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Abstract   
The research aims to reveal the effect of competitive anaerobic exercises on the aerobic and 

anaerobic capacity of young football players. The researcher used the experimental method 

for its suitability and the nature of the research. The experiment was implemented on a 

sample of Erbil youth football players for the football season (2024 - 2025), who numbered 

(20) players. They were chosen intentionally and divided randomly into two groups 

(experimental and control), with (10) players for each group. Homogeneity was achieved in 

the variables (age, height, mass), in addition to making parity between the two research 

groups in the variables of aerobic and anaerobic capacity. The experimental design was 

adopted, which is called the design of the random-selection control group with two pre- and 

post-tests. The researcher used (arithmetic mean, standard deviation, skewness coefficient, t-

test for related samples, t-test for independent samples as statistical means), and the 

researcher concluded that the training curriculum for competitive anaerobic exercises 

implemented by the experimental group achieved development in both aerobic and anaerobic 

capabilities. This is done by comparing the results of the pre- and post-test variables for the 

players of the experimental group. The training curriculum for competitive anaerobic 

exercises implemented by the experimental group also achieved development in both aerobic 

and anaerobic abilities with the control group by comparing the results of post-tests for the 

two groups and in favor of the experimental group. 
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 القدم  الشباب كرة ية لدى لاعبيتأثير تمرينات لاهوائية تنافسية على القدرة الهوائية واللاهوائ
 سنة 19تحت 

 احمد         أكرمبيستون  .م.د
@yahoo.combestun76bestun  

 مديرية نشاط الرياضي الدين.جامعة صلاح العراق. 
 28/2/2025تاريخ نشر البحث        27/1/2025تاريخ استلام البحث 

 الملخص
يهدف البحث إلى الكشف عن تأثير تمرينات لاهوائية تنافسية على القدرة الهوائية واللاهوائية لدى لاعبي 

المنهج التجريبي لملائمته وطبيعة البحث، وتم تنفيذ التجربة على  الباحثوقد استخدم ، الشبابكرة القدم 
( لاعباً، 20( والبالغ عددهم )2025 – 2024بكرة القدم للموسم الكروي ) شباب اربيلعينة من لاعبي 

( 10اختيروا بالطريقة العمدية وقسموا بالطريقة العشوائية إلى مجموعتين )تجريبية وضابطة( وبواقع )
لكل مجموعة، وتم تحقيق التجانس في متغيرات )العمر، الطول، الكتلة( فضلا عن إجراء التكافؤ  لاعب

بين مجموعتي البحث في المتغيرات القدرتين الهوائية واللاهوائية وقد تم اعتماد التصميم التجريبي الذي 
واستخدم ، لقبلي والبعدييطلق عليه اسم تصميم المجموعة الضابطة العشوائية الاختيار ذات الاختبارين ا

للعينات المرتبطة،  )ت(، معامل الالتواء، اختبار ابي، الانحراف المعياري الباحث )الوسط الحس
إلى انه حقق المنهاج التدريبي  كوسائل إحصائية(، وتوصل الباحث ت( للعينات المستقلة(اختبار

للتمرينات اللاهوائية التنافسية الذي نفذته المجموعة التجريبية تطورا في القدرتين الهوائية واللاهوائية 
وذلك من خلال مقارنة نتائج المتغيرات القبلية والبعدية للاعبي المجموعة التجريبية وكما حقق المنهاج 

 التنافسية الذي نفذته المجموعة التجريبية تطورا في القدرتين الهوائيةالتدريبي للتمرينات اللاهوائية 
واللاهوائية مع المجموعة الضابطة من خلال مقارنة نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين ولصالح 

 المجموعة التجريبية.

 .كرة القدم اللاهوائية،القدرة  الهوائية،القدرة  تنافسية،الكلمات المفتاحية: تمرينات لاهوائية 
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 المقدمة:-1

 التكتيكيةتنفيذ النواحي من الالعاب التي تتطلب مستويات عالية من الكفاءة البدنية مع  تعد لعبة كرة القدم
وتفرض اللعب في المساحات الصغيرة والمواقف الضاغطة على تحسين قدرة  عالي،بفعالية وتركيز 

اللاعبين على انتاج طاقة سريعة أثناء الانشطة الحركية مثل الجري السريع والانطلاق المفاجئ والتنسيق 
 اللاهوائيةتعد التمرينات و بين الحركات المختلفة والتوازن أثناء التحكم بالكرة أو مواجهة المنافسين. 

تطوير )القدرة اللاهوائية( زن بين التنافسية أداة فعالة لتحسين أداء لاعبي كرة القدم بشكل شامل، حيث توا
وان ربط الجانب البدني مع التمرينات التنافسية تعطي التدريبات طابعًا أكثر والتحمل )القدرة الهوائية(، 

بدني والتكتيكي بشكل متزامن، مما يجعل واقعية ويُحاكي ظروف المباريات. ويتيح ذلك تحسين الأداء ال
 البدنية والمهارية ويساهم في رفع كفاءتهم اللاعبين أكثر جاهزية وقدرة على مواجهة التحديات في الملعب

والتكتيكية أثناء المباريات. وتعد هذه التمرينات أداة فعّالة لتحسين سرعة اتخاذ القرار وزيادة سرعة اللعب 
، مما ينعكس إيجابًا على الأداء العام للفريق في المباريات الرسمية. وتعمل على وتعزيز العمل الجماعي

تطوير مهارات اللاعبين الفردية والجماعية في بيئة أكثر تركيزًا وديناميكية، مثل التحكم في الكرة، 
أنها تساهم في  وبالرغم أنها تمارين لاهوائية، إلا والتمرير، والتسديد، والتمركز، والتواصل بين اللاعبين.

تحسين القدرة الهوائية من خلال تقليل فترات التعافي وزيادة كفاءة نقل الأكسجين داخل الجسم. وتساعد 
وتتطلب مباريات كرة القدم التنقل بين الأنشطة  الطويلة،على تحسين تحمل اللاعبين أثناء المباريات 

وتساعد هذه التمارين على  شدة،شطة الأقل المكثفة )مثل الجري السريع أو الضغط على المنافس( والأن
وتم تصميم التمارين لسريعة في الجهد خلال المباريات. إعداد اللاعبين للتعامل مع هذه التغيرات ا

وتتضمن لعبة الجانبية الصغيرة تحاكي في دمج تمرين مطاولة السرعة بلعبة تنافسية اللاهوائية التنافسية 
لتشمل جوانب تكتيكية )مثل اللعب في  ،اللاعبين على الاداء بأقصى جهدمواقف المباراة لتحفيز 

مما يساعد اللاعبين على تحسين أدائهم التكتيكي والقرارات  (وبعدد قليل من اللاعبين مساحات صغيرة
مما يتيح للاعبين وتعزيز كفاءة النظام الطاقة )الهوائي واللاهوائي(  الحاسمة تحت ضغط بدني عال  

على الأداء العالي أثناء الجري والتفاعل مع متطلبات المباراة، خاصة في الظروف التي تتطلب  المحافظة
بكونها أكثر  التمريناتوتتميز هذه . ، مع تقليل تأثير الإرهاق في الشوط الثانيتكرار الجهد بكفاءة عالية

المدربين على مراقبة أداء لى بذل جهد أكبر. كما أنها تساعد تشويقًا وتفاعلية، مما يُحفز اللاعبين ع
ربط الجانب ان و اللاعبين وتحديد نقاط القوة والضعف في سياق مواقف تحاكي المباريات الحقيقية. 

لة فعّالة كوسيالتمرينات تُستخدم هذه و الشامل.  يُعد جزءًا مهمًا من تطوير أدائهم بشكل التنافسيالبدني 
في سياق مشابه لمواقف المباراة، مما يجعل التدريبات أكثر كفاءة وارتباطًا  لتحسين القدرات اللاهوائية

في لعبة تمرينات لاهوائية تنافسية  تأثير البحث في دراسة أهميةومن خلال ما تقدم تبرز بواقع اللعبة. 
عملية يأمل م وهي محاولة واللاهوائية لدى لاعبي كرة القدعلى القدرة الهوائية كرة القدم ومعرفة تأثيرها 
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من خلال  التوصل الى نتائج تخدم القائمين في مجال لعبة كرة القدم من المدربين واللاعبين. الباحث
ان المواقف التي يتعرض لها اللاعبين هي عبارة مواقف تنافسية لاحظا للعبة كرة القدم متابعة الباحث 

الهوائية )للتحمل العام( واللاهوائية وتحت ضغط بدني عالي والذي يتطلب مزيجاً متوازناً من القدرة 
مما يؤثر على  خر،. إذ قد يؤدي التركيز على أحد الجانبين إلى إهمال الآ)للمجهودات البدنية القصيرة(

او التكتيكي او قد تكون غير متناسبة مع  البدني عدم التحكم في الجانبهذا يؤدي الى و  التدريب،فعالية 
لكل لاعب على حدة بسبب المشاركة  المدرب مراقبة وتحليل الأداءعلى يصعب الهدف التدريب وكذلك 

التدرج في التمرينات التنافسية و بشكل متصل مع ودمجها وتنفيذ التمرينات القدرة اللاهوائية  الجماعية.
تحقيق التكامل بين بهذه التمرينات و  .القدرة الهوائية واللاهوائيةشدة لتتناسب مع تطور مستوى الزيادة 
 لاهوائية تنافسيةاستخدام تمرينات لذا ارتأى الباحث  كرة القدم.لعبة في تدريب  اللاهوائيةو  الهوائية رةالقد
ر قدرة اللاعبين على المحافظة على الأداء العالي أثناء الجري والتفاعل مع تطو و  المباريات،حاكي واقع ت

تتطلب تكرار الجهد بكفاءة عالية ومن خلال ما تقدم يمكن  خاصة في الظروف التيو متطلبات المباراة، 
 الاتي:تحديد مشكلة البحث بالتساؤل 

  هل التمرينات اللاهوائية التنافسية المستخدمة في البحث لها تأثير على القدرة الهوائية او اللاهوائية 
  القدم؟للاعبي كرة 

  ويهدف البحث الى:

 تمرينات لاهوائية تنافسية على القدرة الهوائية واللاهوائية لدى لاعبي المجموعة التجريبية. تأثير -1

الفروق الإحصائية في القدرة الهوائية واللاهوائية بين المجموعتين التجريبية والضابطة في  دلالة-2
  البعدي.الاختبار 

ئية للاعبي المجموعة التجريبية بين فروق ذات دلالة إحصائية في القدرة الهوائية واللاهوا وجود-3
 البعدي.الاختبارين القبلي والبعدي ولمصلحة الاختبار 

فروق ذات دلالة إحصائية في القدرة الهوائية واللاهوائية في الاختبارات البعدية بين المجموعتين  وجود-4
 التجريبية والضابطة ولمصلحة المجموعة التجريبية.
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 :البحث إجراءات-2
 البحث. ومشكلة طبيعةلالمنهج التجريبي لملاءمته  استخدم الباحث البحث:منهج  1 –2
 :مجتمع البحث وعينته 2 –2

الرياضممي بكممرة القمممدم  الشممياب لنممادي اربيممملعينممة البحمممث الرئيسممة بالطريقممة العمديممة ممممن لاعبممي  تممم تحديممد
أما عينة البحث فقد حددت بطريقة عمدية ( لاعباً، 62) عددهم( وكان 2025-2024للموسم الرياضي )

( لاعبين 10بواقع ) (،ضابطة بطريقة عشوائية باستخدام )القرعةمجموعة تجريبية و الى مجموعة وقسمت 
( لاعبين لعدم قدرتهم على التزامهم بالوحدات التدريبية. فضلًا عمن اسمتبعاد 6وتم استبعاد ) مجموعة،لكل 

 سممنة( 19أن يكممون جميممع اللاعبممين ضمممن الفئممة العمريممة ) وراعممى الباحممث (،3حممراا المرمممى وعممددهم )
 ذلك.( يبين 1)والجدول 

 عينة البحث واللاعبين المستبعدين ونسبهم المئويةيبين ( 1الجدول )
 النسبة المئوية العدد المتغيرات
 %100 26 عينة البحث الرئيسية
 %76,92 20 عينة البحث التجريبية

 %23,08 6 المستبعديناللاعبين 
  والبيانات:وسائل جمع المعلومات  2-3
 تحليل المحتوى  -
 الاختبارات والقياسات -
 المقابلات الشخصية -
 البدنية واختباراتها:المتغيرات  تحديد 3-1–2

البدنيمممة كمممرة قمممدم لأجمممل تحديمممد اهمممم المتغيمممرات لعبمممة تمممم تحليمممل محتممموى المصمممادر والدراسمممات العلميمممة فمممي 
السادة ذوي الخبمرة بعض والتي تخدم أهداف البحث، فضلا عن إجراء المقابلات الشخصية مع  واختباراتها

 والاختصاص.
 :القياسات والاختبارات المستخدمة 2-3-2
 :القياسات الجسمية 2-3-2-1
وعنمد القيماا يقمف اللاعمب  الجسمم،تمم اسمتخدام جمدار لقيماا طمول  :الجسممقياا طمول  2-3-2-1-1

 الكتفممين،حممافي القممدمين وظهممره ملاصممق للجممدار علممى أن تمممس الجممدار مؤخرتمما القممدمين والوركممان ولوحمما 
  .ة في الجمجمةوالنظر متجه للأمام ويقاا طول الجسم من الأرض ولأعلى نقط

 فقمط،لقياا الكتلة يقف اللاعب علمى الميمزان وهمو مرتمدي السمروال  :الجسمقياس كتلة  2-3-2-1-2
 غرام.ويتم قياا وزن جسمه لأقرب مائة 
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 :الاختبارات المستخدمة2- 2-3-2
 الهوائية.م من وضع البدء العالي لقياا القدرة 1500اختبار عدو  -

 (335 ،1995 ،حسانين)
 (Rast. 2001. 3)                                             اللاهوائية.لقياا القدرة  Rastاختبار  -
 
( يبمين 2والجمدول ) الكتلمة( الطمول، )العممر،تمم إجمراء التجمانس فمي متغيمرات  :البحثثتجانس عينة  4–2

 المعيارية.الأوساط الحسابية والانحرافات 
 الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم الالتواء للتجانس يبين  (2)الجدول 

 المتغيرات
وحدة 
 القياا

قيم معامل  العينة
 ع + ا   الالتواء

 0.360- 2560. 16.575 سنة العمر
 0.667 3.828 170.65 سم الطول
 0.472 4.363 58.90 كغم الكتلة

وهذا  %(30اقل من ) الكتلة( كانتيبين إن قيم معامل الاختلاف لمتغيرات )العمر، الطول،  (2)الجدول 
( 1 -محصورة بين )+ الالتواء كانتيدل على إن العينة متجانسة في هذه المتغيرات كما إن قيم معامل 

( دل 1 -ن )+، إذ أن معامل الالتواء كلما كان بيالعينة متجانسة في هذه المتغيراتوهذا يدل على إن 
 ،2008، )جلال                                          توزيع العينة بشكل طبيعي. ذلك على اعتدالية 

89) 
 :تكافؤ مجموعتي البحث 5–2
 .(3)وكما هو مبين في الجداول  القدرتين الهوائية واللاهوائيةتم إجراء التكافؤ بين مجموعتي البحث في  

 ( الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة ومستوى الاحتمالية للتكافؤ 3الجدول )
 بين مجموعتي البحث القدرتين الهوائية واللاهوائيةفي 

 المعالم الاحصائية
 المتغيرات البدنية

وحدة 
 القياا

( t) الضابطة القبلي التجريبية القبلي
 المحسوبة

مستوى 
 ع + ا   ع + ا   1الاحتمالية

 0.538 0.628 0.480 6.427 0.555 6.573 ثانية القدرة الهوائية
 0.841 0.203 34.801 365.50 62.639 370.100 تكرار القدرة اللاهوائية

 

                                                           

 ( 0.05) ≥اعتمد الباحثون مستوى احتمالية 1)
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( وبملاحظة قيم مستوى 0.203 ،0.628بين ) ( تبين أن قيم )ت( المحسوبة كانت ما3من الجدول )
( 0.05من مستوى الدلالة المعتمدة ) أكبر( وجميعها 0,841 ،0,538بين ) الاحتمالية والتي كانت ما

عدم وجود فروق ذات دلالة معنوية بين مجموعتي البحث وهذا يدل على تكافؤ مجموعتي البحث في  اي
 .القدرتين الهوائية واللاهوائية

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث: 6–2
 (1ميزان طبي عدد ) -
 (6توقيت عدد )ساعة  -
 (4لقياا مؤشر النبض عدد ) (pulse ox meter)جهاز  -
 (45شواخص مختلفة الارتفاعات عدد ) -
 (1( متراً عدد )50شريط قياا طول ) -
 طباشير بورك، ملون،شريط لاصق  -
 (1( عدد )أمتار 3مترين( وعرض ) 2أهداف كرة القدم بارتفاع ) -
 (2متر( عدد )1أهداف كرة القدم صغيرة بارتفاع وعرض ) -
 (15كرات قدم عدد ) -
 (2صافرة عدد ) قدم،ملعب كرة  -
 (.10علم عدد ) -
تممم اسممتخدام التصممميم التجريبممي الممذي يطلممق عليممه اسممم التصممميم التجريبممي ذو  :التجريبثثي التصثثميم 7 -2

 المجموعتين التجريبية والضابطة عشوائية الاختيار ذات الاختبارين القبلي والبعدي 
 (83، 1999)الشافعي ومرسي،                                                                           

 متغيرات البحث:تحديد  8–2
 .اللاهوائية التنافسية بم: التمريناتويمثل المتغير المستقل في البحث الحالي  :المستقلالمتغير  1–8–2
 .القدرة الهوائية واللاهوائيةتناول البحث الحالي : التابعالمتغير  2–8–2
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 :الإجراءات الميدانية المستخدمة في البحث 9–2
 :الاستطلاعيةالتجارب  1–9–2
 ات( تمم فيهما اعتمماد التمرينم22/9/2024الموافمق ) حمد: كانت فمي يموم الأالتجربة الاستطلاعية الأولى -

 والكشف عن الأخطاء التي قد تحدث.  ها بعد التعرف على كيفية تطبيق
( بينت إمكانية اعتماد 23/9/2024الموافق ) ثنين: كانت في يوم الاالتجربة الاستطلاعية الثانية -

الاختبارات المختارة، فضلًا عن التعرف على فريق العمل المساعد ومدى تفهمهم لكيفية العمل وطريقة 
 . يومينالتسجيل في ضوء ذلك، إذ تم توزيع الاختبارات على 

( وكان الهدف من هذا 24/9/2024الموافق ) الثلاثاء: كانت في يوم التجربة الاستطلاعية الثالثة -
زمن فترات الراحة البينية بين التكرارات،  المستخدمة،التعرف على القيم القصوى للجانب البدني للتمارين 

فضلًا عن تحديد زمن كل  المستخدمة،والمجاميع، وكذلك التكرارات المناسبة لكل تمرين وفقا للشدد 
 تمرين.

 :البحثتصميم التمرينات الدفاعية الخاصة في  2-9-2
 بالبحث  التمرينات اللاهوائية التنافسيةبعد تحليل محتوى المصادر والدراسات العلمية تم تصميم 

في استمارة الاستبيان وتم توزيعمه علمى السمادة المختصمين فمي مجمالي علمم التمدريب الرياضمي  (1 )الملحق
 كرة القدم لتحديد مدى صلاحية الاسلوبين المستخدمين في البحث.لعبة و 
  :الاختبارات البدنية القبلية 3–9–2

( وعلى 10/10/2024( ولغاية )9/10/2024للمدة من ) القدرة الهوائية واللاهوائيةتم إجراء الاختبارات 
 النحو الآتي:

 (.م 1500القدرة الهوائية عبارة عن اختبار ) تبار: اخ(9/10/2024)اليوم الأول: بتاريخ 

 (.Rastالقدرة اللاهوائية ) اختبار: (10/10/2024)اليوم الثاني: بتاريخ 
 
 :المستخدمة في البحثالتمرينات اللاهوائية التنافسية تنفيذ  4–9–2

على المجموعة التجريبية التنافسية  اللاهوائيةبعد الانتهاء من تطبيق الاختبارات القبلية تم تنفيذ التمرينات 
(، وقد 4/12/2024( ولغاية )12/10/2024الضابطة منهاج المدرب بتاريخ ) ةالمجموعفي حين نفذت 

  وهي:تم مراعاة النقاط الاتية عند تنفيذ التمرينات 
 تم تطبيق تجربة البحث لأغراض البحث العلمي. -



The effect of competitive anaerobic exercises on the aerobic and anaerobic… 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

740 

 

تم بدء كافة الوحدات التدريبية بالإحماء العام، من أجل تهيئة جميع عضلات الجسم يليه الإحماء  -
 المستخدم.الخاص، وبما يخدم الجزء الرئيس 

  .التنافسية التمرينات اللاهوائيةاستخدمت طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة في تنفيذ  -

في القسم الرئيسي من كل وحدة تدريبية، إذ تم دمج الإعدادين  التنافسية التمرينات اللاهوائيةطبقت  -
 داد المهاري.البدني والخططي من القسم الرئيسي من الوحدة التدريبية وطبقت بعد الاع

( أسابيع بواقع دورتين متوسطتين، وكل دورة متوسطة 8) التنافسية التمرينات اللاهوائيةاستغرق تنفيذ  -
 ( دورات صغرى )أسابيع(.3تحتوي على )

( وحدات تدريبية في الأسبوع، وبهذا يكون عدد الوحدات التدريبية 3تحتوي كل دورة صغرى على ) -
 ( وحدة تدريبية.24الكلي )

، والأربعاء( من كل أسبوع على ملعب نادي والاثنينتم إجراء الوحدات التدريبية في أيام )السبت،  -
 .أربيل

 ،)الهسنيانيتم تحديد مناطق التمرينات المستخدمة في البحث داخل الملعب وفقاً لما أشار إليه  -
القدرتين )الهوائية ( بما يتناسب توزيع Labsy et al,2014) (Clemente,2016)نقلا عن  (2023

 .(Clemente,2016( و)Sporis et al,2009حسب مراكز اللعب وفق الدراسات ) واللاهوائية(

 تم تثبيت كلا من الشدة وفترات الراحة البينية، وكان التغيير في الحجم من خلال عدد التكرارات. -

الشدة  مطاولة السرعة فكانتأما فيما يخص التمرينات  .التنافسية للتمرينات منافسة( )شدةكانت الشدة  -
(80)%.  
 التي تعتمد على النظام اللاكتاتي.و الراحة الإيجابية في المتغيرات  تم استخدام -

 تم تحديد عدد التكرارات من خلال الأطر النظرية، فضلًا عن إجراء التجارب الاستطلاعية. -

والتمارين بالاعتماد على الأطر النظرية، فضلًا عن التجارب  تم تحديد فترات الراحة بين التكرارات -
ن/د(  90ن/د( بين التكرارات و) 130-120) الاستطلاعية من خلال عودة مؤشر النبض بين التكرارات

( هو مؤشر HR( أن معدل ضربات القلب)Nagy et alويؤكد ) مطاولة السرعة. لمتغيرو بين المجاميع 
 التدريب.وغالباً ما يستخدم للنشاط البدني للاعبين في عملية فسيولوجي مقبول بشكل عام 

                                                                             (Nagy et al.2019.55)  
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 لقياا النبض بين التكرارات والمجاميع والتمارين. (pulse ox meterجهاز )تم استخدام  -

 الدورتين المتوسطتين هو:زمن أداء  -

         دقيقة(. 259.15)الدورة المتوسطة الأولى  -

 دقيقة(. 294.20)الدورة المتوسطة الثانية  -

 دقيقة(. 553.35)مجموع زمن الحمل الكلي هو  -

 تم إنهاء الوحدات التدريبية بتمارين تهدئة واسترخاء للعضلات كافة. -

 تموج حركة الحمل في كل دورة متوسطة  -
 
( 7/12/2024تم إجراء الاختبارات البعدية للمدة من ) :البعديةالاختبارات البدنية والمهارية  5–9–2

 القبلية.( وبنفس تسلسل الاختبارات 8/12/2024ولغاية )
 
استخراج الوسائل الإحصائية من خلال الاعتماد على الحقيبة الإحصائية  : تمالإحصائيةالوسائل  10–2
(SPSS:وهي ) 
 الوسط الحسابي - 
 الانحراف المعياري   -
 معامل الالتواء  -
 اختبار)ت( للعينات المرتبطة  -
 اختبار )ت( للعينات المستقلة  -
 النسبة المئوية.  -
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 :عرض النتائج ومناقشتها-3
 :النتائجعرض  3-1
  :القبلية والبعدية للمجموعة التجريبيةالقدرتين الهوائية واللاهوائية عرض نتائج  3-1-1

للقدرتين ( الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة ومستوى الاحتمالية 4الجدول )
 القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية  الهوائية واللاهوائية

 الاحصائيةالمعالم 
 الصفات البدنية

وحدة 
 القياا

)ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المحسوبة

مستوى 
 ع ا   ع ا   الاحتمالية

 *0.00 9.725 0.300 5.645 0.555 6.573 ثانية القدرة الهوائية
 *0.00 3,086 66.377 502.800 62.639 370.100 ثانية القدرة اللاهوائية

 (0.05) ≥ معنوي عند مستوى احتمالية *
 ما يأتي:( يتبين لنا 4من خلال الجدول )

القممممدرتين الهوائيممممة وجممممود فممممروق ذات دلالممممة معنويممممة بممممين متوسممممطات الاختبممممارين القبلممممي والبعممممدي فممممي  -
إذ بلغمممت قممميم )ت( المحسممموبة علمممى التممموالي  التجريبيمممة،التمممي تناولهممما البحمممث لمممدى المجموعمممة واللاهوائيمممة 

 وهمممذه القممميم همممي أصمممغر ممممن (0.00 ،0.00)عنمممد مسمممتويات احتماليمممة علمممى التممموالي  (3.086 ،9.725)
(0.05.) 
  :بطةالضاالقبلية والبعدية للمجموعة  القدرتين الهوائية واللاهوائيةعرض نتائج  3-1-2

القدرتين  الاحتماليةومستوى ( الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة 5الجدول )
 القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة الهوائية واللاهوائية

 المعالم الاحصائية
 المتغيرات البدنية

وحدة 
 القياا

)ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المحسوبة

مستوى 
 ع ا   ع ا   الاحتمالية

 0.00 8.420 0.384 5.887 0.480 6.427 ثانية القدرة الهوائية

 ثانية القدرة اللاهوائية
365.5
0 

34.801 436.30 30.199 14.708 
0.00* 

 (0.05) ≥ معنوي عند مستوى احتمالية *
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 يأتي: ( يتبين لنا ما5من خلال الجدول )
القدرتين الهوائية  وجود فروق ذات دلالة معنوية بين متوسطات الاختبارين القبلي والبعدي في -

( 14.708 ،8.420للاعبي المجموعة الضابطة، إذ بلغت قيم )ت( المحسوبة على التوالي ) واللاهوائية
 (.0.05وهذه القيم هي أصغر من ) (0.00 ،0.00)عند مستويات احتمالية على التوالي 

 والضابطة:للمجموعتين التجريبية  القدرتين الهوائية واللاهوائيةعرض نتائج  3-1-3
للقدرتين  ومستوى الاحتمالية( الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة 6الجدول )

 مجموعتي البحث البعدية بين الهوائية واللاهوائية

 المعالم الاحصائية
 الصفات البدنية

وحدة 
 القياا

ضابطة الاختبار  تجريبية الاختبار البعدي
)ت(  البعدي

 المحسوبة

مستوى 
 الاحتمالية

 ع ا   ع ا  
 0.134 1.568 0.384 5.887 0.300 5.645 ثانية القدرة الهوائية
 *0,010 2.884 30.199 436.300 66.377 502.800 ثانية القدرة اللاهوائية

 (0.05) ≥ معنوي عند مستوى احتمالية *
 يأتي: ( يتبين لنا ما6من خلال الجدول )

لبحث بين مجموعتي االلاهوائية  ةالقدر الاختبار البعدي في  وجود فروق ذات دلالة معنوية بين متوسط -
( عند مستويات احتمالية على 2.884، إذ بلغت قيم )ت( المحسوبة على )ولمصلحة المجموعة التجريبية

 (.0,05هي أصغر من ) ة( وهذه القيم0.010)
 بين مجموعتيالقدرة الهوائية الاختبار البعدي في  ذات دلالة غير معنوية بين متوسطوجود فروق  -

( وهذه القيمة هي أكبر 0.134( عند مستوى احتمالية )1.568، إذ بلغت قيمة )ت( المحسوبة )البحث
 (.0.05من )
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  :مناقشة النتائج 3-2
( 4كممل مممن الجممدولين )اختبممارات القممدرتين الهوائيممة واللاهوائيممة لفممي نتممائج  التطممور الملحممو  الباحممثيعممزو 
المى التمأثيرات  القدرتين الهوائيمة واللاهوائيمةعبي المجموعة التجريبية في واللذان يشيران الى تطور لا (6و)

اذ إن اسمممتخدام همممذه التمرينمممات  ،لاهوائيمممة تنافسممميةالتمرينمممات علمممى ال الفعالمممة للبرنمممامج التمممدريبي الايجابيمممة
اة كممان لممه الأثممر الايجممابي علممى لاعبممي الحديثممة والمشممابهة لمواقممف اللعممب وحالتممه والتممي تحممدث اثنمماء المبممار 

ن اسممتخدام هممذه التمرينممات وممما تضمممنته مممن أداءات متنوعممة )الهسممنياني(  أ المجموعممة التجريبيممة اذ يشممير
                       والتي تعتمد في الأساا على الجانب البدني مع الجانب الخططي تخدم لاعبي كرة قدم الشباب

 (77 ،2023 ،)الهسمممممممممممنياني                                                                              
ويؤكمد )الحيمالي واخمرون(  بمأن همذا الاسملوب التممدريبي يعمرض اللاعبمين المى مواقمف تسماعدهم فمي تطمموير 

  (219 ،2020 ،)الحيالي واخرون                                                 قدراتهم في الاداء البدني  
 السمممرعة()مطاولمممة  بمممدني تضممممنت اداء ،التنافسممميةالتمرينمممات اللاهوائيمممة بمممأن  الباحمممث ايضممماً وكمممما يعمممزو 
القممدرتين الهوائيممة واللاهوائيممة مختلفممة انعكسممت بشممكل ايجممابي فممي تطمموير لعبممة جانبيممة صممغيرة( )وتنافسممي 

 ( Hammami et al,2017)و (2018)عاقلي،وتتفق نتائج هذه الدراسة مع دراسة 
الصفات البدنية لدى لاعبمي كمرة  تعمل على تطور بأن التمرينات اللاهوائية التنافسية ((Obrain,2020و

إذ كشمفت النتمائج أن التمدريب علمى الألعماب الجانبيمة الصمغيرة ( Hammami et al)) أكمدهوهمذا مما  القدم
 .  أثرت بشكل كبير على الجوانب البدنية

                                                                          (Hammami et al.2017.7)  
م وباسمممتخدا السمممرعة( والخططمممي)مطاولمممة دممممج الجانمممب البمممدني  إلمممىهمممذه الدراسمممة  الباحمممث فممميكمممما سمممعى 
اللاعبممين المزيممد مممن التواصممل مممع  أعطممى تحمماكي الواقممع التنافسممي للمبمماراة  يالجانبيممة الصممغيرة والتمم الألعماب

والتموضمممع  كمممالجري ممممع الكمممرة وبمممدونها للعمممب،الخططيمممة فمممي مسممماحات صمممغيرة  اداء الجوانمممبالكمممرة فمممي 
 . وهذا ما يؤكده القدرة الهوائية واللاهوائيةبشكل فعال في  أثرتوالتخلص من المنافس  الصحيح

(Labsy et al إلى أن الدر )سات توصي حالياً بدمج الجانب البدني مع الجوانب التكتيكية ا 
                                                                                       (Labsy et al. 2014.81) 

اللاعبممون فممي ضممون لهمما إن تعممديل قواعممد اللعبممة لخلممق مواقممف مشممابهة قممد يتعر ( Dellal. et alويشممير )
المباريممات الحقيقيممة يسممهم فممي تحسممين أدائهممم بشممكل ملحممو . فممالتعرض المتكممرر لهممذه المواقممف التدريبيمممة 

والفعالمة تحمت ، ويعزز قدرتهم على اتخاذ القمرارات الصمحيحة ى تطوير صفاتهم البدنيةيساعد اللاعبين عل
 (Dellal . et al ,2012.11)                                                                              .الضغط

انه خلال فترة زمنية نسبية سوف تكون هذه البرامج او التمارين مقترحة  (Owen. et al)ويضيف 
المدربين واللاعبين  انتباهلتدريب اللياقة البدنية لما لها من تأثير ايجابي على اللياقة البدنية فقد جذبت 

                                         .على حد سواء
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القمدرتين الهوائيمة ر يتطمو  مهارات تسماهم فميالالتي تعتمد على اداء و  مريناتطبيعة الت الباحث انكما يرى 
اذ  واللاهوائيمة والقمدرتين الهوائيمةالمرتبطة بتلك المهارات لان هناك علاقمة وثيقمة بمين المهمارات  واللاهوائية

والمطاولممة مطاولممة السممرعة كتتطلممب مممن اللاعممب بممذل جهممد بممدني متواصممل  اترينممطبيعممة أداء هممذه التم ان
رتباطما ( بأنه  تمرتبط اللياقمة البدنيمة الخاصمة ا1986وهذا ما اشار اليه كل من )التكريتي والحجار، ،لعامةا

 ( 1986،47)التكريتي والحجار،                                                     معنويا باللياقة المهاري 
تكمرار أداء الصمفة البدنيمة  الواحد وبالتاليفضلا عن ان اللاعب يؤدي المهارة أكثر من مرة خلال التمرين 

بممان أداء التمممدريبات مممع الكممرة يعطمممي  (2003 الفتمما ، )عبمممدأكثممر مممن مممره وهمممذا يتفممق مممع مممما أشممار إليممه 
 كما ان هذا النوع من التدريب تكون له دافعية أكثر البدنية،لكي ينمي صفاته  اللاعب فرصة

 (326، 2003 الفتا ، )عبد                                                                             
كما أثبتت البحموث العلميمة والخبمرات الميدانيمة أفضملية التمدرج فمي تصمعيد الحممل بعمد تثبيتمه لحمين حمدوث 

وتثبيممت التقممدم فممي مسممتوى انجمماز اللاعممب، وبممذلك تكممون زيممادة حمممل التممدريب علممى شممكل  عمليممة التكيممف
خطوات، وتبعاً لذلك تحدث عمليتان منفصلتان عن بعضهما وهما اكتساب التكيف الجديد وتثبيت التكيف 

  (37، 2005ا، )البشتاوي والخواج                                                                  .الجديد
ي زيمادة الحممل فموهذا ما اكده )سلامة( عندما أوضح بأنمه يجمب مراعماة عماملين اساسميين فمي مبمدأ التمدرج 

التدريبي وهما التدرج في زيادة الحمل واستمرار التدريب، وان نجا  المناهج يتوقف على تطبيق هذا المبدأ 
   (29، 2000)سلامة،                         .تقدماً  أكثرعند الانتقال من مرحلة تدريبية الى مرحلة اخرى 

النتمائج إلمى  الباحمث همذهو ( والخاصمان بنتمائج المجموعمة الضمابطة فيعمز 6و 4أما فيمما يخمص الجمدولان )
 المنهاج الخاص بالمدرب.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



The effect of competitive anaerobic exercises on the aerobic and anaerobic… 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

746 

 

 :الاستنتاجات والتوصيات-4
 :الاستنتاجات4-1
البرنامج التدريبي الذي يعتمد على التمرينات اللاهوائية التنافسية والتي نفذته المجموعة التجريبيمة  حقق-1

تطوراً في القدرتين الهوائية واللاهوائية وذلك من خلال مقارنة نتائج القبلية والبعدية لدى لاعبمي المجموعمة 
 التجريبية. 

وذلممك مممن خمملال مقارنممة نتممائج  واللاهوائيممة،هوائيممة القممدرتين الالمجموعممة الضممابطة، تطمموراً فممي  حققممت-2
 القبلية والبعدية لدى لاعبي المجموعة الضابطة.

اللاهوائيممة. ة المجموعممة التجريبيممة أداءً أفضممل بشممكل واضممح مممن المجموعممة الضممابطة فممي القممدر  أظهممرت-3
بينممما لممم  والضممابطة.ذلممك مممن خمملال مقارنممة نتممائج الاختبممارات البعديممة لممدى لاعبممي المجممموعتين التجريبيممة 

تحقق القدرة الهوائية فروقات معنويمة ممن خملال مقارنمة نتمائج الاختبمارات البعديمة لمدى لاعبمي المجمموعتين 
 التجريبية والضابطة.

 
 :التوصيات4-2
اللاهوائية التنافسية،  اترينمج التدريبي الذي يعتمد على التمللنتائج الإيجابية التي حققها البرنا نظراً -1

 لعبة كرة القدم.تدريب في كجزء أساسي  التمرينات بهذهمن قبل المدربين  الباحث بالاهتماميوصى 
اللاهوائية التنافسية المستخدمة في البرنامج لتجنب الملل وتحفيز  اترينفي استخدام التم التنويع-2

 .في الاداء يةاللاعبين على استمرار 
بين  الراحة وزمن اترينوتعديل شدة التم للاعبين،بدني ال التمرينات وفقاً لمستوى الجانب تخصيص-3

 .التكرارات حسب الفئات العمرية
على فئات عمرية اخرى في  اللاهوائية التنافسية اترينومشابهة لتمإجراء دراسات مستقبلية  امكانية-4

 .لعبة كرة القدم
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 (1الملحق )
 

                                                           
 
  
 

 

 ........................................ المحترم الأستاذ الفاضل
 تحية طيبة 

تمرينات لاهوائية تنافسية على القدرة الهوائية واللاهوائيمة  تأثيريروم الباحث إجراء بحثه الموسوم )
  (.لدى لاعبي كرة القدم للناشئين

للتمرينمات اللاهوائيممة التنافسمية علممى القمدرة الهوائيممة تمأثير برنممامج ويهمدف البحمث إلممى الكشمف عممن 
انديمة الدرجمة الممتمازة  أحمدوسميتم تنفيمذ البرنمامج التمدريبي علمى  الشمباب،واللاهوائية لمدى لاعبمي كمرة القمدم 

، وبصفتكم من ذوي الخبرة والاختصاص في مجال علم التدريب الرياضمي وكمرة القمدم الشباببكرة قدم فئة 
يرجممى بيممان رأيكممم فممي مممدى صمملاحية المنهمماج التممدريبي المسممتخدم ويبممداء الملاحظممات التممي ترونهمما مناسممبة 

      البحث.لتحقيق أهداف 
 شاكرين تعاونكم خدمة للبحث العلمي                                    
        الكامل:الاسم 

 اللقب العلمي:        
  عليها:الشهادة الحاصل 

 الاختصاص:
        عليه:وتاريخ الحصول 

 

 

 

 

 

 اربيل-صلاح الدين جامعة
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آراء السادة المختصين في علم التدريب الرياضي وكرة القدم 
 التدريبي  برنامجالحول مدى صلاحية 
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 المنهاج التدريبي التمرينات المستخدمة في

 (3x2ة )تنافسي لعبةمطاولة السرعة +  الاول: التمرين

 بعض الجوانب البدنية والمهارية والخططية. السرعة،هدف التمرين: مطاولة 

 كرات قدم. أقماع، (،2أهداف صغيرة ) مختلفة،الأدوات المستخدمة: فانيلات بالون 

 مع وضع هدفين صغيرين. م(x25م20منطقة ومساحة اللعب: منطقة الوسط الجانبي)

 التمرين:طريقة أداء 

 لاعبان(. 2لاعبين( ومجموعة دفاعية ) 3مجموعتين: مجموعة هجومية )تقسيم اللاعبين إلى  -

 يقف المدرب خارج المنطقة مع مجموعة من الكرات. -

م( من منطقة جزاء إلى المنطقة 70أداء التمرين: يبدأ المهاجمون الثلاثة بالركض بسرعة لمسافة )
المهاجمون بتبادل التمريرات السريعة الأخرى ذهابا وايابا، وثم يدخلون منطقة اللعب المحددة ويقوم 

والهدف هو الوصول  اللاعبين،والقصيرة مع بعضهم البعض، مع التركيز على لمس الكرة من قبل جميع 
إلى الهدف الصغير والتسجيل. ويقوم المدافعان بالضغط على المهاجمين ومحاولة قطع الكرة. يجب على 

وفي حالة قطع الكرة أو خروجها خارج  الكرة،ز على قطع المدافعين تجنب الوقوف داخل المرمى والتركي
يحصل الفريق  اللعب،يقوم المدرب بإعادة الكرة للمهاجمين بسرعة لضمان استمرار و منطقة اللعب، 

لمسات متتالية أو هدف مسجل. يحصل الفريق الدفاعي على نقطة  5الهجومي على نقطة مقابل كل 
 دقيقة(. 1.35مقابل كل كرة مقطوعة. ويستمر التمرين لمدة )

 2( +4x4ة )تنافسي: مطاولة السرعة + لعبة التمرين الثاني

 بعض الجوانب البدنية والمهارية والخططية. السرعة،هدف التمرين: مطاولة 

 كرات قدم. شواخص، مختلفة،فانيلات بالون  الأدوات المستخدمة:

 م(2م+x33م30منطقة ومساحة اللعب: منطقة الوسط )

 طريقة أداء التمرين: 

 ولاعبي لاعبين( 4لاعبين( ومجموعة دفاعية ) 4تقسيم اللاعبين إلى مجموعتين: مجموعة هجومية ) -
 اسناد.

 يقف المدرب خارج المنطقة مع مجموعة من الكرات. -
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الثلاثة الموزعة في منطقة الجزاء وتكون  مهاجمين بالاستدارة حول الشواخصيبدأ التمرين بالركض 
م( 40)لكل شاخص م( وبذلك تكون المسافة المقطوعة حول 20) مسافة بين نقطة الانطلاق والشواخصال

( وبوجود 4ضد  4موقف )مدافعين في إلى المنطقة المحددة للعب ضد ال ذهاب ويياب وبعدها يدخلون 
م( من خلال التمريرات 2ويكون اللعب بشكل حر بإيصال الكرة إلى منطقة) للمهاجمين،لاعبان مساندان 

لمس الكرة من قبل التركيز على ( لمسات للكرة ومع المساندين )لمستين( في كل هجمة و 7)لم المتبادلة
 م( ،2بالضغط وقطع الكرة وعدم السما  بالوصول إلى منطقة )المدافعان جميع المهاجمين. ويقومان 

ويقوم المدرب بإعادة الكرة للمهاجمين بسرعة لضمان استمرار اللعب، يحصل الفريق الهجومي على نقطة 
ويحصل الفريق الدفاعي على نقطة م(، 2( لمسات متتالية أو ايصال الكرة الى منطقة )7مقابل كل )

 دقيقة(. 1,45مقابل كل كرة مقطوعة. ويستمر التمرين لمدة )

 2( +3x3) تنافسية: مطاولة السرعة + لعبة الثالثالتمرين 

 بعض الجوانب البدنية والمهارية والخططية. السرعة،هدف التمرين: مطاولة 

 كرات قدم. أقماع، كبير،مرمى  مختلفة،الأدوات المستخدمة: فانيلات بالون 

 .م(x25م20منطقة ومساحة اللعب: منطقة الهجوم )

 : طريقة أداء التمرين

لاعبين( ولاعبي  3لاعبين( ومجموعة دفاعية ) 3تقسيم اللاعبين إلى مجموعتين: مجموعة هجومية ) -
 اسناد.

 يقف المدرب خارج المنطقة مع مجموعة من الكرات. -

ويقوم  اللعب،متر( ثم الدخول إلى منطقة  100متر ذهابًا وييابًا ) 50يبدأ المهاجمون بالركض لمسافة 
المهاجمون بتبادل التمريرات السريعة والقصيرة مع بعضهم البعض، مع التركيز على لمس الكرة من قبل 

ويجب أن يتم تمرير ( لمسات على الأقل قبل التسديد على المرمى. 5جميع اللاعبين. يجب أن تتم )
ويقوم المدافعون بالضغط على المهاجمين  هجمة،الكرة إلى اللاعبين المساندين مرتين على الأقل في كل 

. وفي حالة قطع الكرة أو خروجها خارج للتسديداتيحاول حارا المرمى التصدي  الكرة،ومحاولة قطع 
ويحصل الفريق  اللعب،مان استمرار منطقة اللعب يقوم المدرب بإعادة الكرة للمهاجمين بسرعة لض

الهجومي على نقطة مقابل كل هدف مسجل. يحصل الفريق الدفاعي على نقطة مقابل كل كرة مقطوعة 
 دقيقة( 1.30أو تصدي لحارا المرمى. ويستمر التمرين لمدة )
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مطاولة السرعة + لعبة  1 1
 18.20 1100 د 5 د 2.20 1 4 د 1.35 %+ شدة منافسة80 فتري مرتفع الشدة تنافسية
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مطاولة السرعة + لعبة  2 2
 20 1200 د 5 د 2.40 1 4 د 1.45 %+ شدة منافسة80 فتري مرتفع الشدة تنافسية
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مطاولة السرعة + لعبة  3 3
 17.30 1050 د 5 د 2.10 1 4 د 1.30 %+ شدة منافسة80 فتري مرتفع الشدة تنافسية


