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Abstract 

 The problem of the research was by observing that there is a 

lack of performance Some duties during the games, which 

indicates a decline in the level of physical aspects, which is one 

of the most important obstacles to the performance of skilled 

football players, so the researcher decided to prepare special 

exercises according to the anaerobic energy system to address the 

problem, and aimed to study the detection of special training The 

system of anaerobic energy and its effect on some physical 

variables of football players between the tests of the tribal and 

the remote of the research groups (control and experimental), and 

identify the differences between the results of the tests of the 

experimental and control groups in some physical variables of 

football players applicants, and was used experimental approach, 

(Experimental and control) with pre-test and remote testing to 

suit the nature and problem of research, and the sample of the 

research was chosen by the deliberate method and consisted of 

(24) players were divided into two groups (experimental and 

control) and formed each group of (12), I urge a number of 

recommendations, including the adoption of special training in 

accordance with the anaerobic energy system by trainers in the 

training of advanced football players in order to develop physical 

qualities and abilities, and adopting the method of high-intensity 

infant training in the training of physical variables of advanced 

football players. 
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بات خاصة وفقاً لنظام الطاقة اللاهوائي وأثرها في بعضتدري  
 المتغيرات البدنية للاعبي كرة القدم المتقدمين

 أ.و.د. عثذالله يحًذ طَاوً انجثورً  يـرواٌ خهف َجرش انجثورً   

أن هناك قصور فً  الباحثانمشكلة البحث فكانت من خلال ملاحظة : انخلاصح

على انخفاض فً مستوى  أداء بعض الواجبات اثناء المبارٌات والذي ٌؤشر

الجوانب البدنٌة التً تُعد من اهم معوقات الأداء المهاري للاعبً كرة القدم, لذا 

لإعداد تدرٌبات خاصة وفقاً لنظام الطاقة اللاهوائً لمعالجة  ثانالباحارتأى 

الكشف عن تدرٌبات خاصة وفقاً لنظام الطاقة هدفت الدراسة إلى المشكلة, و

اللاهوائً وأثرها فً بعض المتغٌرات البدنٌة للاعبً كرة القدم المتقدمٌن بٌن 

جرٌبٌة(, والتعرف الاختبارٌن القبلً والبعدي لمجموعتً البحث )الضابطة والت

على الفروق بٌن نتائج الاختبارات البعدٌة للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة فً 

وتم استخدام المنهج بعض المتغٌرات البدنٌة للاعبً كرة القدم المتقدمٌن, 

التجرٌبً, وبتصمٌم المجموعتٌن )التجرٌبٌة و الضابطة( ذات الاختبار القبلً 

أما عٌنة البحث فقد اختٌرت بالطرٌقة كلة البحث, والبعدي لملاءمته طبٌعة ومش

قسموا إلى مجموعتٌن )تجرٌبٌة وضابطة(  ( لاعباً 24العمدٌة وتكونت من )

الى عدد من التوصٌات  الباحثانتوصل ( لاعباً, 12وتكونت كل مجموعة من )

اعتماد التدرٌبات الخاصة وفقاً لنظام الطاقة اللاهوائً من قبل المدربٌن اهمها, 

ً تدرٌب لاعبً كرة القدم المتقدمٌن من أجل تطوٌر الصفات والقدرات البدنٌة, ف

واعتماد طرٌقة التدرٌب الفتري المرتفع الشدة فً التدرٌب على المتغٌرات البدنٌة 

 .للاعبً كرة القدم المتقدمٌن

 البحث  تارٌخ
 الاستلام :     تم -

 قبول البحث :   - 
 03/2/6310:الانترنت على متوفر -

 الكلمات المفتاحٌة

 تدريبات خاصة -
 نظام الطاقة -
 اللاهوائي -
 المتغيرات البدنية -
 كرة القدم -
 

 التعرٌف بالبحث : -1
 مقدمة البحث واهمٌته : 1-1
تُعددد لعبددة كددرة القدددم مددن أكثددر الألعدداب الرٌاضددٌة التددً لهددا حضددور جمدداهٌري كبٌددر وذلددك لمددا       

خلدددف كدددل فرٌدددق كدددرة قددددم قاعددددة جماهٌرٌدددة تر دددب بدددأن ٌكدددون تجلبدددهُ مدددن المتعدددة والأثدددارة لمحبٌهدددا, و
مددن الفددرق المشددهورة والفددرق المتقدمددة عالمٌدداً , وذلددك مددن خددلال تقدددٌم العددرض الممتددع والأداء العددالً 
وبمسددددتوى لائددددق طددددوال فتددددرة المبدددداراة, وهددددذب تتطلددددب إمكانٌددددات وقدددددرات بدنٌددددة ومهارٌددددة ووظٌفٌددددة, 

مٌدددددانها إلددددى الاهتمددددام وبددددذل الجهددددد لتطددددوٌر هددددذب القدددددرات  وهددددذا مددددا دفددددع المدددددربٌن والعدددداملٌن فددددً
واسدددتخدام أفضدددل الطدددرق الحدٌثدددة فدددً التددددرٌب للوصدددول بددداللاعبٌن إلدددى أفضدددل مسدددتوى , والتددددرٌب 
الرٌاضددً ٌبنددى علددى أسددت عملٌددة تربوٌددة تعمددل علددى تنمٌددة وتطددوٌر الصددفات البدنٌددة للاعددب مددن أجددل 

لك تطددددوٌر أجهاتدددده الوظٌفٌددددة التددددً تسدددداعدب كثٌددددراً فددددً الارتقدددداء بقدراتدددده الخططٌددددة والمهارٌددددة وكددددذ
إخدددراد قدراتددده بطرٌقدددة اقتصدددادٌة والوصدددول باللاعدددب إلدددى اعلدددى مسدددتوى ممكدددن مدددن الأداء الرٌاضدددً 

 من اجل تحقٌق الهدف من التدرٌب وهو الفوا بالمباراة.
وحدددداتها, ومدددن إن تخطدددٌط العملٌدددة التدرٌبٌدددة لددده أهمٌدددة كبٌدددرة فدددً نجدددا  المنددداهج التدرٌبٌدددة و      

هندددا ٌظهدددر دور المددددرب فدددً اختٌدددار مدددا ٌناسدددب إمكانٌدددات لاعبٌددده مجتمعدددة وهدددذا بددددورب ٌتطلدددب مدددن 
المددددرب الإلمدددام بجواندددب اللعبدددة كافدددة , مدددن حٌدددث اختٌدددار الطرائدددق التدرٌبٌدددة التدددً تتناسدددب مدددع فتدددرة 

 خططٌة. الاعداد ومستوى اللاعبٌن والتً من شأنها تطوٌر الصفات البدنٌة والمهارٌة وال
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إن لعبدددة كدددرة القددددم تمتددداا بتدددرابط عناصدددرها البدنٌدددة ولهدددذا كلمدددا كدددان الفرٌدددق ٌتمتدددع بمواصدددفات بدنٌدددة 
أعطدددى للاعدددب الإمكانٌدددة والقددددرة علدددى اللعدددب بكفددداءة عالٌدددة وتنفٌدددذ واجباتهدددا, وهدددذا ٌحتددداد إلدددى طاقدددة 

لعبددة كددرة القدددم  كبٌددرة مددن اللاعددب للاسددتمرار فددً مواصددلة الجهددد وعدددم الشددعور بالتعددب وخاصددة أن
تعتمددددد بشددددكل كبٌددددر علددددى العمددددل اللاهددددوائً, إذ أن تطددددوٌر الصددددفات البدنٌددددة بصددددورة جٌدددددة ٌضددددمن 
الاقتصدداد فددً الطاقددة المبذولددة فددً أثندداء الفعددل الحركددً الددذي بدددورب سددٌؤدي إلددى تددأخٌر ظهددور التعددب 

وصدددٌة الدددذي ٌعدددد أحدددد مسدددببات عددددم تحقٌدددق المسدددتوى المطلدددوب, واكتسدددب البحدددث أهمٌتددده مدددن خص
عبدددر عدددن قددددرة ٌ ذياللاهدددوائً الدددلنظدددام الطاقدددة وفقددداً  الباحثدددانالمُعددددة مدددن قبدددل التددددرٌبات الخاصدددة 

اللاعدددب للقٌدددام بدددالمجهود العدددالً فدددً أثنددداء المبارٌدددات وإنتددداد الطاقدددة بددددون الأوكسدددجٌن أي بطرٌقدددة لا 
لقدددم تعتمددد علددى ( بددأن ل لعبددة كددرة ا2014هوائٌددة وهددذا مددا أشددار إلٌدده )محمددد  محمددود عبددد الظدداهر, 

%( وعلدددى النظدددام الهدددوائً 20%( وعلدددى النظدددام اللاكتٌكدددً بنسدددبة )60النظدددام الفوسدددفاجٌنً بنسدددبة )
 .(1)%(ل20بنسبة )

 مشكلة البحث : 1-2
لددددددوري أندٌدددددة محافظدددددة صدددددلا  الددددددٌن المتقددددددمٌن للموسدددددم )  انمدددددن خدددددلال متابعدددددة الباحثددددد      

المحافظددددة, وخبرتدددده بوصددددفه لاعبدددداً ومشدددداهدة ( والددددذي أقامدددده الاتحدددداد الفرعددددً فددددً  2018_2017
معظددددم المبارٌددددات التددددً أقٌمددددت فددددً هددددذب البطولددددة لاحددددظ الباحددددث ان هندددداك قصددددور فددددً أداء بعددددض 
الواجبددات اثندداء المبارٌددات والددذي ٌؤشددر علددى انخفدداض فددً مسددتوى الجوانددب البدنٌددة التددً تُعددد مددن اهددم 

لباحدددث لإعدددداد تددددرٌبات خاصدددة وفقددداً لنظدددام معوقدددات الأداء المهددداري للاعبدددً كدددرة القددددم, لدددذا ارتدددأى ا
الطاقدددددة اللاهدددددوائً لمعالجدددددة المشدددددكلة متسدددددائلاً هدددددل لهدددددذب التددددددرٌبات الخاصدددددة وفقددددداً لنظدددددام الطاقدددددة 

 اللاهوائً تأثٌراً فً بعض المتغٌرات البدنٌة للاعبً كرة القدم المتقدمٌن؟

 أهداف البحث : 1-3
 ٌهدف البحث إلى:     

  وفقدددداً لنظددددام الطاقددددة اللاهددددوائً وأثرهددددا فددددً بعددددض المتغٌددددرات البدنٌددددة الكشددددف عددددن تدددددرٌبات خاصددددة

للاعبدددددً كدددددرة القددددددم المتقددددددمٌن بدددددٌن الاختبدددددارٌن القبلدددددً والبعددددددي لمجمدددددوعتً البحدددددث )الضدددددابطة 

 والتجرٌبٌة(.

  التعدددرف علدددى الفدددروق بدددٌن نتدددائج الاختبدددارات البعدٌدددة للمجمدددوعتٌن التجرٌبٌدددة والضدددابطة فدددً بعدددض

 للاعبً كرة القدم المتقدمٌن. المتغٌرات البدنٌة

 فرضا البحث : 1-4
 ما ٌأتً : انٌفترض الباحث     

  وجدددود فدددروق ذات دلالدددة إحصدددائٌة بدددٌن نتدددائج الاختبدددارٌن القبلدددً والبعددددي لمجمدددوعتً البحدددث الضدددابطة

 والتجرٌبٌة فً بعض المتغٌرات البدنٌة للاعبً كرة القدم المتقدمٌن.

 ٌن نتدددائج الاختبدددارٌن البعددددٌٌن للمجمدددوعتٌن الضدددابطة والتجرٌبٌدددة وجدددود فدددروق ذات دلالدددة إحصدددائٌة بددد

 فً بعض المتغٌرات البدنٌة للاعبً كرة القدم المتقدمٌن.

 مجالات البحث : 1-5
 : ( . 2018_2017لاعبو نادي العلم لفئة المتقدمٌن فً كرة القدم للموسم )المجال البشري 

 ( .2018/  9/  15غاٌة )( ول2018/  4/  7للمدة من )الزمانً :  المجال 

                                                           
) القدددداهرة , مركددددا الكتدددداب  : 1, ط الأسسسسسف الفسسسسسٌولوجٌة لتالسسسسٌل أحمسسسسال التسسسسدرٌ محمددددد محمددددود عبددددد الظدددداهر    ((1

 .66( ص 2014الحدٌث , 
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  : ًملعب نادي العلم لكرة القدم.المجال المكان 
 الدراسات النظرٌة -2
 المتغٌرات البدنٌة: 2-1
 السرعة الانتقالٌة )القصوى(: 2-1-1

وٌقصدددد بهدددا ل السدددرعة المكتسدددبة بعدددد سدددرعة الانطدددلاق والتدددً ٌحددداول اللاعدددب فٌهدددا المحافظدددة 
فة , أن تحقٌدددق حركدددات اللعدددب فدددً كدددرة القددددم ٌعتمدددد فدددً علٌهدددا لأطدددول مددددة ممكندددة وحسدددب المسدددا

حددالات كثٌددرة علددى قدددرة المهددداجم فددً التسددارم والددتخلص مددن المددددافع المسددؤول عندده كددذلك فددً قددددرة 
المدددددافع علددددى اللحدددداق بمنافسدددده , وأن التجددددارب العلمٌددددة اثبتددددت أن المسددددافات التددددً ٌقطعهددددا اللاعددددب 

تتضدددلأ الأهمٌدددة البالغدددة التدددً ٌجدددب الاهتمدددام بهدددا, م , ومدددن هدددذا 20-15-7بسدددرعة قصدددوى تكدددون مدددن 
لإمكانٌدددة حصدددول اللاعدددب علدددى سدددرعة الدددركض والمحافظدددة علٌهدددا , والمعدددروف فدددً كدددرة القددددم أن 
التغلدددب علدددى المندددافت فدددً السدددرعة ولدددو لمسدددافة متدددر واحدددد ٌعطدددً اللاعدددب الامكانٌدددة لتنفٌدددذ الحركدددات 

 .  (1)التً ٌرٌد القٌام بهال
إداء واجدددب حركدددً لحركدددات متشدددابهة متتابعدددة فدددً أقصدددر امدددن ,  وهدددً قددددرة اللاعدددب علدددى

وذلدددك بدددالتحرك باسدددتخدام أقصدددى قدددوة وأعلدددى سدددرعة ممكندددة, ومدددن امثلدددة ذلدددك العددددو السدددرٌع لمسدددافات 
( نقدددلاً عدددن محمدددد حسدددن عدددلاوي بأنهدددا ل محاولدددة الانتقدددال 2004وٌعرفهدددا )كمدددال الربضدددً,  (2ل)محدددددة

( بأنهدددا ل قددددرة 2015وعرفهدددا )عصدددام أحمدددد, (3)ممكندددة ل او التحدددرك مدددن مكدددان  خدددر بأقصدددى سدددرعة
 (4)ثانٌدددة ل 30الفدددرد علدددى التحدددرك بكامدددل جسدددمه مدددن مكدددان  خدددر فدددً أقدددل امدددن ممكدددن لا ٌتجددداوا 

واتفددددق محمددددود إسددددماعٌل ومحمددددد حسددددن عددددلاوي علددددى إعطدددداء التعرٌددددف نفسدددده للسددددرعة الانتقالٌددددة 
ة علددى الانتقددال أو التحددرك مددن مكددان  خددر ( بأنهددا ل القدددر Harreالقصددوى, وذلددك نقددلاً عددن )هدداري 

بأقصدددى سدددرعة ممكندددة ل وهدددذا ٌعندددً أنهدددا عبدددارة عدددن محاولدددة التغلدددب علدددى مسدددافة معٌندددة فدددً أقصدددر 
 .(5)"امن ممكن

السدددرعة الانتقالٌدددة القصدددوى بأنهدددا ل تعندددً تحدددرك اللاعدددب مدددن مكدددان إلدددى  الباحثدددانوٌعدددرف 
 طع مسافة معٌنة بأقل امن لتحقٌق هدف ما.آخر بالكرة أو بدونها بأقصى سرعة ممكنة من اجل ق

 القدرة الانفجارٌة: 2-1-2
تُعدددد إحددددى عناصدددر الاعدددداد البددددنً الخددداص والمهمدددة للاعدددب كدددرة القددددم, وذلدددك لأنددده ٌحتددداد 
إلٌهددا فددً مواقددف اللعددب الهجومٌددة والدفاعٌددة علددى حددد سددواء وعلددى اللاعددب أن ٌتمتددع بهددذب القدددرة فددً 

الحصدددول علدددى الكدددرات العالٌدددة وخصوصددداً فدددً ضدددربات الدددرأت,  عضدددلات الدددرجلٌن, وذلدددك مدددن اجدددل
واٌضدداً عنددد الانطددلاق بسددرعة للسددٌطرة علددى كددرة مشددتركة مددع المنددافت أو قطددع كددرة فددً أثندداء الدددفام 

إن القدددددرة الانفجارٌددددة هددددً أحددددد أنددددوام القددددوة  (6)أو عنددددد التهدددددٌف و ٌرهددددا مددددن المواقددددف المختلفددددةل
بالجسدددم مدددن خدددلال الددددفع اللحظدددً الفعدددال ضدددد جسدددم أخدددر,  العضدددلٌة التدددً تعندددً إحدددداث فعدددل مدددؤثر

كددالأرض مددثلاً ولمددرة واحدددة ولهددذا فقددد أطلددق علٌهددا بعددض العلمدداء بددالقوة الامنٌددة التددً تعنددً اسددتخدام 

                                                           
1))
 .68, ص مصدر سبق ذكرهاهٌر قاسم الخشاب )وآخران(    

2))
 .121, ص مصدر سبق ذكرهحسن السٌد أبو عبدب    

3))
 .59, ص مصدر سبق ذكرهكمال جمٌل الربضً    

4))
 .298, ص مصدر سبق ذكرهعصام أحمد حلمً أبو جمٌل    

5))
 .178, ص مصدر سبق ذكرهعٌل الهاشمً   محمود إسما 

6) )
ّْ فال خٕرشٛذ رفٛك انسْأ٘ ؛ اثر تًارٍٚ يٓارٚح تذَٛح عهٗ أضص انتذرٚة انفتر٘ عهٗ عذد يٍ انًتغٛراخ انثذَٛح ٔانًٓارٚح  

.18( ص2004 ح ,ٛٔانٕظٛفٛح نلاعثٙ كرج انمذو انشثاب : )أطرٔحح دكتٕراِ غٛر يُشٕرج , جايعح انًٕصم/كهٛح انترتٛح انرٚاض  



 
 

 

Sports Culture 10(1) (2019) 142-161 

 

 

146 

القددوة بأقددل امددن ممكددن, والتددً تعنددً بدددفع القددوة إذ إن هددذب القددوة تعمددل علددى تغٌٌددر سددرعة الجسددم مددن 
   (1)لحظة إلى أخرى.

( بأنهدددددا ل أعلدددددى قدددددوة دٌنامٌكٌدددددة ٌمكدددددن للعضدددددلة أن تنتجهدددددا أو 1999سطوٌسدددددً,وعرفهدددددا )ب
مجموعددة عضددلٌة لمددرة واحدددة وتظهددر مددن خددلال مددا تتمٌددا بدده مددن أعلددى قددوة وأعلددى سددرعة ممكنتددٌن 

 .(2)لمرة واحدة, وبذلك فهً أقصى قوة سرٌعة لحظٌة ل
م, إذ ٌسدددتخدمها فدددً أن القدددوة الانفجارٌدددة مهمدددة وضدددرورٌة للاعدددب كدددرة القدددد الباحثدددانوٌدددرى 

حدددالات التهددددٌف السدددرٌع والقدددوي, وكدددذلك عندددد القفدددا لسعلدددى لدددنطلأ الكدددرة بدددالرأت إذ ٌكدددون لهدددا أثدددر 
كبٌددر عنددد الارتقدداء لسعلددى وخاصددة فددً حددالات الاشددتراك مددع المنددافت فضددلاً عددن اسددتخدامها فددً أداء 

لات اللعدددب التدددً تتطلدددب الرمٌدددات الجانبٌدددة والمبا تدددة السدددرعة فدددً الانطدددلاق وكدددذلك فدددً كثٌدددر مدددن حدددا
 قوة وسرعة لحظٌة.  

 الرشاقة: 2-1-3
إن لاعدددب كدددرة القددددم ٌحتددداد إلدددى صدددفة الرشددداقة للنجدددا  فدددً دمدددج عددددة مهدددارات أساسدددٌة فدددً 
إطدددار واحدددد او التغٌٌدددر مدددن مهدددارة إلدددى أخدددرى او التغٌٌدددر مدددن سدددرعته واتجاهددده فدددً إٌقدددام سدددلٌم علدددى 

, وإن رشددداقة لاعبدددً كدددرة القددددم تظهدددر خدددلال الصدددرام الأرض او فدددً الهدددواء بطرٌقدددة سدددهلة وانسدددٌابٌة 
الكدددروي نظدددراً لارتباطهدددا بدددأداة المهدددارات الفنٌدددة المختلفدددة كالخددددام والمراو دددة والدحرجدددة والتهددددٌف 

 (. 3)"بأوضام مختلفة 
وتكسدددب الرشددداقة الفدددرد القددددرة علدددى الانسدددٌاب والتوافدددق والقددددرة علدددى الاسدددترخاء والإحسدددات  

المسدددافات, وٌتفدددق معظدددم الخبدددراء علدددى أن الرشددداقة تعندددً قددددرة الفدددرد علدددى تغٌٌدددر السدددلٌم بالاتجاهدددات و
أوضددام جسدددمه أو سدددرعة تغٌددر الاتجددداب سدددواء كددان ذلدددك بالجسدددم كلدده أم بدددأجااء منددده, سددواء كدددان ذلدددك 

( مفهددددوم الرشدددداقة نقددددلاً عددددن 1994وأشددددار )محمددددد حسددددن عددددلاوي,( 4)علددددى الأرض أم فددددً الهددددواءل
كمددا وعرفهددا ( 5)نددً ل قابلٌددة الفددرد علددى تغٌٌددر اتجاهدده بسددرعة وتوقٌددت سددلٌمل)إبددراهٌم سددلامة( بأنهددا تع

( بأنهددددا ل قدددددرة اللاعددددب علددددى أداء فعالٌددددات كددددرة القدددددم 1999وعرفهددددا )اهٌددددر الخشدددداب وآخددددران ,
المتنوعدددة صدددغٌرة كاندددت ام كبٌدددرة فدددً اتجاهدددات مختلفدددة بطرٌقدددة سدددرٌعة ومفاجئدددة مدددع القددددرة علدددى 

 . (6)اجئ باستخدام الكرة او اٌة أداة تدرٌبٌة او بدون كرة لتغٌٌر الاتجاب بسرعة والوقوف المف

                                                           
1)

 عثذالله يحًذ طٛأ٘ حًاو انجثٕر٘ ؛ انتذرٚة انرٚاضٙ ٔفك تمطًٛاخ فٛشر نهجطى تالأٔزاٌ الإضافٛح نلاعثٙ كرج انمذو انشثاب , ط1 : 
)

.32( ص2018)الإضكُذرٚح , يؤضطح عانى انرٚاضح نهُشر ,   
2)

 تططٕٚطٙ أحًذ ؛ أضص َٔظرٚاخ انتذرٚة انرٚاضٙ : )انماْرج, دار انفكر انعرتٙ, 1999( ص116.
) 

3)
 غاز٘ صانح يحًٕد ْٔاشى ٚاضر حطٍ ؛ كرج انمذو انتذرٚة انثذَٙ , ط1 : )عًاٌ ,يكتثح انًجتًع انعرتٙ نهُشر ٔانتٕزٚع , 2013( 

)

.243ص  
4)

 كًال عثذ انحًٛذ ٔيحًذ صثحٙ حطاٍَٛ ؛ انهٛالح انثذَٛح ٔيكَٕاتٓا : الأضص انُظرٚح - الإعذاد انثذَٙ - طرق انمٛاش , ط3 : )انماْرج , 
)

.81( ص1997دار انفكر انعرتٙ ,  
5)

 يحًذ حطٍ علأ٘ ؛ يصذر ضثك ركرِ , ص200. 
)
 

6)
 زْٛر لاضى انخشاب )ٔآخراٌ( ؛ يصذر ضثك ركرِ , ص118.

)
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وتظهددددر أهمٌددددة الرشدددداقة للاعددددب كددددرة القدددددم فددددً إعطائدددده ل القدددددرة علددددى الانسددددٌاب الحركددددً 
والتوافددددق والاسددددترخاء والاحسددددات السددددلٌم بالاتجاهددددات والمسددددافات خددددلال الإنجدددداا الرٌاضددددً الددددذي 

 . (1)ٌعتمد على هذب الصفات فً تحقٌق الهدف ل

 منهجٌة البحث وإجراءاته المٌدانٌة : -3 
 منهج البحث: 3-1

 لملاءمته طبٌعة البحث. , المنهج التجرٌبً الباحثاناستخدم 
  مجتمع وعٌنة البحث: 3-2

حددددد مجتمدددع البحددددث بالطرٌقدددة العمدٌدددة بلاعبددددً الدرجدددة الأولدددى فددددً محافظدددة صدددلا  الدددددٌن 
هدددم ندددادي العلدددم الرٌاضدددً لكدددرة القددددم المتقددددمٌن ( امدددا عٌندددة البحدددث ف2018-2017للموسدددم الرٌاضدددً )

( لاعبددداً , 35والددذي ٌمثدددل احدددد أندٌدددة دوري الدرجدددة الأولدددى فددً محافظدددة صدددلا  الددددٌن البدددال  عدددددهم )
( لاعبدددداً, ٌمثلددددون نسددددبة قدددددرها 24أمددددا عٌنددددة البحددددث فقددددد اختٌددددرت بالطرٌقددددة العمدٌددددة وتكونددددت مددددن )

عٌندددددة بالطرٌقدددددة العشدددددوائٌة )القرعدددددة( إلدددددى %( مدددددن مجتمدددددع البحدددددث , وقدددددد قسدددددمت هدددددذب ال68,57)
 الباحثدددان( لاعبددداً, وذلدددك بعدددد أن قدددام 12مجمدددوعتٌن )تجرٌبٌدددة وضدددابطة( وتكوندددت كدددل مجموعدددة مدددن )

( لاعبدددداً وهددددم حددددرات المرمددددى واللاعبددددون المصددددابون و ٌددددر المنتظمددددٌن بالتدددددرٌبات 11باسددددتبعاد )
 وعٌنة التجربة الاستطلاعٌة الأولى. 

 :ت البحثٌة وااتباراتها للاعبً كرة القدم المتقدمٌن تحدٌد المتغٌرا 3-3
 تحدٌد الصفات البدنٌة وااتباراتها: 3-1- 3
 تحدٌد الصفات البدنٌة: 3-3-1-1

علدددى تحلٌدددل محتدددوى  الباحثدددانمدددن أجدددل تحدٌدددد اهدددم الصدددفات البدنٌدددة للاعبدددً كدددرة القددددم اعتمدددد 
تخدددددم أهددددداف البحددددث وهددددً )السددددرعة المصددددادر العلمٌددددة, وتددددم تحدٌددددد الصددددفات البدنٌددددة المهمددددة التددددً 

 ة الانفجارٌة للرجلٌن, الرشاقة(.درالانتقالٌة القصوى, الق
 تحدٌد ااتبارات الصفات البدنٌة الماتارة: 3-3-1-2

تدددم اختٌدددار الاختبدددارات اللاامدددة لقٌدددات الصدددفات البدنٌدددة المختدددارة والتدددً تخددددم أهدددداف البحدددث 
م, القفدددا 30م والبددددء مدددن 20مٌدددة وهدددً )ركدددض وذلدددك بعدددد مراجعدددة وتحلٌدددل محتدددوى المصدددادر العل

 الأفقً من الثبات, الركض متعدد الاتجاهات(.

 تجانف وتكافؤ مجموعتً البحث: 3-4
 تجانف مجموعتً البحث: 1- 3-4

( 1تدددم إجدددراء التجدددانت لمجمدددوعتً البحدددث عامدددة فدددً متغٌدددرات )العمدددر, الطدددول, الكتلدددة( والجددددول )
           ٌبٌن ذلك .

 (1الجدول )
 لأوسال الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة والمنوال وقٌمة معامل الالتواء لمتغٌرات )العمر، اللول ، الكتلة(ا

                                                           
: )بغااااااوقو , وقم ق كباااااا    طبدراااااا   1, ط الإعددددددداد البدددددددني بكددددددرة القدددددددمكااااااد ا ربااااااو ق مبيدااااااى ؛ ؛ اااااا    يااااااو ق  اااااا؛      ((1

 .363( ص1811م , ؛ق نش

 وحذج انمَاش انًرغَراخ
 انوضظ

 انحطاتٌ

الاَحراف 

 انًعَارً
 يعايم الانرواء انًُوال

 30302 66 10166 660321 ضُح انعًر

 3072 153 10300 153071 ضى انطول
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مددددن الجدددددول 

( وهددددذا ٌدددددل علددددى التواٌددددع الطبٌعددددً لعٌنددددة 1+)( ٌبددددٌن أن قددددٌم معامددددل الالتددددواء تتددددراو  مددددا بددددٌن 1)
 المجموعتٌن وهذا ٌعنً تجانسهما ضمن المتغٌرات المذكورة.

 تكافؤ مجموعتً البحث: 2- 3-4
( 2حثٌدددة قٌدددد الدراسدددة, والجددددول )التكدددافؤ بدددٌن مجمدددوعتً البحدددث فدددً المتغٌدددرات الب الباحثدددانأجدددرى 
 ٌبٌن ذلك. 

 (2الجدول)
 ، ودلالة الفروق فً للمتغٌرات البحثٌة قٌد الدراسة.sig) الأوسال الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة وقٌم )ت( المحسوبة و قٌم )

( 0,125,  0,732, , 0,499( أن قدددددٌم )ت( المحسدددددوبة للصدددددفات البدنٌدددددة بلغدددددت )2ٌبدددددٌن الجددددددول)
( دل هدددذا علدددى عددددم وجدددود فدددروق ذات دلالدددة معنوٌدددة فدددً 0,05( , اكبدددر مدددن قٌمدددة )sigوبمدددا أن )

 ا ٌدل على تكافؤها فً المتغٌرات المذكورة آنفاً.المتغٌرات البحثٌة قٌد الدراسة, مم

 الاجهزة والأدوات المستادمة فً البحث: 5 – 3
 .جهاا الكترونً حسات لقٌات كتلة الجسم وطوله 

 ( لقٌات الامن.2) ساعة إٌقاف عدد 

 .شرٌط قٌات سنتمتري 

 .شواخص 

 .شرٌط لاصق 

 وسائل جمع البٌانات: 3-6
ع البٌاندددات )تحلٌدددل المحتدددوى, الاسدددتبٌان, المقابلدددة الشخصدددٌة, تدددم اسدددتخدام الوسدددائل ا تٌدددة لجمددد 

 القٌاسات والاختبارات(.
 تحلٌل المحتوى: 6-1 - 3

مدددن خدددلال تحلٌدددل محتدددوى )المصدددادر والمراجدددع العلمٌدددة( تدددم التعدددرف علدددى أهدددم الاختبدددارات 
 البدنٌة للاعبٌن المتقدمٌن ومختلف المجالات المتعلقة بالدراسة.

 البدنٌة المستادمة فً البحث:الااتبارات  3-6-2

 .السرعة الانتقالٌة القصوى 

 (1)م.30م والبدء من 20ركض  -
 قٌات السرعة الانتقالٌة. الهدف من الااتبار:

 الثانٌة واجااؤها. وحدة القٌاف:

                                                           
 .363( ص 1996: ) القاهرة , دار الفكر العربً ,  1, ط أسف ونظرٌات الحركةبسطوٌسً أحمد    ((1

 30321 25 00373 250631 كغى انكرهح

 انًعانى الإحصائَح

 

 انًرغَراخ

وحذج 

 انمَاش

 انًجًوعح انضاتطح

 الاخرثار انمثهٌ

 جرٍثَحانًجًوعح انر

 الاخرثار انمثهٌ
 لَى )خ(

 انًحطوتح

 لَى

Sig)) 

دلانح 

 انفروق
 ع + ش   ع + ش  

 

َح
ذَ
نث
 ا
خ
فا
ص
ان

 

انطرعح الاَرمانَح 

 انمصوى
 غَر يعُوً 30260 30200 3000 60021 3001 60021 ثاََح

انمذرج الاَفجارٍح 

 نهرجهٍَ
 غَر يعُوً 30256 30506 30273 6.362 30213 60301 يرر

 غَر يعُوً 30031 30167 30003 100036 30061 100033 ثاََح نرشالحا
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ثددددلاث خطددددوط متوااٌددددة , الخددددط الأول ٌمثددددل البداٌددددة والخددددط  –سدددداعة توقٌددددت  الأدوات المسسسسستادمة :
( متدددر عدددن الخدددط الأول والخدددط الثالدددث هدددو خدددط النهاٌدددة 10لسدددرعة وٌبعدددد )الثدددانً هدددو خدددط حسددداب ا

 ( متر عن الخط الثانً.20وٌبعد )
ٌقددف المختبددر خلددف خددط البداٌددة الأول مددن وضددعٌة الوقددوف وعنددد إشددارة البدددء ٌقددوم  وصسسف الااتبسسار:

المختبدددر بدددالركض ومحاولدددة الوصدددول إلدددى أقصدددى سدددرعة عندددد خدددط البددددء الثدددانً وٌسدددتمر بدددالركض 
 (.1بالسرعة القصوى حتى ٌجتاا الخط الثالث, كما فً الشكل )

 ٌسجل الامن بالثانٌة من بداٌة الخط الثانً حتى لحظة اجتٌاا الخط الثالث.لرقة التسجٌل: 

 
 (1الشكل )

 ااتبار السرعة الانتقالٌةٌوضح 

 .القوة الانفجارٌة للرجلٌن 

 (1)اختبار القفا الافقً من الثبات. -
 قٌات القوة الممٌاة بالسرعة لرجل واحدة. الااتبار:الهدف من 
 ساعة إٌقاف , شرٌط قٌات , ارض منبسطة. الأدوات:

ٌقدددف المختبدددر خلدددف خدددط البداٌدددة وعندددد سدددمام إشدددارة البددددء ٌقدددوم بالحجدددل علدددى رجدددل  وصسسسف الأداء:
 (. 2( ثوان وكما فً الشكل)10واحدة بشكل متكرر وسرٌع لأطول مسافة خلال )

( ثددوان وٌمددنلأ 10ٌددتم احتسدداب المسددافة المقطوعددة مددن خددط البداٌددة حتددى انتهدداء الدد  ) ٌل:لرٌقسسة التسسسج
 ( محاولات تحتسب أفضلها. 3لكل مختبر )

 
 (2شكل )

 ااتبار القفز الأفقً بالقدمٌن معاً لقلع اكبر مسافة ممكنة )لقٌاف القوة الانفجارٌة الرجلٌن(ٌوضح 

 :الرشاقة 

                                                           
: ) عمددددان , دار دجلددددة للطباعددددة والنشددددر ,  الااتبسسسسارات والتكتٌسسسس  فسسسسً كسسسسرة القسسسسدمموفددددق اسددددعد محمددددود الهٌتددددً    ((1

 .40( ص 2007

 انًؤلد

 انحكى

 انلاعة

و02  
و02  

 انًذرب

 انلاعة
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 (1)الركض متعدد الاتجاهات. -
 قٌات الرشاقة  لهدف من الااتبار:ا

 ساعة إٌقاف , شواخص , صافرة , شرٌط  قٌات. الأدوات:
( وتكددددون المسددددافة بددددٌن الشددددواخص 3توضددددع الشددددواخص كمددددا هددددو موضددددلأ بالشددددكل ) وصسسسسف الأداء:

( أمتدددار والمسدددافة بدددٌن الشددداخص الأول وخدددط البداٌدددة 4,5الأربعدددة والشددداخص الدددذي فدددً المنتصدددف )
ة البدددء ٌقددوم المختبددر بددالركض مددن نقطددة البداٌددة متبعدداً خددط السددٌر الموضددلأ فددً ( متددر, وعنددد إشددار1)

 ( حتى ٌتجاوا خط النهاٌة.3الشكل )
  ٌحسب الامن الذي قطعه المختبر من بدء إشارة الحكم حتى تخطٌه خط النهاٌة. لرٌقة التسجٌل:

 
 (3الشكل )

 لرٌقة ااتبار الركض المتعدد الجهات لقٌاف الرشاقة.ٌوضح 

 الأسف العلمٌة للااتبارات. 3-7
 ثبات الااتبار: 3-7-1

ٌقصدددد بثبدددات الاختبدددار أندددهُ ل لدددو اعٌدددد تطبٌدددق الاختبدددار علدددى نفدددت الافدددراد فأنددده ٌعطدددً نفدددت  
 (2)النتائج أو نتائج متقاربةل

باسدددتخدام طرٌقدددة الاختبدددار واعدددادة الاختبدددار مدددع  الباحثدددانولإٌجددداد معامدددل الثبدددات للاختبدددارات, قدددام 
( لاعبدددٌن إذ تدددم تطبٌدددق 4لظدددروف قددددر الامكدددان وعلدددى افدددراد العٌندددة نفسدددها والبدددال  عدددددهم )تثبٌدددت ا

علددددى 9/6/2018_8واعددددادة الاختبددددار مددددرة ثانٌددددة للمدددددة مددددن  3/6/2018_2 الاختبددددار للمدددددة مددددن
العٌندددددة نفسدددددها وتحدددددت الظدددددروف نفسدددددها وتدددددم اسدددددتخدام معامدددددل الثبدددددات باسدددددتخدام معامدددددل الارتبددددداط 

 (.3اد الثبات, إذ ظهرت نتائج الثبات بدرجة عالٌة,, وكما فً الجدول )البسٌط)بٌرسون( لإٌج

 صدق الااتبار: 3-7-2
 (3)قددددرة الاختبدددار لقٌدددات مدددا وضدددع مدددن اجلددده أو السدددمة المدددراد قٌاسدددهال ٌعدددرف الصددددق بأنددده ل 

  إلى استخدام ما ٌأتً: الباحثانلجأ  من اجل التأكد من صدق الاختباراتو
                                                           

: ) القدددداهرة , دار الفكددددر العربددددً ,  2, ط 2, د ً التربٌسسسسة الرٌاضسسسسٌةالتقسسسسوٌم والقٌسسسساف فسسسسمحمددددد صددددبحً حسددددانٌن    ((1
 . 364( ص 1987

:  1, ط الأسدددددل العمميدددددة والطرائدددددب الإتصدددددائية للاختبدددددارات والقيدددددال فدددددي التربيدددددة الريا دددددية ااااام؛ق  رباااااو ق   ياااااو    ((2
 .37( ص1888)ر د  , وقم ق فكم   طبدر  ؛ق نشم ؛ق ب؛زيع , 

: )الإسدددكندرٌة  مبسسسادل البحسسسث العلمسسسً فسسسً التربٌسسسة البدنٌسسسة والرٌاضسسسٌةسدددواان احمدددد علدددى   حسدددن احمدددد الشدددافعً  و ((3
 .20( ص1999, منشأة المعارف , 
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 : صدق المحتوى  
لاسددددتدلال علٌدددده مددددن خددددلال الحصددددر الشددددامل للمصددددادر والمراجددددع العلمٌددددة فددددً القٌددددات ٌمكددددن ا

والتقددددوٌم والتدددددرٌب الرٌاضددددً بكددددرة القدددددم لتحدٌددددد الاختبددددارات الخاصددددة بددددالمتغٌرات البدنٌددددة للاعبددددً 
 كرة القدم المتقدمٌن.

 موضوعٌة الااتبار: 3-7-3
ٌقومدددان بتسدددجٌل نتدددائج 1اثندددٌن) (للتأكدددد مدددن موضدددوعٌة الاختبدددارات تدددم الاعتمددداد علدددى محكمدددٌن  

الاختبدددار فدددً آن واحدددد وتدددم حسددداب النتدددائج حسدددب معامدددل الارتبددداط البسدددٌط )بٌرسدددون( وقدددد اظهدددرت 
نتدددددائج الاختبدددددارات معددددداملات ارتبددددداط عالٌدددددة فدددددً جمٌدددددع الاختبدددددارات المسدددددتخدمة وهدددددذا مدددددا ٌؤكدددددد 

 (. 3موضوعٌة الاختبارات, وكما هو مبٌن فً الجدول )
 (3الجدول )

 البدنٌة.معاملات الصدق والثبات والموضوعٌة لااتبارات المتغٌرات ٌبٌن 

 انصذق انثثاخ الاخرثاراخ انًرغَراخ خ
انًوضوعَ

 ج

1 

خ 
فا
ص
ان

َح
ذَ
نث
ا

 

 09,3 09,4 09,0 و03و وانثذء يٍ 63ركض  انطرعح الاَرمانَح انمصوى

 09,2 09,5 09,1 انمفس الافمٌ يٍ انثثاخ انموج الاَفجارٍح نهرجهٍَ 3

 ,090 09,3 0900 انركض يرعذد الاذجاهاخ انرشالح 4

 تحدٌد وضبل متغٌرات البحث : 3-8
 ٌتضمن البحث الحالً المتغٌرات الآتٌة:   
ل وهدددو المتغٌدددر الدددذي ٌدددؤثر علدددى المتغٌدددر التدددابع ولا ٌتدددأثر  المتغٌسسسر المسسسستقل )التجرٌبسسسً(: 1 - 8- 3

لنظسسسسام اللاقسسسسة وفقسسسساً تسسسسدرٌبات ااصسسسسة ـسسسس ) ب وٌتمثددددل المتغٌددددر المسددددتقل فددددً البحددددث الحددددالً (2) بددددهل
 اللاهوائً (.

وٌتمثدددل  (3)ل وهدددو المتغٌدددر الدددذي ٌتغٌدددر نتٌجدددة تدددأثٌر المتغٌدددر المسدددتقللالمتغٌسسسر التسسسابع:  2 – 8 – 3
 )بعض المتغٌرات البدنٌة للاعبً كرة القدم المتقدمٌن(. المتغٌر التابع فً البحث الحالً

 التجار  الاستللاعٌة:  3-9
 التجربة الاستللاعٌة الأولى: 3-9-1

( لاعبددددٌن مددددن عٌنددددة التجربددددة 4علددددى عٌنددددة ) 9/6/2018-2 أجرٌددددت هددددذب التجربددددة للمدددددة مددددن
الاسدددتطلاعٌة وكدددان الهددددف منهدددا التأكدددد مدددن صدددلاحٌة الأجهددداة والأدوات المسدددتخدمة فدددً الاختبدددارات, 

ة القٌدددات ومحاولدددة والتعدددرف علدددى الصدددعوبات الإدارٌدددة وكدددذلك الأخطددداء التدددً تحددددث فدددً أثنددداء عملٌددد
 تلافٌها, وإٌجاد الاست العلمٌة للاختبارات قٌد الدراسة.

 التجربة الاستللاعٌة الثانٌة:  3-9-2
( لاعبدددددٌن مدددددن عٌندددددة 4علدددددى عٌندددددة ) 12/6/2018-10أجرٌدددددت هدددددذب التجربدددددة للمددددددة مدددددن 
 التدددددرٌبات الخاصددددةمدددددى إمكانٌددددة تطبٌددددق  التعددددرف علددددى التجربددددة الاسددددتطلاعٌة وكددددان الهدددددف منهددددا

ومعرفدددة الدددامن الدددذي ٌسدددتغرقه كدددل تمدددرٌن, والتعدددرف علدددى الراحدددة بدددٌن التكدددرارات مدددن جهدددة وبدددٌن 

                                                           
 ( المحكمان الذٌن تم الاعتماد علٌهم فً تسجٌل نتائج الاختبار هما :(*

 , مدرب كرة قدم حالٌاً. 2003احمد محمد صاللأ/ بكالورٌوت تربٌة رٌاضٌة , 
 م , مدرب كرة قدم حالٌاً.1991كالورٌوت تارٌخ, لاعب نادي صلا  الدٌن صاللأ شهاب/ ب

: ) عمدددان ,  1, ط أسسسسالٌ  البحسسسث العلمسسسً وتلبٌقاتسسسه فسسسً التالسسسٌل والادارةربحدددً مصدددطفى علٌدددان  )وآخدددرون(    ((2
 . 71( ص  2008دار صفاء للنشر والتواٌع , 

:) الاسدددددكندرٌة , مكتبدددددة 1, طلبحسسسسسث العلمسسسسسً أسسسسسسف ومبسسسسسادل ا فاطمدددددة عدددددوض صدددددابر و مٌرفدددددت علدددددى خفاجدددددة   ((3
 .60( ص  2002ومطبعة الاشعام الفنٌة , 



 
 

 

Sports Culture 10(1) (2019) 142-161 

 

 

152 

المجدددامٌع مددددن جهددددة ثانٌددددة بالاعتمدددداد علددددى قٌددددات النددددبض والعددددودة للحالددددة الطبٌعٌددددة, والتعددددرف علددددى 
 ومحاولة تلافٌها. التدرٌبات الخاصةالأخطاء التً قد تحدث عند تطبٌق 

 المستادمة فً البحث:الإجراءات المٌدانٌة  3-10
 وإعداد تدرٌبات ااصة وفقاً لنظام اللاقة اللاهوائً:تصمٌم  3-10-1

علددددى الإطددددار المرجعددددً المصددددادر والمراجددددع العلمٌددددة فددددً مجددددال علددددم  الباحثددددانبعددددد اطددددلام 
( تمرٌندددداً مددددن التمددددارٌن )بدنٌة_مهارٌددددة( والتددددً تخدددددم 12التدددددرٌب العددددام وكددددرة القدددددم قددددام بتصددددمٌم )

 .أهداف البحث
 تحدٌد ازمنة وعدد مرات الأداء لكل التدرٌبات الااصة: 3-10-2

علدددى لاعبدددً عٌندددة الدراسدددة للتعدددرف علدددى امدددن  11/6/2018_10تدددم تنفٌدددذ هدددذا الإجدددراء لٌدددومً 
وعددددد مدددرات الأداء لكدددل تمدددرٌن )بددددنً _مهددداري( مُعتمدددد, لٌدددتم فدددً ضدددوئها تحدٌدددد الدددامن الكلدددً لكدددل 

التددددرٌبات ذلك توحٌدددد عددددد مدددرات الأداء لكدددل تمدددرٌن فدددً ( ثانٌدددة وكددد30_10تمدددرٌن وهدددو مدددا بدددٌن )
 .الخاصة

 تحدٌد فترات الراحة المعتمدة بٌن التكرارات والمجامٌع. 3-10-3
للاعبددددً  12/6/2018تددددم تحدٌددددد فتددددرات الراحددددة المعتمدددددة فددددً التدددددرٌبات الخاصددددة بتددددارٌخ 
ط طرٌقدددة التددددرٌب عدددن المجموعدددة التجرٌبٌدددة وبطرٌقدددة التددددرٌب الفتدددري المرتفدددع الشددددة وحسدددب شدددرو

طرٌدددق القٌدددام بقٌدددات معددددل الندددبض كمؤشدددر لٌدددتم مدددن خلالهدددا تحدٌدددد فتدددرات الراحدددة بدددٌن التكدددرارات, 
( نبضدددة بالدقٌقدددة امدددا بدددٌن المجدددامٌع فقدددد كاندددت فتدددرات 130-120وذلدددك مدددن خدددلال عدددودة الندددبض )

 الراحة كافٌة لاستعادة الاستشفاء فً طرٌقة البحث المُعتمدة.

 النهائٌة للدراسة.الإجراءات  3-11
 الااتبارات القبلٌة للااتبارات البدنٌة للاعبً كرة القدم المتقدمٌن. 3-11-1

وكمددددا  2018/ 6/  19أجرٌددددت الاختبددددارات القبلٌددددة للمجمددددوعتٌن الضددددابطة والتجرٌبٌددددة بتددددارٌخ 
 :ٌأتً

 .م30م والبدء من 20ركض  -

 القفا الافقً من الثبات. -

 الركض متعدد الاتجاهات. -
 فٌذ التدرٌبات الااصة على المجموعة التجرٌبٌة :تن 3-11-2

علدددى المجموعدددة  التددددرٌبات الخاصدددة الباحثدددانبعدددد الانتهددداء مدددن تطبٌدددق الاختبدددارات القبلٌدددة كافدددة نفدددذ 
( فدددددً حدددددٌن نفدددددذت المجموعدددددة الضدددددابطة 15/8/2018)لغاٌسسسسسة ( 23/6/2018التجرٌبٌدددددة بتدددددارٌخ )

 وهً : درٌباتاة الأمور التالٌة عند تنفٌذ التوتم مراع برنامجها الخاص المُعد من قبل المدرب,

 .بدأ الوحدات التدرٌبٌة كافة بالإحماء العام ثم ٌعقبه الإحماء الخاص 

  طرٌقة التدرٌب الفتري مرتفع الشدة لتنفٌذ التدرٌبات المستخدمة. الباحثاناستخدام 

 ( وحدددددة تدرٌبٌددددة 24( وحدددددات تدرٌبٌددددة فددددً الأسددددبوم أي تنفٌددددذ )3نُفددددذت التدددددرٌبات الخاصددددة بواقددددع )
 ( أسابٌع وبدورتٌن متوسطتٌن.8خلال )

  حُدددددت فتددددرات الراحدددة بددددٌن التكدددرارات والمجددددامٌع بالاعتمدددداد علدددى طرٌقددددة التددددرٌب المسددددتخدمة مددددن
( ن/د بدددٌن التكدددرارات وبدددٌن 130-120خدددلال إجدددراء التجدددارب الاسدددتطلاعٌة بعدددودة مؤشدددر الندددبض )

 ( ن/د.100-90المجامٌع )

 ( ثانٌدددة حسدددب طرٌقدددة التددددرٌب الفتدددري المرتفدددع الشددددة 240-180المجدددامٌع مدددن ) اوقدددات الراحدددة بدددٌن
 والتجربة الاستطلاعٌة الثانٌة.
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 .تم تحدٌد الامن للتدرٌبات الخاصة بالاعتماد على التجارب الاستطلاعٌة 

 ( ثانٌة.30-10أوقات دوام التمرٌن من ) 

 .إن الشدة المستخدمة هً الشدة المثالٌة 

 لتدرٌبات الخاصة تم التحكم به عن طرٌق التغٌٌر بالحجم فقط.أن حمل التدرٌب ل 

  أن جمٌدددع التددددرٌبات الخاصدددة للمجموعدددة التجرٌبٌدددة تدددم تطبٌقهدددا فدددً بداٌدددة القسدددم الرئٌسدددً مدددن الوحددددة
 التدرٌبٌة.

 ( دقٌقدددددة والددددددورة 674,79أن امدددددن أداء الددددددورتٌن المتوسدددددطتٌن هدددددو الددددددورة المتوسدددددطة الأولدددددى )
 ( دقٌقة.773,22المتوسطة الثانٌة )

  ًأن تمدددود حركدددة الحمدددل فدددً تنفٌدددذ التددددرٌبات الخاصدددة كدددان معتمدددداً علدددى اٌدددادة الحجدددم التددددرٌبً الكلددد
 (.4لكل دورة صغرى, وكما فً الشكل )

 َوع انحًم

 انذورج انًروضطح انثاََح انذورج انًروضطح الأوني

 الأضثوع

 الاول 

 الأضثوع

 انثاٌَ 

 الأضثوع 

 انثانث

 الأضثوع

 عانرات 

 الأضثوع

 انخايص 

 الأضثوع 

 انطادش

 الأضثوع

 انطاتع 

 الأضثوع

 انثايٍ 

 حًم الصي
        

 حًم عانٌ
        

 حًم يروضظ
        

 يروضظ زيٍ 

 انحًم
14490, 1,,912 20,94, 14490, 1,,912 20,94, 20,94, 1,,912 

 (4الشكل)
 سبوعٌة المُعتمد على الزٌادة فً عدد التكرارات.تموج حركة الحمل التدرٌبً فً الدورات الأٌوضح 

 تنفٌذ الااتبارات البعدٌة: 3-11-3
للمجموعدددددة التجرٌبٌدددددة والتددددددرٌبات الخاصدددددة  التددددددرٌبات الخاصدددددةبعدددددد الانتهددددداء مدددددن تنفٌدددددذ 

بددددد جراء الاختبدددددارات البعدٌدددددة  لمجمدددددوعتً البحدددددث )الضدددددابطة  الباحثدددددانبالمجموعدددددة الضدددددابطة قدددددام 
ضددددمنت اختبددددارات لددددبعض المتغٌددددرات البدنٌددددة للاعبددددً كددددرة القدددددم المتقدددددمٌن, والتجرٌبٌددددة( والتددددً ت

 وبطرٌقة وتسلسل تنفٌذ الاختبارات القبلٌة نفسها. (16/8/2018) بتارٌخ
 الوسائل الإحصائٌة: 3-12

 واختٌار ما ٌلاءم البحث منها. SPSSالحقٌبة الإحصائٌة  الباحثانأستخدم  

 ا:عرض النتائج وتحلٌلها ومناقشته -4
 عرض نتائج المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابلة فً المتغٌرات البدنٌة وتحلٌلها ومناقشتها:4-1
عسسسسسرض نتسسسسسائج المجموعسسسسسة الضسسسسسابلة فسسسسسً المتغٌسسسسسرات البدنٌسسسسسة وتحلٌلهسسسسسا ومناقشسسسسستها فسسسسسً  4-1-1

 الااتبارٌن القبلً والبعدي:
 (4الجدول )

( للمتغٌرات البدنٌة للاعبٌن المتقدمٌن بكرة القدم للمجموعة الضابلة فً sigة وقٌم )الأوسال الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة وقٌم )ت( المحسوب
 الااتبارٌن القبلً والبعدي.
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 0005≤(sig*معنوي اذا كانت قٌمة)
 ( ما ٌأتً:4) ٌبٌن الجدول

السرعة الانتقالٌة وجود فروق ذات دلالة معنوٌة بٌن نتائج الاختبارٌن القبلً والبعدي لبعض القدرات البدنٌة ) -
, الرشاقة( للاعبٌن المتقدمٌن بكرة القددم ولصداللأ الاختبدار البعددي للمجموعدة الضدابطة, إذ بلغدت  القصوى

( وهً 0,002  ,0,028) ((Sig( بٌنما بلغت قٌمة 5,162,  7,944قٌمة )ت( المحسوبة لهذب القدرات )
 (0,05اصغر من قٌمة )

 (القدوة الانفجارٌدة للدرجلٌنعدم وجود فدروق ذات دلالدة معنوٌدة بدٌن نتدائج الاختبدارٌن القبلدً والبعددي فدً ) -
Sig)) (0,097 )( بٌنمدا بلغدت قٌمدة 1,734-للاعبٌن المتقدمٌن بكرة القدم, إذ بلغت قٌمة )ت( المحسوبة )

 (0,05وهً أكبر من قٌمة )
أن هنددداك آراء لددددى بعدددض المددددربٌن فدددً إعطددداء بعدددض القددددرات البدنٌدددة أهمٌدددة  الباحثدددانٌدددرى  

أكبدددر مدددن  ٌرهدددا, أو ربمدددا أن هنددداك أسدددباب خاصدددة جعلدددت مدددن تطدددور بعدددض الصدددفات علدددى حسددداب 
 البعض ا خر.     

حلٌلهسسسسسا ومناقشسسسسستها فسسسسسً عسسسسسرض نتسسسسسائج المجموعسسسسسة التجرٌبٌسسسسسة فسسسسسً المتغٌسسسسسرات البدنٌسسسسسة وت 4-1-2
 الااتبارٌن القبلً والبعدي :

 (5الجدول )
( للمتغٌرات البدنٌة للاعبٌن المتقدمٌن بكرة القدم للمجموعة التجرٌبٌة فً sigالأوسال الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة وقٌم )ت( المحسوبة وقٌم )

 الااتبارٌن القبلً والبعدي.

 0005≤(sig*معنوي اذا كانت قٌمة)
 ( ما ٌأتً:5ٌبٌن الجدول )

وجدددود فدددروق ذات دلالدددة معنوٌدددة فدددً نتدددائج الاختبدددارٌن القبلدددً والبعددددي لمجموعدددة البحدددث التجرٌبٌدددة  -
ولصدددداللأ الاختبددددار البعدددددي , إذ بلغددددت قٌمددددة )ت(  فددددً جمٌددددع المتغٌددددرات البدنٌددددة التددددً تناولهددددا البحددددث

( Sig)( )0,002  ,0,000  ,0,000( بٌنمدددددددددا بلغدددددددددت قٌمدددددددددة 5,06,  3,12,  3,22المحسدددددددددوبة )
 (0,05وهً كلها أصغر من )

هدددذا التطدددور فدددً القددددرات البدنٌدددة إلدددى تدددأثٌر التددددرٌبات الخاصدددة التدددً اعددددها  الباحثدددانوٌعددداو 
للاهدددوائً وذلدددك مدددن خدددلال مراعددداة بعدددض المبددداد  التدددً تمكدددن مدددن علدددى وفدددق نظدددام الطاقدددة ا الباحثدددان

خلالهدددا تنمٌدددة القددددرات البدنٌدددة لأقصدددى مددددى مدددن خدددلال التوقٌدددت الصدددحٌلأ لتكدددرار الحمدددل والارتفدددام 
التدددرٌجً بدرجددة الحمددل والاسددتمرار فددً التدددرٌب والتدددرد فددً التنمٌددة والتكامددل بددٌن القدددرات البدنٌددة 

 انًعانى الإحصائَح

 

 انًرغَراخ

 وحذج 

 انمَاش

 لَى )خ( الاخرثار انثعذً الاخرثار انمثهٌ

 انًحطوتح

 لَى

Sig)) 

 دلانح

 ع + ش   ع + ش   انفروق 

 

ذَ
نث
 ا
خ
فا
ص
ان

َح
 

 انطرعح الاَرمانَح

 انمصوى 
 يعُوً 30336 50002 3066 60151 3001 60021 ثاََح

 انمذرج الاَفجارٍح

 نهرجهٍَ 
 غَر يعُوً 30305 10502- 3061 60322 30213 60301 يرر

 يعُوً 30361 70126 3000 100112 30061 100033 ثاََح انرشالح

 انًعانى الإحصائَح

 

 انًرغَراخ

 وحذج

 انمَاش 

 لَى )خ( الاخرثار انثعذً الاخرثار انمثهٌ

 انًحطوتح

 لَى

Sig)) 

 دلانح 

 ع + ش   ع + ش   انفروق

 

َح
ذَ
نث
 ا
خ
فا
ص
ان

 

 انطرعح الاَرمانَح

 انمصوى 
 يعُوً 30336 0066 3023 60215 3000 60021 ثاََح

 انمذرج الاَفجارٍح 

 نهرجهٍَ
 يعُوً 30333 0016 30607 60213 30273 60362 يرر

 يعُوً 30333 7032 30025 160730 30063 100036 ثاََح انرشالح
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اللاعبدددٌن مدددن الناحٌدددة البدنٌدددة والمهارٌدددة والوظٌفٌدددة, فضدددلاً عدددن تنفٌدددذ قددددرات  الباحثدددان, وقدددد راعدددى 
 درٌباتبشدددكل علمدددً ودقٌدددق مدددن قبددددل المجموعدددة التجرٌبٌدددة , إذ إن طبٌعدددة تنفٌدددذ هدددذب التدددد لتددددرٌباتا

هددددفت إلدددى اعدددداد اللاعبدددٌن اعدددداداً فسدددٌولوجٌاً مدددن خدددلال تكٌدددف اجهددداتهم الوظٌفٌدددة وذلدددك مدددن خدددلال 
لمناسددددبة مددددن حٌددددث الحجددددم والشدددددة والراحددددة وهددددذا مددددا أكدددددب ) ددددااي صدددداللأ الددددتحكم بدرجددددة الحمددددل ا
( بدددأن تددددرٌب كدددرة القددددم ٌقصدددد بددده ل إعدددداد لاعدددب كدددرة القددددم اعدددداداً 2013محمدددود وهاشدددم ٌاسدددر,

فسدددٌولوجٌاً بتكٌددددف اجهاتددده الحٌوٌددددة مدددع المجهددددود المبدددذول والاداء المطلددددوب خدددلال المبدددداراة وكددددذلك 
مناسدددب سدددواء مدددن حٌدددث الشددددة او الحجدددم اي مدددن خدددلال امدددن اداء  اعددددادب مهارٌددداً وخططٌددداً بحمدددل

وهددذا مددا انعكددت بدددورب علددى هددذب القدددرات البدنٌددة فضددلاً عددن ربطهددا مددع ( 1)التمددرٌن او عدددد تكددرارب ل
بعددددض المهددددارات الاساسددددٌة بكددددرة القدددددم, إذ تحتددددوي هددددذب التدددددرٌبات علددددى تمددددارٌن الددددركض بددددٌن 

وكدددذلك برجدددل واحددددة فضدددلاً عدددن اسدددتخدام تمدددارٌن السدددرعة  الشدددواخص والقفدددا الثندددائً بدددالرجلٌن معددداً 
فدددً بعدددض المسدددافات القصدددٌرة وكدددل هدددذب التمدددارٌن البدنٌدددة تدددم ربطهدددا بدددبعض المهدددارات الأساسدددٌة, وإن 
الددددربط بددددٌن الصددددفات البدنٌددددة والمهارٌددددة كددددان لدددده أثددددر مهددددم فددددً التكامددددل الددددوظٌفً لدددددى المجموعددددة 

 التجرٌبٌة. 
لانفجارٌدددة إلدددى اسدددتخدام تددددرٌبات بحركدددات سدددرٌعة جدددداً انعكسدددت تطدددور القدددوة ا الباحثدددانٌعددداو 

( 2006علدددى اٌدددادة القدددوة المتولددددة بشدددكل كبٌدددر, وهدددذا مدددا اشدددار إلٌددده )مهندددد البشدددتاوي واحمدددد محمدددود,
بدددأن ل التددددرٌب بحركدددات سدددرٌعة ٌدددؤدي او ٌاٌدددد مدددن سدددرعة القدددوة المتولددددة وذلدددك مدددن خدددلال اٌدددادة 

( 2017كمدددا وأشدددار اٌضددداً )موفدددق المدددولى وآخدددران,  (2)تغٌٌدددرلكفددداءة العضدددلة علدددى سدددرعة الدددتقلص وال
إلدددى أن تددددرٌبات القدددوة الانفجارٌدددة تعندددً ل القددددرة علدددى التغلدددب علدددى مقاومدددة تتطلدددب سدددرعة قصدددوى 
مدددن الانقبددداض العضدددلً, والهددددف مدددن تددددرٌبات القدددوة الانفجارٌدددة هدددو تطدددوٌر عمدددل المجدددامٌع العضدددلٌة 

  (3)ناء الأداء فً المبارٌات لوجعلها تنتج أقصى قدرة بأقصر امن أث
تطددددور السددددرعة الانتقالٌددددة إلددددى اسددددتخدام المسددددافات القصددددٌرة فددددً التدددددرٌبات  الباحثددددانوٌعدددداو 

وبالسددددرعة القصددددوى او شددددبه القصددددوى فضددددلاً عددددن ربطهددددا بددددبعض المهددددارات المختلفددددة  قبددددل أو بعددددد 
ن ل تنمٌددددة القدددددرة ( إلددددى أ1998الأداء البدددددنً, إذ اشددددار بهددددذا الخصددددوص )حسددددانٌن واحمددددد كسددددرى, 

علدددى العددددو السدددرٌع ٌكدددون مدددن خدددلال أداء تكدددرارات لمسدددافات قصدددٌرة وبسدددرعة عالٌدددة ٌعدددد أفضدددل 
إن الانتقدددال بدددالكرة )كالدحرجدددة بدددالكرة( مدددثلاً ٌعمدددل علدددى  (4)وسدددٌلة لرفدددع مسدددتوى السدددرعة القصدددوىل

 درٌباتفدددً التدددالكدددرة بشدددكل شدددبه عدددام  الباحثدددانتطدددوٌر السدددرعة الانتقالٌدددة وذلدددك مدددن خدددلال اسدددتخدام 
أن ٌعددداو التطدددور بالسدددرعة وفقددداً لخصوصدددٌة اللعبدددة وخصوصددداً أن اللاعبدددٌن  الباحثدددانكافدددة, لدددذا علدددى 

( بهددددذا الخصددددوص إلددددى أن ل تنمٌددددة 1994مددددن فئددددة المتقدددددمٌن حٌددددث أشددددار )محمددددد حسددددن عددددلاوي,
أو سدددرعة السدددرعة الانتقالٌدددة ٌكدددون مدددن خدددلال ربطهدددا باسدددتخدام الكدددرة )كتنمٌدددة سدددرعة الانتقدددال بدددالكرة 

( فدددً هدددذا 1999واضددداف اٌضددداً اهٌدددر الخشددداب )وآخدددران, (5)الانتقدددال مدددع المحددداورة بدددالكرة مدددثلاً(ل
الخصدددوص أن ل تنمٌدددة السدددرعة ٌجدددب أن ٌكدددون عدددن طرٌدددق تطدددوٌر السدددرعة الخاصدددة والتدددً تسدددتخدم 

                                                           
1)

 غااااز٘ صاااانح يحًااإد ْٔاشاااى ٚاضااار حطاااٍ ؛ كررررج انمرررذو انررررذرٍة انً رررارً , ط1 : )عًااااٌ , يكتثاااح انًجتًاااع انعرتاااٙ 
)

.11ص  (2013نهُشر ٔانتٕزٚع ,   
2)

 يُٓاااذ حطاااٍٛ انثشاااتأ٘ ٔأحًاااذ يحًااإد  ضاااًاعٛم ؛ فطرررَونوجَا انررررذرٍة انثرررذٌَ , ط1 : )عًااااٌ , دار ٔالااام نهُشااار , 
)

.95( ص2006  
3)

 يٕفااااك يجٛااااذ انًاااإنٗ )ٔآخااااراٌ( ؛ انًُ جَررررح انحذٍثررررح فررررٌ انرخطررررَظ وانرررررذرٍة تكرررررج انمررررى , ط1 : )تغااااذاد , يركااااس 
)

.108( ص2017انفٛصم نهطثاعح ٔانُشر ,   
4)

 يحًااااذ صااااثحٙ حطاااااٍَٛ ٔأحًااااذ كطاااارٖ يعاااااَٙ ؛ يوضرررروعح انرررررذرٍة انرٍاضررررٌ انرطثَمررررٌ , ط1 : )انماااااْرج , دار 
)

.79( ص1998انفكر انعرتٙ ,   
 . 159, ص مصدر سبق ذكرهمحمد حسن علاوي    ((5
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فٌهدددا الكدددرة وذلدددك مدددن اجدددل ربدددط السدددرعة )بالتكنٌدددك( والقددددرة علدددى تفهدددم الظدددروف المحٌطدددة باللاعدددب 
ل غددرض اٌجدداد الحلددول لهددا وتنفٌددذها دون الهبددوط فددً السددرعة المطلوبددة )السددرعة الحركٌددة مددع الكددرة(ل

(1) . 
إذ  الباحثددددانإلددددى تنفٌددددذ التدددددرٌبات الخاصددددة التددددً أعدددددها  الباحثددددانأن التطددددور لصددددفة الرشدددداقة ٌعدددداوب 

واخص اسددددتخدم تمددددارٌن بدنٌددددة مهارٌددددة مركبددددة لا هوائٌددددة وكددددذلك تمددددارٌن دحرجددددة الكددددرة بددددٌن الشدددد
وتمددارٌن تغٌددر الاتجدداب والسددرعة والقفددا مددن فددوق الحددواجا, وهددذا مددا أكدددب اهٌددر الخشدداب )وآخددران( 
أن ل تنمٌدددة وتطدددوٌر الرشددداقة فدددً كدددرة القددددم تدددأتً عدددن طرٌدددق التمدددارٌن المركبدددة وتمدددارٌن الدحرجدددة 

ٌٌددددر بددددٌن الشددددواخص والتمددددارٌن المعقدددددة والتمددددارٌن الفنٌددددة الاساسددددٌة وتمددددارٌن تغٌٌددددر السددددرعة وتغ
الاتجدددداب مددددن الجددددري والجددددري المتعددددرد وتمددددارٌن المهددددارات المركبددددة والخدددددام المددددرتبط بالمهددددارات 

فقدددد اشدددتملت  الباحثدددان, وهدددذا مدددا تدددم اسدددتخدامه مدددن قبدددل (2ل)والقفدددا مدددن فدددوق الحدددواجا ثدددم لعدددب الكدددرة 
دم, التددددرٌبات علدددى مجموعدددة مدددن المهدددارات والحركدددات التدددً هددددفها تطدددوٌر الرشددداقة للاعبدددً كدددرة القددد

التدددً ظهدددر مردودهدددا مدددن خدددلال الاختبدددارات التدددً اكددددت تطدددوٌر هدددذب الصدددفة بشدددكل معندددوي ٌتناسدددب 
( 2004وخصوصدددٌة الأداء للاعبدددً كدددرة القددددم, وهدددذا ٌنسدددجم مدددع مدددا ذكدددرب )عبدددد  حسدددٌن اللامدددً, 

حٌدددث ذكدددر أن الرشددداقة تعندددً ل مقددددرة الرٌاضدددً علدددى تغٌٌدددر اوضدددام جسدددمه أو سدددرعته أو اتجاهددده 
الارض او فددددً الهددددواء وبتوقٌددددت سددددلٌم, وتددددرتبط الرشدددداقة اساسدددداً ببدددداقً عناصددددر اللٌاقددددة سددددواء علددددى 

البدنٌددة بأشددكال وصددور متنوعددة, فضددلاً عمددا تضددٌفه علددى الأداء الحركددً للاعددب مددن انسددٌابٌة وتوافددق 
 (3)ومقددددددرة علدددددى الاسدددددترخاء والاقتصددددداد فدددددً الجهدددددد والاحسدددددات السدددددلٌم بالاتجاهدددددات والمسدددددافات ل

ر تطدددور بددداقً عناصدددر اللٌاقدددة البدنٌدددة بشدددكل اٌجدددابً فدددً تطدددوٌر هدددذب الصدددفة البدنٌدددة, وكدددذلك فقدددد أثددد
 . (4)( بأنل الرشاقة مرتبطة بجمٌع مكونات الأداء البدنًل1975وهذا ما اكدب )هارة , 

عرض نتائج المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابلة فً المتغٌرات البدنٌة وتحلٌلها ومناقشتها فً  4-1-3
 بعدٌة:الااتبارات ال

 (6الجدول )
( للمتغٌرات البدنٌة للاعبٌن المتقدمٌن بكرة القدم للمجموعتٌن التجرٌبٌة sigالأوسال الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة وقٌم )ت( المحسوبة وقٌم )

 والضابلة فً الااتبارات البعدٌة:

 0005≤(sig*معنوي اذا كانت قٌمة)
 ( ما ٌأتً:6ٌبٌن الجدول )

وجدددددود فدددددروق ذات دلالدددددة معنوٌدددددة فدددددً نتدددددائج الاختبدددددارٌن البعددددددي لمجمدددددوعتً البحدددددث الضدددددابطة  -
لاعبدددٌن المتقددددمٌن بكدددرة القددددم ولصددداللأ والتجرٌبٌدددة فدددً جمٌدددع القددددرات البدنٌدددة التدددً تناولهدددا البحدددث ل

                                                           
 .75, ص مصدر سبق ذكرهاهٌر قاسم الخشاب )وآخران(    ((1
 .127, ص مصدر سبب ذكرهزهيم قدسا ق خشد  )؛آخمق (    ((2

3)
 عثذالله حطٍٛ انلايٙ ؛ الأضص انعهًَح نهرذرٍة انرٍاضٌ : )انذٕٚاَٛح , يطثعح انتعهٛى انعانٙ ٔانثحث انعهًٙ , 2004( ص 116.

)
 

 ( هدمة , أص؛ل ق بومي  , ترجمة ربو ر ى نصيف   ط1 : )بغوقو ,  طبد  ق بحميم , 1832( ص232.(4

 انًعانى الإحصائَح

 

 انًرغَراخ

 وحذج

 انمَاش 

 انًجًوعح انضاتطح

 ثعذًالاخرثار ان

 انًجًوعح انرجرٍثَح

 الاخرثار انثعذً
 لَى )خ(

 انًحطوتح

 لَى

Sig)) 

 دلانح

 انفروق 
 ع + ش   ع + ش  

 

َح
ذَ
نث
 ا
خ
فا
ص
ان

 

 انطرعح الاَرمانَح

 انمصوى 
 يعُوً 30333 70675 3023 60215 3066 60151 ثاََح

 انمذرج الاَفجارٍح 

 نهرجهٍَ
 يعُوً 30333 10523 30607 60213 3061 60322 يرر

 يعُوً 30333 70256 30025 160730 3000 100112 ثاََح انرشالح
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,  8,760,   5,257الاختبددددددار البعدددددددي للمجموعددددددة التجرٌبٌددددددة , إذ بلغددددددت قٌمددددددة )ت( المحسددددددوبة )
( وهددددً كلهددددا أصددددغر مددددن 0,000فددددً جمٌددددع القدددددرات البدنٌددددة ) ((Sig( بٌنمددددا بلغددددت قٌمددددة 5,672

(0,05.) 
المنهجٌدددة العلمٌدددة الصدددحٌحة فدددً أن مدددن اسدددباب التطدددور فدددً جمٌدددع المتغٌدددرات البدنٌدددة هدددو اتبدددام 

اسدددتخدام التددددرٌبات الخاصدددة وفقددداً لنظدددام الطاقددددة اللاهدددوائً مراعٌددداً فٌهدددا شددددة التمدددرٌن والتكددددرارات 
المناسدددبة وفتدددرات الراحدددة البٌنٌدددة بشدددكل منسدددجم مدددع قددددرات وقابلٌدددات لاعبدددً المجموعدددة التجرٌبٌدددة , 

الددددورات المتوسدددطة وكدددذلك التحمٌدددل  فضدددلاً عدددن التددددرد فدددً الحمدددل مراعٌددداً التكٌدددف والتثبٌدددت فدددً
( أن ل 2005الاائددددد مددددن خددددلال الددددتحكم فددددً اٌددددادة تكددددرارات الأداء , إذ ٌشددددٌر )البشددددتاوي والخواجددددا,

المدددددرب الرٌاضددددً ٌسددددتطٌع ضددددبط الحمددددل التدددددرٌبً والددددتحكم فٌدددده عددددن طرٌددددق التغٌٌددددر بالاٌددددادة أو 
احدددة( وأن التغٌدددر فدددً أي مكدددون النقصدددان فدددً أي مكدددون مدددن مكوندددات الحمدددل )الشددددة , والحجدددم , والر

مدددن هدددذب المكوندددات ٌدددؤدي إلدددى تغٌدددر درجتددده إذ ٌجدددب مراعددداة العلاقدددة بدددٌن مكوندددات الحمدددل التددددرٌبً 
التنددددوم فددددً التمددددارٌن وذلددددك مددددن خددددلال  الباحثددددانكمددددا راعددددى  (1)الثلاثددددة عنددددد ضددددبطه والددددتحكم فٌددددهل

ع القدددرات البدنٌدددة فضددلاً عدددن اسددتخدام التدددرٌبات بدددالكرة وبدددونها معددداً والتددً عملدددت علددى تطددوٌر جمٌددد
( فدددً دراسدددته أن اسدددتخدام التددددرٌبات 2008المهدددارات الاساسدددٌة وهدددذا مدددا أسدددتنتجه )محمدددد علدددً مجٌدددد,

أن التوجدددده (  2)بددددالكرة وبدددددونها معدددداً ٌددددؤدي إلددددى تطددددور فددددً المهددددارات الاساسددددٌة والقدددددرات البدنٌددددةل
لأن لعبدددة كدددرة القددددم ٌسددداهم فٌهدددا  الحددددٌث فدددً التددددرٌب ٌتجددده نحدددو تددددرٌب أنظمدددة انتددداد الطاقدددة وذلدددك

( بددددأن 2017%( تقرٌبدددداً وهددددذا مددددا أكدددددب موفددددق المددددولى )وآخددددران,60النظددددام السوكسددددجٌنً بنسددددبة )
التوجدده الحدددٌث فددً التدددرٌب الرٌاضددً ٌتجدده نحددو تدددرٌب أنظمددة إنتدداد الطاقددة لكددل لعبددة مددن الألعدداب 

ددد )فددوكت  وفقدداً لمسدداهمة كددل نظددام مددن أنظمددة انتدداد الطدداق فددً أي لعبددة مددن الألعدداب الرٌاضددٌة, إذ أكف
Fox( أن كدددرة القددددم ٌسددداهم فٌهدددا نظدددام انتددداد الطاقدددة السوكسدددجٌنً بنسدددبة تقدددرب مدددن )مدددن 60 )%

مجمدددل الطاقدددة المصدددروفة أي أن ا لدددب الطاقدددة التدددً ٌنتجهدددا اللاعدددب فدددً كدددرة القددددم تكدددون بعددددم كفاٌدددة 
ٌدددداً أو خططٌدددداً تكددددون فٌدددده الشدددددة الأوكسددددجٌن, وهددددذا ٌعنددددً أن كددددل تدددددرٌب سددددواء بدددددنً كددددان أو مهار

ٌُعددددد 3%( مددددن أقصددددى شدددددة وطددددول فتددددرة هددددذا التمددددرٌن اقددددل مددددن )100-90قصددددوى مددددن ) ( دقددددائق 
تدددرٌباً لا أوكسددجٌناً, وٌتطلددب هددذا التدددرٌب أن تكددون فتددرة الراحددة بددٌن تكددرار وآخددر وصددول ضددربات 

ٌب اللاهدددوائً بشدددقٌه ضدددربة بالدقٌقدددة, والمقصدددود بهدددذا التددددرٌب هدددو التددددر 120القلدددب إلدددى اقدددل مدددن 
( إلدددى تطدددوٌر الصدددفات البدنٌدددة ا تٌدددة ATP-PCالفوسدددفاجٌنً واللاكتددداتً حٌدددث ٌهددددف النظدددام الأول )

)السدددرعة بجمٌدددع أنواعهدددا , القدددوة القصدددوى, والقدددوة الممٌددداة بالسدددرعة والقدددوة الانفجارٌدددة( فدددً حدددٌن 
 . (3)تحمل السرعة لٌهدف النظام الثانً نظام حامض اللاكتٌك إلى تطوٌر التحمل الخاص أو 

ولابددد اٌضددداً مدددن التطدددرق إلدددى أهمٌدددة الضدددغط علدددى نظدددام الطاقدددة المسدددٌطر علدددى الصدددفة البدنٌدددة  
إذ إن مدددن أهدددم متطلبدددات تنمٌدددة وتطدددوٌر الصدددفات البدنٌدددة الضدددغط علدددى نظدددام الطاقدددة المسدددٌطر علٌهدددا, 

( نقدددلاً عدددن 2010وهدددذا مدددا تمدددت مراعاتددده فدددً تقندددٌن التددددرٌبات الخاصدددة إذ ٌشدددٌر )طدددارق الحجٌدددة,
(Fox and Mathews ,1981)  فدددً هدددذب الخصدددوص إلدددى أن ل مبددددأ الخصوصدددٌة فدددً نظدددام

ٌُعددددد اهددددم مبدددداد  التدددددرٌب فددددً العملٌددددة التدرٌبٌددددة ل كمددددا وٌؤكددددد اٌضدددداً نقددددلاً عددددن  (4)الطاقددددة العامددددل 
                                                           

1)
 يُٓذ حطٍٛ انثشتأ٘ ٔاحًذ  تراْٛى انخٕاجا ؛ يثادئ انرذرٍة انرٍاضٌ , ط1 : )عًاٌ , دار ٔالم نهُشر ٔانتٕزٚع , 2005( ص83.

) 

2) )
ذأثَر اضرخذاو ذًرٍُاخ تانكرج وتذوَ ا والاثٍَُ يعاً نرطوٍر تعض انمذراخ انثذََح انخاصح وعلالر ا يحًذ عهٙ يجٛذ ؛  

(.2008ح , ٛ: ) رضانح ياجطتٛر غٛر يُشٕرج , جايعح تغذاد/كهٛح انترتٛح انرٚاضتانً اراخ الأضاضَح تكرج انمذو   
3)

 يٕفك يجٛذ انًٕنٗ )ٔآخراٌ( ؛ يصذر ضثك ركرِ , ص84-83.
) 

(2)
اثر ذًارٍٍ تذََح ي ارٍح لا هوائَح يركثح فٌ عذد يٍ انًرغَراخ انثذََح وانً ارٍح وانوظَفَح  يحًذ انحجٛح ؛طارق حطٍَ  

.75ص (2010 : ) أطرٔحح دكتٕراِ غٛر يُشٕرج , جايعح انًٕصم/كهٛح انترتٛح انرٚاضٛح ,نلاعثٌ كرج انمذو انشثاب   
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(Bernie,1979)  بهددددذا الخصددددوص أن ل عملٌددددة التدددددرٌب لأي فعالٌددددة تتطلددددب التأكٌددددد علددددى أحددددداث
   (1)لتكٌف فً أنظمة الطاقة المساهمة فً تلك الفعالٌة لعملٌة ا

 الاستنتاجات والتوصٌات : -5
 الاستنتاجات : 5-1

  أن التددددرٌبات الخاصدددة وفقددداً لنظدددام الطاقدددة اللاهدددوائً أحددددثت تطدددوراً ملحوظددداً فدددً جمٌدددع المتغٌدددرات
 .البدنٌة عند مقارنة نتائج الاختبارٌن القبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة

  أن التددددرٌبات الخاصدددة وفقددداً لنظدددام الطاقدددة اللاهدددوائً أحددددثت تطدددوراً ملحوظددداً فدددً جمٌدددع المتغٌدددرات
البدنٌدددة )قٌدددد الدراسددددة( عندددد مقارنددددة نتدددائج الاختبددددارٌن البعددددٌٌن  للمجمددددوعتٌن الضدددابطة و التجرٌبٌددددة 

 ولصاللأ المجموعة التجرٌبٌة.
 التوصٌات : 5-2

 بما ٌأتً: الباحثانأوصى 

 تددددرٌبات الخاصدددة وفقددداً لنظدددام الطاقدددة اللاهدددوائً مدددن قبدددل المددددربٌن فدددً تددددرٌب لاعبدددً كدددرة اعتمددداد ال
 القدم المتقدمٌن من أجل تطوٌر المتغٌرات البدنٌة.

  اعتمدداد طرٌقددة التدددرٌب الفتددري المرتفددع الشدددة فددً التدددرٌب علددى المتغٌددرات البدنٌددة للاعبددً كددرة القدددم
 المتقدمٌن.

 المصادر
    (.1999: )القاهرة , دار الفكر العربً ,  ونظرٌات التدرٌ  الرٌاضً أسفبسطوٌسً أحمد 
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