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والتصرف الخططي للاعبي كرة القدم  LDHتأثير تمرينات مركبة مختلفة الشدة في تطوير تحمل الاداء وانزيم 
 الشباب

 م.م مثنى محمد عبد الامير                        ي عطية       م.م محمد بجا             
 كلية الصفوة الجامعة / قسم التربية البدنية وعلوم الرياضية

 
 ص البحث باللغة العربيةلخمست

تكمن  امميننة البحنث منن  خننلال وضن  تمرينننات مركبننة مختلفنة الشنندة  للارتقناء بمسننتول اللاعبنني  البندني والبيوكيمننا ي والتصننرف 
الخططي الامر الذي يسهم في تطوير مستويات اللاعبي  ويمكنهم م  تحقين  نتنا ا افضنل فني المبارينات. ومندفت الدراسن  النى   

 مرينات مركبة مختلفة الشدة, والتعرف على تأثيرما للاعبي كرة القدم الشباب .اعداد ت
استخدم الباحثا  المنها التجريبي, وقد حدد الباحثا  مجتم  البحث م  لاعبي  اندينة كنربلاء ف نة الشنباب واختناروا عيننة البحنث 

( 02( لاعب قسمت العينة النى مجمنوعتي  تجريبينة )02بالطريقة العشوا ية )القرعة( ومي نادي كربلاء الرياضي والبالغ عددمم )
 ( لاعبي  .02لاعبي  ومجموع  ضابطة )

%( اديننت التنندريبات ثننلاث وحنندات فنني الاسننبوي وكانننت فنني ايننام السننبت  02-02اسننتخدمت التمرينننات المركبننة مختلفننة الشنندة )
اسابي  . اما امم الاستنتاجات فشملت    وجود تأثير ايجابي للتمرينات المركبة مختلفنة الشندة فني  8والاثني  والاربعاء واستمرت 
لتصننرف الخططنني للاعبنني كننرة القنندم الشننباب . امننا التوصننيات فأكنندت علننى ضننرورة اسننتخدام وا LDHتطننوير تحمننل الاداء وانننزيم 

المنندربي  التمرينننات المركبننة مختلفننة الشنندة وامتمننامهم بالقياسننات البيوكيميا يننة كمزشننرات لتكيننف الاجهننزة الو يفيننة فنني الجسننم 
 وتاثيرما في كشف الحالة التدريبية.

 
Abstract 

The effect of combined exercises of varying intensity in developing endurance performance 
and LDH enzyme and tactical behavior for young soccer players 

By 
Mohamed Bajay Attia, Msc.        Muthanna Mohamed Abdel Amir, Msc.    

Al-Safwa University College / Physical Education and Sports Science Department  
The importance of research lies in developing combined exercises of different intensity to 
improve the level of physical and biochemical players and tactical behavior, which 
contributes to developing the levels of players and enables them to achieve better results in 
games. The aim of the research is to preparing combined exercises of varying intensity in 
developing endurance performance and LDH enzyme and tactical behavior for young soccer 
players, and to identifying the effect of combined exercises of varying intensity in 
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developing endurance performance and LDH enzyme and tactical behavior for young soccer 
players. However, the researchers used the experimental approach (two group design) with 
pre and post-tests. A players of the Karbala club, youth category, have been chosen 
randomly as a main subjects for this research from the research, which is Karbala Sports 
Club, whose number (20) player divided the sample into two experimental groups (10) 
players and a control group (10) players.  The researchers concluded that: The use of 
combined exercises of varying intensity has a positive effect on the developing endurance 
performance and LDH enzyme and tactical behavior for young soccer players. In addition, 
the experimental group achieved significant differences in the developing endurance 
performance and LDH enzyme and tactical behavior for young soccer players. Therefore, the 
researchers recommended that the need for coaches to use combined exercises of varying 
intensity and their interest in biochemical measurements as indicators for the adaptation of 
functional systems in the body and their impact on detecting the training status. 

 
 التعريف بالبحث   -0
 مقمدمة البحث وامميت      0 -0

ا  التطور السري  في تحقي  المستويات العالية في شتى المجالات الرياضية سواء م  الالعاب الجماعية او الفردية يسير 
مواكباً لتكنلوجيا علوم التدريب الرياضي , والارتقاء بهذا المستول لم يك  يأتي م  فراغ بل كا  العلم مو الأساس , وم  ثم 

م  الفهم الأعم  لما تتضمن  اسس وقواعد ومفهوم علم التدريب الرياضي م  اجل رف  كانت الجهود مستمره نحو المزيد 
مستول الحالة التدريبية للوصول الى اعلى المستويات الرياضية ولقد تطورت ن ريات وطرا   التدريب الرياضي تطوراً سريعاً , 

النتا ا الجيدة التي تتحق  على المستول الدولي مو نتاج تلك الن ريات والطرا   التي تهتم برياضة المستويات العالية باعتبار 
 حقيقي لصراي الن رية والأسلوب والطريق  في ادارة واخراج عمليات التدريب الرياضي. 

ومنا لابد م  ادخال الطرا   والاساليب الحديثة في عملية التدريب م  اجل رف  المستول المهاري والبدني والخططي لجمي  
ي م  خلالها يستطي  اللاعبو  تطبي  الواجبات الخاصة بكل لاعب والمناط  الي  م  قبل المدرب داخل الملعب اللاعبي  والت

وم  بي  مذه )الاساليب( استخدام التماري  المركبة مختلفة الشدة التي تساعدعلى تطوير القدرات الفسيولوجية والبدنية 
الاختيار منها طبقاً للهدف التدريبي الذي يضع ٍ المدرب والذي يراد من     والخططية اي خطط اللعب م  خلال تماري  عديدة يمك 

تطبي  اسلوب لعب خاص بفريق  ,يخلص البحث مما تقدم الى ضرورة البحث ع  الطرا   والاساليب الحديثة في عملية  التدريب 
كل لاعب لتنفيذ الواجبات التي يكلف     بها الرياضي عموماً وكرة القدم خصوصاً  م  اجل رف  المستول العام للفري  والخاص ب

المدرب وكذلك اللعب بأساليب حديثة تعتمد على عملية الربط والاسناد والزيادة العددية داخل ساحة الفري  المنافس وم  عدة 
ث على تركيز مراكز اي لاتقتصر على مركز واحد و هور الفري  كتل  واحدة داخل الملعب وكذلك يعتمد التدريب الرياضي الحدي
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امداف  لتنمية ن م انتاج الطاقة والتغيرات الو يفية المصاحبة لها , فكلما تحسنت امكانية الرياضي الهوا ية او اللاموا ية انعكس 
ذلك بشكل مباشر على مستول الاداء البدني والمهاري والخططي ولا يكو  مذا الا بوض  البراما التدريبية والتمرينات الخاصة 

ند الى تطوير ان مة الطاقة المرتبطة باللعبة , وبما ا  لعبة كرة القدم م  الفعاليات الفرقية التي تتطلب اعدادا بدنيا التي تست
خاصا وم  المعروف ا  الن ام اللاموا ي لأنتاج الطاقة مو الن ام السا د في لعبة كرة القدم بسبب السرعة العالية والقوة في 

برزت اممية مذا البحث بضرورة استخدام تمرينات مركبة مختلفة الشدة لتطوير تحمل الاداء ونسبة الاداء البدني والمهاري لذا 
 والتصرف الخططي للاعبي  الشباب بكرة القدم . LDHفاعلية انزيم 

 
 مشكلة البحث   0 -0

ي مما ينعكس م  خلال عمل الباحثا  في مجال كرة القدم لاح ا ا  مناك عدم امتمام كافي في الجانب الفسيولج    
سلبا على اداء بعض اللاعبي  م  خلال انخفاض مستول الاداء و هور التعب الذي يعود الى عدة اسباب وم  اممها 
التركيز على استخدام شدد متساوية او متقاربة عند اداء وتكرار التمرينات والذي يكو  معوقا للاعبي  في اغلب 

عض المدربي  في مكونات حمل التدريب م  الاوقات التي يتركز فيها الاوقات ومذا يعود الى عدم حس  التصرف م  ب
حامض اللاكتيك بصورة كبيرة وعدم التحكم بالراحة النشطة التي تلعب دورا ماما في التعامل الامثل م  اللاكتيك وتحويل  

وير المتغيرات المبحوثة الى طاقة بغياب الاوكسجي  . لذا عمل الباحثا  على اعداد تمرينات مركبة مختلفة الشدة لتط
 لعل  يسهم بشكل نسبي لحل مشكلة البحث .

 
 امداف البحث   0-3
 الخططي للاعبي كرة القدم الشباب والتصرف  LDHاعداد تمرينات مركبة مختلفة الشدة لتطوير تحمل الاداء وانزيم  -0
والتصرف الخططي للاعبي بكرة  LDHالتعرف على تأثير التمرينات مركبة مختلفة الشدة لتطوير تحمل الاداء وانزيم  -0

 القدم الشباب.
 

 فرض البحث    4 -3
والتصرف الخططي للاعبي كرة القدم الشباب  LDHللتمرينات المركبة مختلفة الشدة اثر في تطوير تحمل الاداء وانزيم  -0

. 
 

 مجالات البحث   5 -0
  0208 – 0202المجال البشري   لاعبوا اندية محاف ة كربلاء بكرة القدم الشباب  0-5-0
  0208/  4/ 0الى  0202/  00/ 0المجال الزماني   م   0-5-0
 المجال المكاني   ملعب الشباب في محاف ة كربلاء المقدسة . 0-5-3
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 منهجية البحث واجراءات  الميدانية   – 0
اعتمد الباحثا  على التصميم التجريبي وبأسلوب تصميم المجموعتي  المتكاف تي  ذات الاختبارات منها البحث    0 – 0

 ( . 0القبلية والبعدية وكما مبي  في جدول ) 
 
 
 
 
 

 ( 0جدول ) 
 يبي  التصميم التجريبي لعينة البحث 

 
 الاختبار البعدي التعامل التجريبي الاختبار القبلي المجموعات
 التجريبية

 
اختبار تحمل الاداء وقياس 

 LDHنسبة فاعلية انزيم 
 واختبار التصرف الخططي

تمرينات مركبة مختلفة 
 الشدة

اختبار تحمل الاداء وقياس 
 LDHنسبة فاعلية انزيم 

 منها المدرب الضابطة واختبار التصرف الخططي
 
مجتم  البحث وعينت    اشتمل مجتم  البحث اندية محاف ة كربلاء المقدسة لف ة الشباب بكرة القدم والبالغ عددمم  0 – 0
( لاعبا مثلوا عينة البحث  02( نادي وم  ثم تم اختيار العينة بالطريقة العشوا ية ومم نادي كربلاء والبالغ عددمم )  00) 

 تجريبية وضابطة وبالطريقة العشوا ية ايضا وبعدما تم تقسيمهم الى مجموعتي  
 الوسا ل والاجهزة والادوات المستخدمة في البحث   3 –0

 استخدم الباحثا  الوسا ل والاجهزة والادوات الاتية  
 الملاح ة -
 الاستبانة -
 المقابلة الشخصية -
 الاختبار والقياس  -
 (Samsungجهاز حاسوب نوي )  -
 ( يابانية الصن Sonyكاميرا نوي ) -
 شريط قياس قطني -
 ( صيني الصن buererميزا  طبي نوي ) -
 ( 02اقماي بلاستيكية مختلفة الارتفاي عدد )  -
 (02شواخص بلاستيكية مختلفة الارتفاي عدد ) -
 ( صينية الصن kisio610( نوي )0ساعة توقيت يدوية عدد ) -
 (Casio( نوي )0حاسبة الكترونية يدوية عدد ) -
 (0صافرة عدد ) -
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 ( اردنية الصن  edtaبدو  مادة ) تيوبات نقل الدم -
 (82سرنجة سحب الدم عدد ) -
 قط  طبي ومواد معقمة  -
 حاف ة تبريد طبية لحف  تيوبات الدم -

 
 اجراءات البحث الميدانية   4 – 0
 تحديد اختبار تحمل الاداء والتصرف الخططي   0 – 4 – 0

وكذلك في ضوء الخبرة المتواضع  للباحثا  كونهما لاعبا  في اعتمد الباحثا  على مسح العديد م  المصادر العلمية المتوفرة 
 الساب   ومدربا  حاليا  .  تم تحديد الاختبارات لمتغيري ) تحمل الاداء ( واختبار اجراء مباريتي  لقياس التصرف الخططي .

  (1) اولا    اختبار الاداء الدا ري 
 بي  . الغرض م  الاختبار   قياس تحمل الاداء الدا ري للاع
 ( , صافرة , ساعة توقيت , ميقاتي , مسجل . 0, شواخص عدد ) 02متطلبات الاختبار   ملعب كرة القدم , كرات قدم عدد 

وصف الاختبار   يزدي مذا الاختبار على شكل دا ري حيث يقف اللاعب عند خط المنتصف م  جهة اليمني  ويقنوم يتنطنيط الكنرة 
مرة ثم يجري بمحاذاة خط التماس بالكرة الى ا  يصل الى منطقة الركنية م  الجانب فيلعب الكرة العرضنية  32) السيطرة بالكرة ( 

( كرات على المرمى ثم يتجن  النى خنط 5ء . ثم يجري لخط منطقة الجزاء المواجهة للمرمى ليصوب )العالية الى داخل منطقة الجزا
التماس م  جهة اليسنار لينفنذ رمين  جانبينة للزمينل ثنم يسنتلم الكنرة من  الزمينل ليجنري بنالكرة وعمنل زكنزاك بنالكرة بني  الشنواخص 

 متر .  32البلاستيكية ) الاقماي( ثم بعد ذلك يعدو لمسافة 
 التسجيل   يحسب زم  الاداء الكلي لاقرب جزء بالم ة م  الثانية . 

 
 
 

                                                           
 . 080, ص0222, مصر, مطبعة القامره, 0سراج الدي  عبد المنعم   الاعداد البدني لكرة القدم )القدرات البدني  الخاص ( ط - 1
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 (0الشكل )

 يوضح اختبار الاداء الدا ري
 (  بعد الجهد مباشرة  LDHثانيا   قياس نسبة فاعلية انزيم ) 

لجهند من  خنلال الاسنتعانة ( فني الندم بعند اLDHم  خلال اختبار الاداء الدا ري اعلاه قام الباحثا  بقياس نسنبة فاعلينة اننزيم ) 
بكادر طبي متخصص مساعد وذلك م  خلال اجراء عملية سحب الدم لجمي  افراد العينة الر يسية وبعد الجهد مباشرة , تم سنحب 

( , وتنم سنحب  LDH( م  كل لاعب م  عينة البحث  لقياس  الن ) 5CCعينات الدم م  اللاعبي  بواسطة حق  طبية بمقدار ) 
ي  طبي متخصص م  التحليلات المختبرية وم  الوريد في منطقة العضد باستخدام الربناط الضناغط ) التورنكن  ( الدم م  قبل فر 

ومننم فنني وضنن  الجلننوس علننى الكرسنني , ثننم تننم افننراغ النندم منن  الحقنن  بأنابيننب حفنن  النندم ) التيوبننات ( زجاجننة خاليننة منن  مننادة ) 
Edta(  المانع  لتخثر الدم والمرقمة م )وكل رقنم يقابلن  اسنم اللاعنب فني اسنتمارة التسنجيل , وبعند اكمنال عملينة  (02( الى )0

( ونقلنت النى المختبنر Cod - Boxسنحب الندم ووضنع  فني الانابينب ) التيوبنات ( حف نت منذه الانابينب فني حاف نة للتبريند ) 
 القريب م  الملعب لغرض قياس المتغير اعلاه

 
بننأجراء مباراتننا  احنندمما فنني الاختبننار القبلنني والاخننرل فنني الاختبننار البعنندي وتننم  ثالثننا   اختبننار التصننرف الخططنني   قننام الباحثننا 

تصوير المبارتا  وم  ثم تم عرضهم على ثلاث خبراء مختصي  لغرض تقيم اللاعبي  في اختبار التصنرف الخططني وكنا  الفرين  
 ( .  02المنافس نفس  في المباريتا  وكانت الدرجة الكلية ) 

لاعبني  من  شنباب ننادي الغاضنرية  02الاستطلاعية   اجرل الباحثا  التجربة الاسنتطلاعية علنى عيننة من   التجربة 0 – 4- 0
 ومم م  ضم  مجتم  البحث .

 الاسس العلمية للاختبارات   3 – 4- 0
در والرسنا ل صد  الاختبارات   م  اجل التأكد م  صد  الاختبارات تم استخدام صد  المحتول اذ ا  م  خلال الاستعانة بالمصا

 العلمية ومذه الاختبارات اثبتت انها تقيس ماوضعت لاجلة , وبذلك اكتسبت مدف المحتول .
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ثبننات الاختبننارات   منن  اجننل حسنناب معامننل الثبننات اسننتخدم الباحثننا  طريقننة ) الاختبننار واعننادة الاختبننار ( حيننث تننم اعننادة نفننس 
 حصا يا بأستخدام معامل الارتباط البسيط .الاختبار بعد اسبوي واحد ثم عوملت درجات الاختباري  ا

موضوعية الاختبار   قام الباحثا  بعرض اختبار تحمل الاداء على اثني  م  المحكمي  لغرض تقيم درجة الاداء وبعدما تم 
 استخدام معامل الارتباط بي  درجات المحكمي  وكانت معاملات الموضوعية مناسبة جدا وتتمت  بعلاقة ارتباط عالية .

القياسات والاختبارات القبلية   اجرل الباحثا  م  فري  العمل المساعد الاختبارات القبلية على عينة البحث بتاريخ  4 – 4 – 0
) يومي  (على ملعب الشباب في محاف ة كربلاء المقدسة , حيث تم في اليوم الاول اجراء مباراة  0202/  00/  00و 05

 وم التالي تم اختبار تحمل الاداء الدا ري ومن  يتم قياس فاعلية الانزيم . لغرض معرفة التصرف الخططي وفي الي
 ( 0تكافز العينة                              جدول )  -

 tقيمة  م الضابطة م التجريبية المتغيرات ت
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصا ية

 ي س   ي س  
 عشوا ي 0.222 2900 8090 2920 8090 اختبار الاداء الدا ري /ثا 0
 عشوا ي   UL 385 8905 382 4900 -2950بعد الجهد / LDHانزيم  0
 عشوا ي 2980 0955 04902 0905 05928 التصرف الخططي / درجة 3

  2925ومستول دلالة  08عند درجة  0.020الجدولية  Tقيمة  
% طبقت على 02% الى 02التجربة الر يسية   استخدم الباحثا  التمرينات المركبة مختلفة الشدة تراوحت مابي   5 – 4 – 0

المجموعة التجريبية وا  عدد الوحدات التدريبية في الاسبوي الواحد ثلاث وحدات م  ايام السبت والاثني  والاربعاء وعدد الاسابي  
وحدة تدريبية كانت في نهاية فترة الاعداد العام بالاضافة الى كل مرحلة الاعداد الخاص وكا   04ى ثمانية اي اشتمل المنها عل

 مناك تنوي في اعطاء الشدد مابي  الصعود والهبوط.
القياسات والاختبارات البعدية   اجرل الباحثا  م  فري  العمل المساعد بعد انتهاء اخر وحدة تدريبية الاختبارات  0 – 4 – 0
لبعدية على عينة البحث وقد حرص الباحثا  قدر الامكا  على ا  تجري الاختبارات البعدية تحت نفس ال روف التي اجريت بها ا

 الاختبارات القبلية .
 الوسا ل الاحصا ية   استخدم الباحثا  الوسا ل الاحصا ية التالية   5 –0

 الوسط الحسابي  -0
 الانحراف المعياري  -0
 معامل الارتباط البسيط  -3
 للعينات المستقلة والمترابطة  Tاختبار  -4

 
 عرض النتا ا ومناقشتها  – 3
 عرض ومناقشة نتا ا الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتي  التجريبية والضابطة  0 – 3
 

حصا ية بي  نتا ا الاختبارات القبلية المحسوبة والدلالة الا t( يبي  الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  3جدول ) 
 والبعدية وللمجموعتي  التجريبية و الضابطة

 الدلالة T ي ف ف   البعدي القبلي ما المتغيرات
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 المحسوبة ي س   ي س  
تحمل الاداء / 

 ثا
 معنوي 04925 290 490 2900 8594 2920 8090 ت
 معنوي 59800 29052 09000 29222 88 2900 8090 ض

/ LDHانزيم 
UL بعد الجهد 

 معنوي 009250 029423 05 29223 452 89052 385 ت
 معنوي 009540 39508 04 49003 420 49002 382 ض

التصرف 
 الخططي / درجة

 معنوي 08.525 2988 5.05 0.000 02903 0.05 05.28 ت
 معنوي 059230 2930 0.85 0.055 02920 0.55 04.02 ض

  2925ومستول دلالة  0عند درجة حرية  09000الجدولية  tقيمة  
( وللمجموعتي  التجريبية والضابطة تبي  ا  النتا ا معنوية لجمي  الاختبارات ولكلا  3م  خلال عرض نتا ا الجدول ) 

 ( . 2.25المجموعتي  كو  القيمة المحسوبة اكبر م  القيمة الجدولية عند مستول دلالة )
 
 
 
 
 
 

 ( 4جدول ) 
المحسوبة والدلالة الاحصا ية بي  نتا ا الاختبارات البعدية وللمجموعتي   tيبي  الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

 التجريبية و الضابطة
 tقيمة  م الضابطة م التجريبية المتغيرات ت

 المحسوبة
الدلالة 
 الاحصا ية

 ي س   ي س  
 معنوي 89055- 29222 88 29002 8594 تحمل الاداء 0
 معنوي UL 452 29223 420 49003 009282بعد الجهد / LDHانزيم  0
 معنوي 59005 09055 029203 09000 029030 التصرف الخططي / درجة 3

 (2.25ومستول دلالة ) 08عند درجة حرية  09020الجدولية  Tقيمة  
( افضلية المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة وفي كل الاختبارات فأما مايخص الاختبار  4يتبي  م  خلال الجدول ) 

الدا ري الذي يقيس تحمل الاداء فأ  الباحث  يرو  ا  السبب الر يسي في مذا الافضلية مو مرجع  الى التمرينات المركبة 
بية حديثة وم  خلال الشدد التدريبية المختلفة والمتذبذبة بي  الصعود والنزول وا  طبيعة مختلفة الشدة المبنية على اسس تدري

مذه التمرينات المستخدمة في العملية التدريبية والمبنية على اسس علمية م  حيث الشدة وعدد التكرارات وفترات الراحة وكذلك 
تشابهها الى حد كبير  روف اللعب الحقيقية بما تحتوي  مذه  م  اعادة المسافات المستخدمة في اعداد مذه التمرينات ودرجة

التمرينات م  طاب  بدني ومهاري وخططي عملت على تطور قدرة تحمل الاداء ومذا ما اكده ) سلما  علي حس  ( " ا  العملية 
 (2) "  التدريبية عملية بنا ية تعمل على تطوير القدرات البدنية وتنميتها وصولًا الى تحقي  افضل اداء

                                                           
 . 00, ص 0083, مطبعة جامعة الموصل ,  0سلما  علي حس    المدخل الى التدريب الرياضي , ط -2
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ويذكر ) مفتي ابراميم ( ان  " كلما اقتربت  روف التمري  م   رف المنافسة ) المباراة ( كا  التمري  اكثر فا دة 
 .( 3) للاعب ويحق  امداف الوصول الى مستول اداء المباراة " 

الضننابطة فنني  بعنند الجهنند فننأ  المجموعننة التجريبيننة حققننت افضننلية علننى المجموعننة LDHامننا مننايخص اختبننار انننزيم 
الاختبارات البعدية حيث لاح  الباحثا  منالك فرو  معنوية بي  المجموعتي  ومذا يعني ا  تركيز الاننزيم ازداد بعند الجهند البندني 
اللاكتيكي اي عنند زينادة الشندة التدريبينة ومنذه الزينادة ناتجنة عن  عملينة تحلينل السنكر لا موا يناً اذ من  المعنروف ا  اي عملينة 

م في الجسم لا بند ا  يكنو  منالنك مجموعنة من  العوامنل التني تسناعد فني عملينة تسنري  التفناعلات الكيميا ينة الخاصنة اكسدة تت
بتلك العملية والانزيمات تعد م  امنم التراكينب البروتينينة التني تسنامم فني تسنري  التفناعلات الكيميا ينة بمنا يضنم  سنرعة تحرينر 

الننرحيم ( ا  الانزيمننات مننواد بروتينيننة ذات طبيعننة مسنناعدة تعمننل علننى زيننادة سننرعة الطاقننة اللازمننة ويننرل ) محمنند سننليم وعبنند 
التفاعلات الكيميا ية م  دو  ا  تشارك في  ومي موجوده في جمي  الخلايا الحية بالاضافة الى افرازما م  قبل الخلايا في مجنرل 

 .(4) الدم
الباحثننا  مننذا التطننور فنني التصننرفات الخططيننة للتمرينننات امننا مننايخص المتغيننر الثالننث ومننو التصننرف الخططنني  ذ يعننزو 

المعطاة للمجموعة التجريبية مما ساممت في تطور التصرف الخططي حيث ا  " اعداد لاعبي كرة القدم م  الناحية الخططية يعد 
بب مذا التطنور المعننوي وم  الملاح  ايضا ا  س (5) ضروري جداً ولا بد ا  ينال نفس الاممية م  المدرب وكذلك نصيب  الكافي"

للمجموعة التجريبية  الى نوعية التمرينات المستخدمة التي احتوت على العديد م  التماري  المركبة مختلفة الشدة المقننة بتنفينذ 
ء  ذ المهارات الخططية السريعة التي تهدف الى تحقي  التقدم السري  والربط المباشر بي  المهنارات فني التنفينذ والسنرعة فني الادا

ان  لا يكاد يخلو تمري  م  الاداء الخططي المهاري وتحت اجواء مشابهة لحالة اللعب الحقيقي  ذ ا  الباحثا  اعدا مذه التماري  
مشابهة لحالة اللعنب ولتكنرار منذه التمناري  فني الوحندات او الجرعنات التدريبينة المسنتخدمة ادل ذلنك كلن  النى تطنوير زمن  تنفينذ 

عبنني  لكننو  اسننتمرار التطبينن  يحننتم علننيهم التنفيننذ بأقننل زمنن  مناسننب اثننناء اللعننب منن  اجننل تحقينن  الهنندف التمرينننات عننند اللا
المطلوب ومو وض  الكرة في مدف المنافس حيث ا  " تكرار التمرينات الخططية التي تشاب  منا فني اللعنب علنى وجن  الخصنوص 

 (6) رف الخططي السري "يمك  تقصير زم  ادراك اللاعب للمواقف وزيادة قدرت  على التص

 

 الاستنتاجات والتوصيات  – 4
 الاستنتاجات   م  خلال النتا ا المستحصلة م  البحث تبي  مايلي   0 – 4

المجموعة الضابطة والتي استخدمت منها المدرب حققت نتا ا ايجابية بي  الاختبارات القبلية والبعدية ولجمي   -0
 طور الذي وصلت الي  المجموعة التجريبية .المتغيرات الا انها لم تصل الى حجم الت

المجموعة التجريبية والتي استخدمت التمرينات المعدة م  قبل الباحثا  حققت نتا ا ايجابية في جمي  المتغيرات  -0
 المبحوثة وحققت افضلية على المجموعة الضابطة في الاختبارات البعدية .

 المستحصلة يوصي الباحثا  بما يلي   التوصيات   م  خلال عرض التوصيات والنتا ا 0 – 4

                                                           
 . 022, ص 0088وتطبي  وقيادة , القامرة , دار الفكر العربي , مفتي ابراميم حماد   التدريب الرياضي الحديث تخطيط  -3
 42, ص 0080محمد سليم , عبد الرحيم عشير   علم حياة الانسا  , جامعة الموصل , دار الكتب للنشر,  - 4
  05, ص 0004مفتي ابراميم حماد   الدفاي لبناء الهجوم في كرة القدم , القامرة , دار الفكر العربي ,  - 5
 
 .   082, ص 0222, عما  , دار الفكر للطباعة والنشر ,  0عبد الستار الضمد   فسيولوجيا العمليات العقلية في الرياضة , ط - 6
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والتصرف الخططي  LDHضرورة استخدام التمرينات المركبة مختلفة الشدة في تطوير تحمل الاداء ونسبة فاعلية انزيم  -0
 للاعبي  كرة القدم الشباب لأندية محاف ة كربلاء.

التدريبية م  خلال استخدام التمرينات العمل على اجراء بحوث مشابهة لتطوير قدرات ومتغيرات اخرل تخدم العملية  -0
 مركبة مختلفة الشدة .

 اجراء بحوث مشابهة على فعاليات رياضية وف ات عمرية اخرل . -3
 

 المراج  والمصادر 
 . 0200, عما  , دار دجلة ,  القوة والقدرة والتدريب الرياضي الحديثجمال صبري فرج     -0
 . 0200, بغداد دار الكتب والوثا   ,  اسس الفسلجة الرياضيةمزيد عبد علي الطا ي    -0
 32بيتر ثومبسو    كسر حاجز الصراي ع  التدريب الفتري الحديث , مجلة العاب القول الاسبوعية في بريطانيا ,  -3

 .0225ايلول , 
 htt://www.hussin-mardan.com/list7.htm7/1/2011جبار رحيمة في اخر تحديث في  -4
 . 0000, القامرة , دار الفكر العربي ,  لمباراة لاعبي كرة القدمالاعداد وامفتي ابراميم حماد    -5
, ترجمة ) قصي عبد القادر وآخرو  ( , الموصل , مديرية الكتب للطباعة الوجيز في الكيمياء الحياتية البرت لينجر    -0

 . 0080والنشر , 
, الموصل , مطبعة دار الحكمة , قاسم حس  حسي    الفسيولوجيا ) مباد ها وتطبيقاتها في المجال الرياضي (   -2

0002 . 
  0002مفتي ابراميم   الجديد في الاعداد المهاري والخططي للاعب كرة القدم , دار المعرفة , القامرة ,  -8
 . 0222, مصر, مطبعة القامره, 0سراج الدي  عبد المنعم   الاعداد البدني لكرة القدم )القدرات البدني  الخاص ( ط -0

 ,  0083, مطبعة جامعة الموصل ,  0  المدخل الى التدريب الرياضي , طسلما  علي حس   - 02
 مفتي ابراميم حماد   التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبي  وقيادة , القامرة , دار الفكر العربي ,  - 00
  0080محمد سليم , عبد الرحيم عشير   علم حياة الانسا  , جامعة الموصل , دار الكتب للنشر,  - 00
 . 0004مفتي ابراميم حماد   الدفاي لبناء الهجوم في كرة القدم , القامرة , دار الفكر العربي ,  - 03
, عما  , دار الفكر للطباعة والنشر ,  0عبد الستار الضمد   فسيولوجيا العمليات العقلية في الرياضة , ط - 04

0222 . 
 التماري  المستخدمة

مدافعي  0لاعبي  مهاجمي  +  0(  player supportلاعبي  4م( )05×00التمري  الاول   نصف ملعب كرة قدم )مستطيل 
 حراس مرمى. 0+ 

( بمناولة الكرة للاعب الزميل داخل المستطيل الأحمر يستلم اللاعب الكرة ويسيطر عليها  player supportيبدا اللاعب)  -
بعدما يقوم بعملية الدحرجة خارج المستطيل للجانب القريب م  خط التماس م  جهة اليسار للملعب كما في الشكل ليقوم 

ل طولياُ داخل دا رة مرسوم  لعميل مناولة جداري  بالمرور بي  الأقماي الموضوعة في جانب الملعب ليصل الى نهاية المستطي
 ( القريب م  علم الزاوية والقيام بعملية التهديف او التهديف مباشرتاً. player supportم  اللاعب) 
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مدافعي  +  0لاعبي  مهاجمي  + 0(   player servesلاعبي 4م( )02×02التمري  الثاني   نصف ملعب كرة قدم )مستطيل 
 حراس مرمى.

( م  جهة اليسار الى اللاعب داخل   player servesيبدا اللعب في نفس اللح ة م  الجانبي  بمناولة م  اللاعب) -
المستطيل ليقوم باستقبال الكرة ووج  مواج  للمرمى والسيطرة على الكرة والدحرجة للأمام لمراوغة المداف  والتهديف على 
المرمى اما م  جهة اليمي  نفس التمري  ولك  الاختلاف في ا  اللاعب يقوم بعملية دورا  عنده استلام الكرة والسيطرة 

 ى الكرة والدحرجة للأمام لمراوغة المداف  والتهديف على المرمى.عل
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
ملعب كرة قدم مقسم طولياً الى ثلاثة اقسام يبدا التمري  م  حارس المرمى بمناولنة قصنيرة النى اللاعنب القرينب  -التمري  الثالث 

منن  خننط المرمننى ثننم يبنندا بمناولننة الننى اللاعننب الثنناني الننذي بنندوره يقننوم بمناولننة الكننره الننى اللاعننب الثالننث منن  تغيننر المراكننز بنني  
ينتهي التمري  بالتصويب في المرمى م  قبنل احند اللاعبني  بعند الانتهناء من  الجملن  التكتيكينة من  قبنل  اللاعبي  الثلاث  الى ا 

 اللاعبي  الثلاثة والهدف م  التمري  مو التمرير وعمل الدحرج  لمساف  طولي  كذلك الاسناد والربط وتغير المراكز بي  اللاعبي . 
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 المجموعة التجريبية
الراحة بي   الشدة التكرار التمرينات الوحدة التدريبية الاسابي 

 التكرارات
الراحة بي   المجموعات

 المجموعات
زم  
 التمري 

 الاولى الاسبوي الاول

 الاول

0 85 002-032 
 ض/د

 دقا   3 0

 ثا 08

0 02 002-032 
 ض/د

 ثا 42

3 82 002-032 
 ض/د

 ثا 34

4 05 002-032 
 ض/د

 ثا 38

5 85 002-032 
 ض/د

 ثا 08

 الثاني

0 82 002-032 
 ض/د

 دقا   3 0

 ثا 32

0 55 002-032 
 ض/د

 ثا 45

3 02 002-032 
 ض/د

 ثا 05
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4 05 002-032 
 ض/د

 ثا 42

5 85 002-032 
 ض/د

 ثا 34

 الثالث
 
 

0 02 002-032 
 ض/د

 دقا   3 0

 ثا 35

0 85 002-032 
 ض/د

 ثا 05

3 55 002-032 
 ض/د

 ثا 42

4 85 002-032 
 ض/د

 ثا 05

5 05 002-032 
 ض/د

 ثا 30

 الراب 

0 05 002-032 
 ض/د

 دقا   3 0

 ثا 35

0 82 002-032 
 ض/د

 ثا 08

3 55 002-032 
 ض/د

 ثا 38

4 02 002-032 
 ض/د

 ثا 02

5 05 002-032 
 ض/د

 ثا  35

 


