162 22215 2 512125 

داخل 
 المجموعات

 12351 51 22311 

 ( تبين ان هناك فرق معنوي بين المجاميع الثلاث.2من الجدول )
حقيقة هذه الفروق بين المجاميع الثلاث في افضلية أي منها في جميع الاختبارات قيد البحث قام الباحث وللتعرف على  

 (.52( اقل فرق معنوي, كما في الجدول )L.S.Dباستخدام قانون )
 

 البحث الثلاث( لمجاميع L.S.Dيبين قيمة الفروق في الاوساط الحسابية للاختبارات البعدية وقيمة اقل فرق معنوي )(1الجدول )

وحدة  الاختبارات
 القياس

فروق الاوساط  المجموعة
 الحسابية

 قيمة
LSD 

 دلالة الفرق

 

  -22345 2م-5م  تحمل الأداء
22226 

 5معنوي لصالح م

 5معنوي لصالح م -22662 3م-5م

 2معنوي لصالح م -22351 3م-2م

فاعلية الأداء 
 الهجومي

 
 ثا

  22141 2م-5م
22343 

 5معنوي لصالح م

 5معنوي لصالح م 32212 3م-5م

 2معنوي لصالح م 52421 3م-2م
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( تبين ان هناك فرق معنوي بين المجاميع الثلاث فاي تحمال الأداء 55,52من خلال النتائج التي ظهرت في الجدولين )
الاولااى التااي تسااتخدم اساالوب اللاكتيااك الااديناميكي  والمتغياارات الفساايولوجية وفاعليااة الأداء الهجااومي لصااالح المجموعااة التجربيااة

وهذا ما يؤكد ان اسالوب اللاكتياك الاديناميكي هاو افضال الاسااليب المتبعاة فاي تطاوير هاذه المتغيارات, وظهار فاروق معنوياة باين 
 المجموعتين الاخريتين في هذه المتغيرات ولصالح المجموعة التجربية الثانية )الفتري مرتفع الشدة(.

 مناقشة نتائج الاختبارات البعدية لمجاميع البحث الثلاث 3-2-2
 سيتم مناقشة المتغيرات بالشكل الآتي :

 اولًا/ تحمل الأداء
الديناميكي( لتطوير  ويعزو الباحث سبب هذه الأفضلية الى ان التمرينات المستخدمة من قبل الباحث )تمرينات اللاكتيك 

هذا المتغير كانت اكثر تأثيرا من تمرينات الفتري مرتفع الشدة والتمرينات المستخدمة من قبل المدرب اذ انها تعمل بشكل معتمد 
على تغير سرعة الركض للمسافة المحددة داخل المجموعة الواحدة بين الركض السريع والبطيء والمتوسط مع بقاء فترات الراحة 

بين التكرارات اثناء التدريب, وهذا يعني ان تأثير التدريب يحدث بين فترة الركض السريع والبطيء بمعنى انه اثناء فترات  ثابتة
الركض السريع وبالشدة العالية سيتراكم حامض اللاكتيك في الخلايا العضلية ثم تنخفض هذه الكمية من اللاكتات بالركض 

فر الاوكسجين في الركض البطيء مما يعني هبوط معدل اللاكتات اثناء هذه الفترة ثم ترتفع البطيء في التكرار التالي نظرا لتو 
بعدها مباشرة في الركض السريع وهذا يعني ان اللاكتات ستكون حركتها متموجة بين الصعود والهبوط في المجموعة الواحدة 

لية وبهذه الطريقة تتكيف الخلايا العضلية على وحسب سرعة الركض وهذا الأسلوب من التدريب يوفر ظروف تحمل خاصة مثا
تراكم اللاكتات في الخلايا العضلية كما تتكيف على كيفية التخلص منه عن طريق استخدام اللاكتات كمصدر للطاقة خلال فترة 

الهبوط, وهذا النوع الاستشفاء ذو الشدة الأقل وهذا يعني ان معدلات اللاكتات ستكون متغيرة طوال فترة الاستشفاء بين الصعود و 
من التدريب يعطي قدرة للاعبين على تحمل التغيرات المستمرة في حالات اللعب المختلفة وخاصة في لعبة كرة القدم وهذا ما اكدة 

( فيذكر ان تدريبات اللاكتات الديناميكي تهدف بالدرجة الأولى الى تطوير التحمل الخاص أي القدرة 2, ص2255)جبار رحيمة,
ينية وكذلك التحمل العام أي القدرة الاوكسجينية, كما انه يطور ويسهل على اللاعب استخدام التكتيكات ضد المنافسين اللاوكسج

اثناء المنافسة او المباريات او البطولات وكذلك يتحمل اللاعب تكتيكات المنافسين اثناء المنافسة وما تفرضه من ظروف مختلفة 
 جين( وما يصاحبه من تراكم حامص اللاكتيك اثناء أداء تلك التدريبات او المنافسات.من الديون الاوكسجينية )نقص اوكس

والسبب الاخر طبيعة التمرينات المستخدمة في العملية التدريبية المبنية علاى أساس علمياة مان حياث الشادة وعادد التكارارات 
الحقيقيااة بمااا تحتويااه هااذه التمرينااات ماان طااابع وفتاارات الراحااة فااي اعاادادها ودرجااة تشااابهها الااى حااد كبياار ماان ظااروف المنافسااة 

( ان العمليااة التدريبيااة 56, ص5213مهاااري وعملاات علااى تطااوير تحماال الاداء  للاعبااين, وهااذا مااا أكااده )ساالمان علااي حساان, 
 عملية بنائية تعمل على تطوير القدرات البدنية وتنميها وصولا الى تحقيق افضل أداء.

(( اناه" كلماا اقتارب ظارف التمارين مان ظارف المنافساة )المبااراة( كاان التمارين اكثار 222, ص5211ويذكر )مفتي ببراهيم, 
 فائدة وفاعلية للاعب ويحقق اهداف الوصول الى مستوى تحمل أداء المباراة ".

واساتخدام وكذلك يعزو الباحث هذا التطور من خلال عملية الربط بين المهارات الفنية والبدنية عند الأداء الهجومي كاان متماساكا 
, Diclemenetالمهارات السريعة الأقرب الى الواقع من خلال اتقان المهارات السريعة وترابط الأداء بين اللاعباين هاذا ماا أكاده )
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( ان المناولة السريعة والانتقال لتحقيق موقاف خططاي ساريع ياأتي نتيجاة التماساك والاربط باين اللاعباين للفرياق 21, ص5224
صاول مجموعاة واحادة متعاوناة ولا يمكان الاساتهانة بهاا عناد التادريب ويجاب ان تساتخدم باذكاء وبهادف الو الواحد وعمل الفريق ك

 بالفريق الى الأداء المثالي.

 ثانياً/ فاعلية الأداء الهجومي 
المتغيرة صعودا ونزولا بذ كانت بشكل منظم وعلى وفق  يعزو الباحث هذا الفرق بلى التمرينات المستخدمة ذات الشدد

الأسس العلمية وكيفية التعامل مع الشدة والحجم والكثافة مع بعطاء راحة غير كافية لاستعادة الشفاء بين التكرارات والمجاميع 
ساب الطاقة عن طريق النظام مما أدى بلى تحسن في مستوى )فاعلية الأداء الهجومي(, بذ يغلب في أثناء أداء هذه الأحمال اكت

اللاهوائي والهدف منها العمل بوجود تراكم حامض اللاكتيك في الدم والإفادة منه في زيادة التكيف لغرض بعادة بنتاا الطاقة أي 
انه لا يحدث هبوط في مستوى الاداء وبخاصة في لعبة كرة القدم للصالات بذ تحتاا بلى انطلاقات سريعة ومجابهة مقاومات 

( بخصوص التكيف بذ قال انه " 26, صWilmore ,5221لية ومتكررة بالكرة وبدونها طيلة وقت المباراة, وهذا ما أكده ) عا
 نتيجة للمدد الطويلة من التدريب بشكل مستمر ومنتظم تحدث للأجهزة تغييرات وظيفية التي يطلق عليها التكيف الوظيفي".

ام تمرينات اللاكتيك الديناميكي  وامتلاك اللاعب لهذا المكون يسهم طبيعيا في وان تدريب مكون تحمل الاداء بدنيا باستخد
تطوير الاداء المهاري وبالتالي يؤدي بلى عدم هبوط معدلات الأداء وتأخير ظهور التعب لأطول مدة زمنية ممكنة وهذا ما نريده 

داء الهجومي في دقائق المباراة الأخيرة بمستوى بداية من لاعب كرة القدم للصالات, من خلال استمرارية الحفاظ على فاعلية الأ
 المباراة .

وهذه اللياقة البدنية والمهارة الحركية هي من ضمن المتطلبات العامة للعبة كرة القدم للصالات التي تتداخل مع المتطلبات 
الاستمرار بالتحرك بكفاية لأخذ المكان الخاصة بها, اذ ان تحمل الأداء هو من بين أهم العناصر البدنية التي تمكن اللاعب من 

ويذكر )أبو العلا عبد الفتاح, الصحيح هجومياً أو دفاعياً او الاحتكاك المستمر مع المنافس بالإضافة الى التهديف بقوة وسرعة, 
ام التمرينات ( أن الجزء الرئيس من عملية الإعداد الرياضي تأتي بعد العملية البدنية الخاصة القائمة على استخد53, 5222

 البدنية بهدف تطوير مختلف القدرات اللازمة للرياضي لتحقيق أعلى مستوى ممكن في نوع معين من الأنشطة الرياضية.
( بلى أن الإعداد البدني هو أحد أركان التدريب التي يعتمد عليها المدرب في تنمية 14, ص2224ويضيف )منير جرجس,

ناشئا ام متقدما وهو من الأسس المهمة التي تشترك مع المهارات الحركية في تكوين وتطوير اللاعب سواء أكان مبتدئا ام 
للاعب كرة القدم للصالات, ويضيف أيضا ان اللاعب الغير معد بدنيا على مستوى المنافسة يظهر عليه التعب ويتسبب عند ذلك 

وظهور خلل واضح في الكثير من النواحي فقدان الكرة بكثرة فضلا" عن بضاعة الكثير من الفرص المحققة لتسجيل هدف 
 المهارية والخططية الهجومية والدفاعية , وعلى عكس اللاعب المعد بدنيا فإنه ينهي المباراة كما بدأها.

المواقف المتغيرة في لعبة كرة القدم للصالات من حيث الهجوم السريع والعودة بسرعة للدفاع ثم الهجوم مرة أخرى  اذ ان  
( بذ قال )أن عنصر 52,ص5221من اللاعب امتلاكه تحمل اداء كبيرة وهذا ما أكده )كمال درويش وآخرون,تتطلب كلها 

 التحمل ذاته بأنواعه المختلفة يسهم في بتقان العمل المهاري الدفاعي والهجومي(.

 الأستنتاجات
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 الاديناميكي فاي تطاوير تحمال الأداء وفاعلياة الأداء الهجاومي للاعباي منتخاب التربياة  أدت التمرينات المهارية باللاكتياك
 لكرة القدم للصالات.

  أدت التمرينات المهارية بالفتري مرتفع الشادة فاي تطاوير تحمال الأداء وفاعلياة الأداء الهجاومي للاعباي منتخاب التربياة
 لكرة القدم للصالات. 

 كي متغيرات البحث افضل مما عملت تمرينات الفتري مرتفع الشدة.طورت تمرينات اللاكتيك الدينامي 
  كلما تقبل العضلة او الدم زيادة في تراكم حامض اللاكتيك ناتجة من التدريب الشديد كلما كانت قابلية اللاعبين على

 أداء المهارات واستمرارهم في أدائها بشكل افضل.
 

 المصادر العربية
 .5222, القاهرة , دار الفكر العربي ,  الرياضي والاسس الفسيولوجيةالتدريب ابو العلا احمد :  -
 .5221, الإسكندرية, منشأة المعارف,  أسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاتهاحمد البساطي:  -
 .5214, جامعة الموصل, طرق تدريس في مجال التربية الرياضيةبسطويسي احمد وعباس احمد السامرائي:  -
 32: كساار حاااجز الصااراع عاان التاادريب الفتاري الحااديث, مجلااة العاااب القااوى الأساابوعية فااي بريطانيااة, بيتار ثومبسااون -

  .5212, الموصل, دار الكتب للطباعة والنشر, 2االقدم, .2221أيلول, 
 //:mardan.coml/list7.htm7/1/2011-www.husseinhttpجبار رحيمة الكعبي: اخر تحديث في   -
 .C.M.S  ,2222, القاهرة , دار  2. ط النظرية والتطبيق –التدريب الرياضي الجبالي عويس :  -
 .5221,القاهرة, دار الفكر العربي,  الأسس العلمية في تدريب كرة القدمحنفي مختار:  -
 .5215, بيروت ,دار الكتاب العربي  مختار الصحاحالرازي . محمد بن ابي بكر عبد القادر :  -
 .5211, الموصل, مديرية دار الكتب للطباعة والنشر, جامعة الموصل,  التدريب الرياضيريسان خريبط :  -
, وزارة التعلاايم العااالي والبحااث  بحااوث فااي التربياة البدنيااة والرياضااية العساكريةريساان خااريبط, وديااع ياساين التكريتااي:  -

 5212العلمي , جامعة البصرة , 
 .5222,الموصل, دار الكتب للطباعة والنشر, 2, طكرة القدمزهير قاسم )وآخرون(:  -
 .5212,الموصل, دار الكتب للطباعة والنشر,  2,اكرة القدمسامي الصفار )وآخرون(:  -
 .2221, عمان , دار الميسرة للنشر ,  3ط ,القياس والتقويم في علم النفسسامي محمد ملحم :  -
سجاد حسين ناصر: تأثير منهج تدريبي لأدراك زمن الهجمة في فاعلية الهجوم المنظم للاعبين المتقدمين بكارة السالة,  -

 .2252جامعة بابل,-رسالة ماجستير, كلية التربية الرياضية
 .5213الموصل ,  ,مطبعة جامعة 5,طالمدخل الى التدريب الرياضيسلمان علي حسن:  -
  . 2221, جامعة بغداد ,شركة ناس للطباعة,  5, ط مبادئ الفسيولوجيا الرياضيةسميعة خليل :  -

http://www.hussein-mardan.coml/list7.htm7/1/2011
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وفقا لمناطق الشدة في تطوير بعاض المتغيارات  اثر تدريبات اللاكتات الفتري والعتبة اللاكتيكيةصلاح مهدي عبد علي:  -
الفساايولوجية وأداء المهااارات الهجوميااة المركبااة للاعبااي كاارة الساالة الشااباب, رسااالة ماجسااتير, جامعااة كااربلاء, كليااة 

 .2256التربية الرياضية,
 .2222, 5ط , دار الشموع الثقافية, بنغازي,البحث العلمي وتطبيقات الإحصاء الرياضيعبد الستار جبار ضمد:  -
 .5224, القاهرة, دار المعارف,  تطبيقات-التدريب الرياضي نظريات عصام عبد الخالق: -
 .5212, القاهرة, دار المعارف, 6, طالتمرينات للبناتعطيات محمد خطاب:  -
عقيل جاسم حساين: تااثير تادريبات اللاكتاك الدينامكياة علاى وفاق النابض فاي مساتوى تركياز حاامض اللاكتياك وبعاض  -

م سااباحة, أطروحااة دكتااوراه, جامعااة البصاارة, كليااة 422-222تغيارات البيوكيميائيااة والوظيفيااة ومسااتوى انجاااز فااي الم
 .2253التربية الرياضية, 

 .5224,الإسكندرية, منشأة المعارف,  راحة الرياضيعلي البيك:  -
 .2221, شركة السندباد للطباعة, خماسي كرة القدمعماد زبير احمد:  -
أثاار بعااض المؤشاارات الوظيفيااة بفاعليااة الأداء لاادى لاعبااي كاارة الساالة, رسااالة ماجسااتير, جامعااة لازم محمااد عباااس :  -

 .2226القادسية , 
, النجاف الاشارف , دار الضاياء للطباعاة  5, ط الاساس النظرياة الاختباارات التربياة الرياضايةمحمد جاسام الياساري :  -

 .2252والتصميم , 
 .5212, جامعة الموصل, دار الكتب للنشر, علم حياة الانسانيم عشير: محمد سليم, عبد الرح -
, القااهرة , مركاز الكتااب للنشار ,  5موساوعة التادريب الرياضاي التطبيقاي , طمحمد صبحي حسانين , احمد كسرى :  -

5221. 
ماجسااتير, جامعااة بغااداد, محمااود موسااى حسااين : تقااويم فاعليااة الاداء الفنااي للاعبااي الخااط الخلفااي بكاارة اليااد, رسااالة  -

5221. 
 . 2222, 5, دار الفكر والطباعة ,عمان, طالاحصاء الوصفي والاستدلاليمروان عبد المجيد ببراهيم:  -
 .2251, الإسكندرية, منشاة المعارف, الاتجاهات الحديثة في تدريب كرة القدم للصالاتمصطفى جاسم عبد زيد:  -
, القاااهرة , دار الفكاار العرباااي ,  5, ط لحاااديث , تخطاايط وتطبيااق وقياااادةالتاادريب الرياضااي امفتااي ابااراهيم حماااادة :  -

5221. 
 .2221, عمان, دار وائل للطباعة والنشر, مبادى التدريب الرياضيمهند حسين البشتاوي و احمد ببراهيم الخواجا:  -
 .513,ص2253, بغداد, دار الكتب,  الأسس الفسلجة الرياضيةمؤيد عبد الرحيم الطائي:   -
 .2221,عمان, دار الفكر للنشر والتوزيع,  3,ط مبادئ القياس والتقويمنادر فهمي وهشام عامر:  -
 .2223,مجلة صحة القلب التابعة للجمعبة السعودية لطب القلبهزاع ابن محمد الهزاع: مقالة منشورة في  -
يائية والفسلجية لدى لاعبي كرة القادم تقويم البرامج التدريبية على وفق بعض المؤشرات الكيمهيثم عبد الرحيم الراوي ,  -

 .5226, اطروحة دكتوراه غير منشورة , كلية التربية الرياضية , جامعة بغداد ,  في العراق



11 
 

 .5223, بغداد, دار الحكمة للطباعة والنشر, 2, ططرائق البحث العلماي ومنااهجهوجيه محجوب :  -
 .2254, جامعة كربلاء ,  في التربية البدنية والرياضيةالتعلم الحركي وتطبيقاته وسام صلاح , سامر يوسف :  -
يحي محمد صالح: تأثير التمارين العضلية الخاصة على مستوى الأداء في الجمباز, مجلة دراسات وبحوث فاي التربياة  -

 .5212الرياضية, المجلد السادس, العدد الأول, جامعة حلوان, 

 المصادر الأجنبية
- Http /www.Davidc.laporte, laxtic Acid Department of Biochemistry university of 

Minneapolis mn55455. 
- Schmidt a.richard and craing a.wriberg .motor learning and performance. Human 

kcnyics, 2000. 
- Sports Coach . Endurancee Training op.cit. 
- Sports Goach . Endurance Trining http: www Lrianmac . demon. Ukleuduranc. 

Htm 2001 . Tvaining . OP. Cit..  
- Thorpe W . V , Bray H . G : Biochemistry for Medical student , s , 8 th ed , 

london , churchill LTD , 1964 
- Wilmore , J.H : Aihetic traning and physical fitness , Bosten , 1978. 

 
 التدريبينموذا للمنهج 

 للمجموعة التجربية الاولى

الوحدة  الاسابيع
 التدريبية

الراحة بين  الشدة التكرارات التمرينات
 التكرارات

الراحة بين  المجموعة
 المجموعات

زمن 
 التمرين

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 الاول

5 22 522-
 ض/د532

 
 
 

 الاولى
 

 
 
 
 دقائق3

 ثا34

2 62 522-
 ض/د532

 ثا42

3 12 522-
 ض/د532

 ثا36

4 22 522-
 ض/د532

 ثا31

 ثا522-34 22 1
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الأسبوع 
 الاول

 ض/د532 الاولى

 
 

 الخامس

5 11 522-
 ض/د532

 
 

 الاولى

 
 
 
 دقائق3
 

 ثا42

2 61 522-
 ض/د532

 ثا44

3 21 522-
 ض/د532

 ثا31

4 62 522-
 ض/د532

 ثا41

1 11 522-
 ض/د532

 ثا42

 
 

 العاشر

5 22 522-
 ض/د532

 
 

 الاولى

 
 
 
 دقائق3
 

 ثا46

2 62 522-
 ض/د532

 ثا12

3 22 522-
 ض/د532

 ثا46

4 62 522-
 ض/د532

 ثا12

1 12 522-
 ض/د532

 ثا41

 
 
 الثامن

5 21 522-
 ض/د532

 
 

 الاولى

 
 
 
 دقائق3

 ثا35

2 62 522-
 ض/د532

 ثا31

3 12 522-
 ض/د532

 ثا34

 ثا522-32 61 4



11 
 

 ض/د532

1 22 522-
 ض/د532

 ثا32

 
 

 نموذا للمنهج التدريبي
 المجموعة التجربية الثانية

الوحدة  الاسابيع
 التدريبية

التمرينا
 ت

الراحة بين  الشدة التكرارات
 التكرارات

الراحة بين  المجموعة
 المجموعات

زمن 
 التمرين

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الأسبوع
 الاول

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 الاولى

 
 
 الاول

5 11 522-
 ض/د532

 
 
 

 الثانية
 

 
 
 
 دقائق3

 ثا31

2 11 522-
 ض/د532

 ثا31

3 11 522-
 ض/د532

 ثا31

4 11 522-
 ض/د532

 ثا31

1 11 522-
 ض/د532

 ثا31

 
 

 الخامس

5 22 522-
 ض/د532

 
 

 الثانية

 
 
 
 دقائق3
 

 ثا32

2 22 522-
 ض/د532

 ثا32

3 22 522-
 ض/د532

 ثا32

4 22 522-
 ض/د532

 ثا32

 ثا522-32 22 1



11 
 

 ض/د532

 
 

 العاشر

5 22 522-
 ض/د532

 
 

 الثانية

 
 
 
 دقائق3
 

 ثا46

2 22 522-
 ض/د532

 ثا46

3 22 522-
 ض/د532

 ثا46

4 22 522-
 ض/د532

 ثا46

1 22 522-
 ض/د532

 ثا46

 
 
 الثامن

5 11 522-
 ض/د532

 
 

 الثانية

 
 
 
 دقائق3

 ثا33

2 11 522-
 ض/د532

 ثا33

3 11 522-
 ض/د532

 ثا33

4 11 522-
 ض/د532

 ثا33

1 11 522-
 ض/د532

 ثا33

 
 


