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 تأثير تدريبات تحمل القوة على بعض القدرات اللاهوائية والهوائية لدى لاعبي كرة القدم
 م.د واثق محمد البعاج

 ية البدنية وعلوم الرياضةجامعة القادسية / كلية الترب
 

 ملخص البحث باللغة العربية
يررررتبل التغيرررر الحاررررل بقررردرات اللاعبررريح كثنرررام كدام الحركرررات والمهرررارات الرياضرررية بالمبررراد   

 التدريبية لمعظم الرفات البدنية  ومح المعروف إح كدام اللاعبيح  بكرة القدم يتعلق بمبدك قدرات اللاعب  . 
 الرئيسة للبحث كالأتي وعليه جامت الأهداف

إعداد منهج تدريبي بأسلوبي تدريبات تحمل القروة علرى بعرض القردرات اللاهوائيرة والهوائيرة لردى  
 لاعبي كرة القدم .

التعرف على تأثير تدريبات تحمل القوة على بعرض القردرات اللاهوائيرة والهوائيرة لردى لاعبري كررة  
 القدم

لمنهج التجريبي  بأسلوبه المجموعتيح المتكافئتيح  ، فيما تمثلت ولتحقيق تلك الأهداف كستعمل الباحث ا
( لاعباً ، 41كدوات البحث بلاعبي كرة القدم المنتميح إلى نادي الديوانية  الرياضي / العراق ، البالغ عددهم )

رات  ، فضلًا عح وسائل جمع البيانات . . . وبعد سلسلة الإجرامات المتمثلة في التأكد مح رلاحية الاختبا
باشر الباحث بإجرامات البحث الميدانية مح حيث تلبيق الاختبارات القبلي وتنفيذ تدريبات تحمل القوة على 
المجموعة التجريبية واجرام الاختبارات البعدية  ، وباستعمال الوسائل الإحرائية المناسبة لمعالجة النتائج بما 

ات تحمل القوة  خلال فترة الأعداد الخاص للاعبي كرة يخدم البحث ويحقق الأهداف ، استنتج الباحث تدريب
القدم كانت ذات تأثير فعال في تحسح قدرات اللاعبيح اللاهوائية . هناك تلور في القدرات الهوائية للمجموعة 
التجريبية نتيجة كستخدام تدريبات تحمل القوة   . نظام اللاقة السائد في كرة القدم يعتمد على النظام 

 ني واللاكتيكي بدرجة ككثر ويليها النظام الهوائي بدرجة كقل .الفوسفاجي
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Abstract 

  Performance of football players is related to the principle of player's abilities. 

Training curriculum with exercises that hold strength on some of anaerobic and aerobic 

abilities of football players. 

Identify the impact of strength training exercises on some anaerobic and aerobic abilities 

of football players 

To achieve these goals, the researcher used experimental method, two equal groups. The 

research sample was 14 football players belonging to the Diwaniyah Sports Club / Iraq, as 

well as the means of data collection. . . After the series of procedures to ensure the 

validity of the tests, the researcher began the field research procedures in terms of the 

implementation of tribal tests and implementation of force training exercises on the 

experimental group and conduct remote tests, and using the appropriate statistical means 

to address the results to serve the research and achieve the objectives, Special numbers 

for football players have been instrumental in improving the abilities of anaerobic players. 

There is an evolution in the aerobic capabilities of the experimental group due to the use 

of abilities of players in the performance.  

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



031 
 

 التعريف بالبحث. -4
 مقدمة البحث وكهميته. 4-4

كخذ خلاً واسعة في مختلف المجالات ومنهرا المجرال الرياضري الرذي يعتبرر مرح المجرالات  التقدم العلمي       
المهمررة الترري مررح خررلال ذلررك التقرردم برردكت بتلرروير مسررتوى الرياضررييح لمراتررب لررم تكررح موجررودة فرري السررابق ، 

ومنهرا علرم ويرتبل تلوير المستوى لدى الرياضييح على مجموعة مح العلوم التي كستفادت مرح التقردم العلمري 
التردريب الرياضرري الررذي يعتبررر مررح العلروم المهمررة والمبنيررة وفررق اسررط علميرة دقيقررة مرتبلررة بتلرروير الكفررامة 
الوظيفية ومستوى اتقراح المهرارة والابرداا والتفرنح فري العمرل المهراري والبردني كذ إح تلروير الرياضرييح وررولا 

ذ تردريبات تعمرل علرى تلروير مسرتوى تحمرل القروة والقردرات للمستويات العليا يعتمرد ويررتبل ارتبالراً وثيقراً بتنفير
اللاهوائية والهوائية وبالتالي تزيد مح تحسيح مستوى الادام ومنها لعبة كرة القدم التي تعتبر مح الالعراب التري 

وح تتللب قدراً عالياً مح تحمل القوة نتيجة كرتبال الادام برالقوة وكرذلك التحمرل خرلال فتررات المباريرات حترى يكر
اللاعررب فرري مسررتوى مناسررب ومثررالي خررلال فترررات المباريررات المختلفررة ، ويكرروح التعرررف علررى مرردى رررلاحية 
الرياضي في لعبة كرة القدم المناسبة كثنام ممارسة النشال المنظم لعدة سنوات ، فضلًا عح الاختبرارات البدنيرة 

وب العلمرري فرري اختيررار الرياضرري للعبررة والترري تسررمل بررالتنبو بمسررتوى البرردني والمهرراري للاعررب ، إذ كح الأسررل
المناسرربة يعتمررد علررى القياسررات الفسرريولوجية والقرردرات البدنيررة المتمثلررة بالتحمررل الهرروائي واللاهرروائي والقرروة 
العضلية والسرعة وتعد قدره تحمل القوة بالأضافة الى القدرات اللاهوائيرة والهوائيرة الاخررى مرح القردرات البدنيرة 

واا الأنشلة الرياضية التي تحتاج الى مستوى معيح مح القوة العضلية لفتررات لويلرة مرع الضرورية لجميع كن
مروالاة تكررار الأدام ،وتمريناتهرا مرثلًا ضرد مقاومرة العوامررل البيئيرة الخارجيرة كرالجري علرى الرمرال ، كو محاولررة 

القروة ترتلخص فري زيرادة رعود بعض التلال كو تمرينات رعود السلم ومح كهم اللرق الرئيسرية لتنميرة تحمرل 
عدد مرات تكرار التمرينات كو المجموعات مع تميز الحمل بالشدة المتوسلة بالإضافة الى محاولرة العمرل علرى 

 تقرير فترات الراحه تدريجياً.
وتكمح كهمية البحرث فري كح تكروح هنراك تردريبات بأسرلوبيح تحمرل القروة  فري تلروير مسرتوى القردرات         

 هوائية لدى لاعبي كرة القدم . اللاهوائية وال
 مشكلة البحث. 4-2

مح خلال ملاحظة الباحث وسوال الخبررام والمخترريح والمردربيح فري مجرال كررة القردم مرح قبرل الباحرث كشراروا 
الى وجود ضعف في مستوى تحمل القوة وبالتالي يرجع سلباً على القدرات اللاهوائية والهوائية لردى لاعبري كررة 

أى الباحث الى دراسة هذه المشكلة إذ سيكوح الهدف هو تنميرة القردرات اللاهوائيرة والهوائيرة مرح القدم  لذا ارت
خلال استخدام تدريبات تحمل القوة مح كجل الورول الرى الحلرول المناسربة مرح كجرل تحسريح وتلروير مسرتوى 

القرروة سررتعمل علررى لاعبرري كرررة القرردم ويمكنرراح نلخررص مشرركلة البحررث بالتسررأول التررالي )) هررل ترردريبات تحمررل 
 تلوير القدرات اللاهوائية والهوائية لدى لاعبي كرة القدم  . 

 كهداف البحث. 4-3
 -يهدف البحث الى:   

إعررداد مررنهج ترردريبي بأسررلوبي ترردريبات تحمررل القرروة علررى بعررض القرردرات اللاهوائيررة والهوائيررة لرردى   
 لاعبي كرة القدم .
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ى بعض القدرات اللاهوائية والهوائية لدى لاعبي كرة القدم التعرف على تأثير تدريبات تحمل القوة عل  
. 

 فروض البحث. 4-1 
 -يفترض الباحثيح مايلي:     

وجرررود فرررروق ذات دلالرررة إحررررائية بررريح الاختبررراريح القبلررري والبعررردي لمجمررروعتي البحرررث التجريبيرررة   
 ولرالل الأختبار البعدي . 

لتجريبيررة الأولررى والثانيررة فرري الاختبررار كلبعرردي وجررود فررروق ذات دلالررة إحرررائية برريح المجمرروعتيح ا  
 ولرالل المجموعة التجريبية الأولى . 

 مجالات البحث. 4-5
 .2142 -2142لاعبي كرة القدم لنادي الديوانية  للعام  -المجال البشري: 4-5-4
 ملعب نادي الديوانية الرياضي. -المجال المكاني: 4-5-2
 .2142/ 2/ 22ولغاية  4/9/2142للفترة مح  -المجال كلزماني: 4-5-3
 
 منهجية البحث وكجراماته الميدانية. -2
 منهج البحث. 2-4

 كستخدم الباحث المنهج التجريبي باسلوب المجموعتيح المتكافئتيح لملائمته لبيعة البحث.    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (4شكل )
 يوضل الترميم التجريبي 

 
 مجتمع وعينة البحث. 2-2

لاعباً (  21تيار مجتمع البحث مح لاعبي نادي الديوانية بكرة القدم والبالغ عددهم )قام الباحث  باخ      
%( مح مجتمع البحث ، وتم 52.33لاعباً ( وهم يشكلوح  نسبة ) 41وتم كختيار ) 2142-2142للموسم 

 لاعبيح( لكل مجموعة وتم تقسيمهم الى مجموعتيح 2تقسيمهم الى مجموعتيح تجريبية وضابلة وبواقع )

 المجموعة الضابطة 

 المجموعة التجريبية 

 المجموعة الضابطة 

 المجموعة التجريبية 
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وتم باللريقة العشوائية البسيلة التجريبية تستخدم تدريبات تحمل القوة والضابلة تستخدم تدريبات المدرب 
 ( . 4ينة البحث وكما في الجدول )كجرام التجانط والأعتدالية لع

 
 
 
 
 
 

 (4الجدول )
 يبيح تجانط وكعتدالية عينة البحث

 
 -:وسائل جمع المعلومات والأجهزة المستخدمة و كدوات البحث العلمي 3-3
 -وسائل جمع المعلومات والأجهزة المستخدمة: 3-3-4

 . استمارات تفريغ بيانات اللاعبيح 
 ( 1ساعات توقيت عدد. ) 
 .جهاز الكتروني)الرستاميتر( لقياط اللول و الوزح 
  (4كاميرا تروير عدد . ) 
  حاسوب نواDELL  ( 4عدد. ) 
 ( 45كرات قدم  عدد.) 
 مباريات الرسمية .ملعب كرة قدم  قانوني مع كافة التجهيزات لل 
  ( 2كشرلة لارقة عدد . ) 

معامل  الوسيل ا  ط   وحدة القياط المتغيرات المجموعات ت
 الالتوام

معامل 
 الاختلاف

4 

 التجريبية

 2.139 1.414 424 1.422 421.23 سنتمتر اللول
 2.291 1.111 29 4.221 29.511 كيلو غرام الوزح 2
 2.232 1.142- 22.511 4.124 22.422 سنة العمر  3
 24.222 1.323 2.511 4.232 2.222 سنة العمر التدريبي  1

5 

 الضابلة

 4.411 1.232 429.51 4.911 421.42 مترسنت اللول
 2.594 1.913- 29.511 4.222 29 كيلو غرام الوزح 2
 3.312 1.343- 22 1.252 22.124 سنة العمر  2
 23.222 1.212 2.511 4.254 2.333 سنة العمر التدريبي  2
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  ( 2رافرات عدد . ) 
 (2شريل قياط عدد . ) 
 ( 2كعمدة خشب عدد .) 
 ( 2حبل ملال.)م 

 -: كدوات البحث العلمي 3-3-2
 "وهي الوسيلة كو اللريقة التي يستليع بها الباحث حل مشكلته مهما كانت: 

 -ق الهداف البحث ومنها :ولهذا استعاح الباحث بالأدوات التي تضمح تحقي
 المرادر والمراجع العربية والأجنبية .  -
 شبكة الانترنيت .  -
 المقاييط .  -
 المقابلات الشخرية .  -
 . كادر العمل المساعد  -
   -:إجرامات البحث الميدانية  1 -3    
 -: التجربة الاستللاعية 1-4 -3

لمعوقررات الترري قررد تواجرره الباحررث كثنررام القيررام كح التجربررة الاسررتللاعية " هرري لريقررة عمليررة لكشررف ا      
بالتجربة الرئيسية وعد مسبق لمتللبات التجربة مح حيث  الوقت ،الكلفة ،الكوادر المساعدة ،رلاحية الأجهرزة 
و الأدوات وغيرهررا، وهرري دراسررة كوليرره يقرروم بهررا الباحررث علررى عينرره رررغيره قبررل قيامرره ببحثرره بهرردف اختيررار 

 2142/  9/  42علرى ذلرك كجررى الباحرث التجربرة الاسرتللاعية يروم الجمعرة الموافرق كساليب البحرث وبنراماً 
 ( لاعبيح مح نفط مجتمع البحث .2)الساعة التاسعة في ملعب  الديوانية على عينة مح 

 -:لأسط العلمية للاختبارات ا 3-1-2  
 -: الردق 3-1-2-4

هو الردق، والردق يعنري كح يكروح الاختبرار  قرادراً  كح مح كهم الأمور التي يجب كح يتميز بها الاختبار     
على قياط السرمة كو الظراهرة كو الررفة التري وضرع لأجلهرا ، لرذلك قرام الباحرث بإيجراد معامرل الرردق الرذاتي 

 (  . 2وهو يمثل جذر معامل الثبات وكما في الجدول)
اد معامرل الثبرات إح بهرذه اللريقرة قام الباحث باستعمال لريقرة إعرادة الاختبرار لإيجر  -: الثبات  3-1-2-2

يمكح إعادة البحث على العينرة نفسرها مررتيح كو ككثرر تحرت ظرروف متشرابهة قردر الإمكراح . ومرح كجرل إيجراد 
معامل الثبات تم إعادة الأختبار على عينة التجربة الاستللاعية بعد مررور كسربوا  وذلرك يروم السربت الموافرق 

مل الارتبال البسيل )بيرسوح(لاستخراج معامل الثبات،وكما في الجدول ( إذ استعمل قانوح معا 21/9/2142)
(2 .) 

عدم تأثر الأحكام الذاتية مرح قبرل المختبرر  يقرد بموضوعية الاختبار المقياط  -: الموضوعية  3-1-2-3
حكام كلما كو كح توافر الموضوعية دوح تحيز والتدخل الذاتي مح قبل المختبر فكلما زادت درجة الذاتية على الأ

                                                           
( كادر العمل المساعد . مدربي نادي الدي) وانية 

 حيدر حسين شمران  / مدرب نادي الديوانية  .   -

 ماجد عبد الحميد   / مساعد مدرب نادي الديوانية . -

 . حاتم شلال مسير / مدرب حراس المرمى في نادي الديوانية -
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ولرذلك ترم كيجراد الموضروعية مرح خرلال كخرذ درجرات كثنريح مرح المحكمريح وترم كيجراد  قلت نتيجة الموضوعية ،
 ( .2معامل الارتبال البسيل بينهما كما في الجدول )

 (2الجدول )
 يبيح المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة في البحث

 
 -: التجربة الرئيسة للبحث 3-5
 الأجرام القبلي : 4- 3-5
الساعة التاسعة رباحاً تم كجرامها  2142/ 9/ 22تم إجرام الاختبارات والقياسات القبلية في يوم الثلاثام  

لكل مح كختبار تحمل القوة واختبارات القدرات اللاهوائية ( للمجموعتيح التجريبية والضابلة 41للاعبيح )
حث على توفير الظروف نفسها مح المكاح والزماح والأدوات المستخدمة والهوائية لكل لاعب،حيث حرص البا

 وفريق العمل المساعد والأسلوب التلبيقي للاختبارات .
 المنهج التدريبي  : 2- 3-5

م ، علرى مجموعرة 22/44/2142م  ولغاية السربت  4/41/2142تم تلبيق المنهج التدريبي بتاريخ السبت 
وحرردات تدريبيررة فرري الأسرربوا( واشررتملت 2وحرردة تدريبيررة( وبواقررع ) 42ابيع(،)كسرر 2البحررث التجريبيررة ولمرردة )

 -21الوحرردات التدريبيررة علررى ترردريب تحمررل القرروة  كانررت الشرردة المسررتخدمة فرري الترردريب تتررراو  مررابيح   )
( وبعررد الانتهرررام مررح المرررنهج الترردريبي قرررام الباحررث بالتجربرررة 2-1%( وكانررت التكررررارات للمجرراميع مرررح )91
م باختبرررار العينرررة باختبرررار تحمرررل القررروة 44/2142/ 22الأحرررد  31سرررية للبحرررث باختبرررار العينرررة بتررراريخ الرئي

 والقدرات اللاهوائية والهوائية ومعرفة تأثير المنهج التدريبي .
 -الاجرام البعدي : 3-5-3

فسرها فري الأجررام بالإجرامات السرابقة ن 22/44/2142كجرى الباحث الاختبارات البعدية بتاريخ الأحد الموافق 
 .القبلي مح خلال كختبار تحمل القوة وكختبار القدرات اللاهوائية والهوائية  

 -: الوسائل الإحرائية 3-2
 -وكستخرج منها الأتي : SPSSاستخدم الباحث الحقيبة الاحرائية    

 الوسل الحسابي )  ط  ( -4
 الانحراف المعياري ) ا ( .  -2

 معامل الموضوعية ردق الذاتيمعامل ال معامل الثبات الاختبارات القدرات

 1.92 1.95 1.93 القرفرام  تحمل القوة 
اللاهوائية 

 اللالاكتيكية 
الوثرررررررب العمرررررررودي 

 سارجنت
1.92 1.92 1.99 

اللاهوائية 
 اللاكتيكية 

 1.91 1.93 1.94 الخلوة اللاهوائية 

 1.94 1.92 1.91 الخلوة لهارفرد الأوكسجينية 
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 المنوال . -3
 معامل الألتوام.  -1
 مل الاختلاف .معا -5
 معامل الارتبال البسيل ) بيرسوح ( . -2
 للعينات المترابلة .  tقانوح  -2
 للعينات المستقلة .  tقانوح  -2

 
 -عرض وتحليل ومناقشة النتائج  : -1
 -:عرض وتحليل ومناقشة نتائج متغيرات الدراسة للمجموعة التجريبية  -1-4

 
 
 
 

 (3الجدول )
( المحسوبة ودلالة الفروق بيح الاختباريح القبلي Tت المعيارية وقيمة )يبيح الأوسال الحسابية والانحرافا

 والبعدي  في متغيرات الدراسة للمجموعة التجريبية
 وحدات المتغيرات

 القياط
 Tقيمة  بعد التدريب قبل التدريب

 المحسوبة
مستوى 
 ا± ط   ا± ط   الدلالة 

 1.111 2.221 1.225 2.2524 1.291 5.252 عدد مرات تحمل القوة
 1.111 2.159 1.321 21.232 5.254 55.224 كغم/ ثا القدرة اللاهوائية اللالاكتيكية
415.3 211.54 42.13 121.12 وال القدرة اللاهوائية اللاكتيكية

4 
2.994 1.111 

 1.111 41.322 2.124 411.24 4.524 25.912 ض.ثا القدرة الهوائية الأوكسجينية
 ( .2ة )* معنوي عند درجة حري

القدرات )اللاهوائية اللالاكتيكية ، تحمل القوة ( تبيح كح هناك فروق معنوية في 3مح خلال الجدول )
اللاهوائية اللاكتيكية والقدرة الأوكسجينية(، بيح الاختباريح  قبل التدريب وبعده  للمجموعة التجريبية ولرالل 

 الاختبار البعدي.
السبب في ذلك إلى كح بعض القدرات البدنية له تأثير في تحسيح مستوى يعزو الباحث لتحمل القوة فبالنسبة 

الادام، كذ  كح الفرق واضل جداً بيح الوسل الحسابي القبلي و البعدي ، وتوكد بعض الدراسات كنه في حالة 
كبيرة  زيادة تفوق القوة العضلية لمجموعة العضلات القائمة بالأدام على مقاومة المللوب التغلب عليها بدرجة

كما هو الحال عند الأدام ضد مقاومات ضئيلة نسبياً فإح الأفراد الذيح يتمتعوح بمستويات عالية مح القوة 
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 العضلية يمكنهم إظهار مستويات مح التحمل العضلي كالأفراد الذيح يتميزوح بدرجة عالية مح القوة العضلية

(1). 
لاهوائية اللالاكتيكية ، اللاهوائية اللاكتيكية (، فيمكح كيعاز كما بالنسبة للفروق المعنوية لمتغيرات القدرات )ال

إذ السبب الى كستخدام تدريبات تحمل القوة خلال فترة الأعداد الخاص وبالتالي التأثير على القدرات اللاهوائية  
في عدم كفاية "كح التدريبات اللاهوائية تعمل على زيادة قدرة العضلة على استخدام الكلايكوجيح لانتاج اللاقة 

 (2)الاوكسجيح".
كما الفروق المعنوية  للقدرة )الهوائية الأوكسجينية( فيعزو الباحث السبب الى كسخدام تدريبات تحمل القوة  

، إذ تعمل المنافسات على تماريح تتميز بالرفة الهوائية بالأضافة الى التماريح اللاهوائية التي تم كستخدامها 
)ومفتي ابراهيم حماد  (3)(4992ة هذا ما ككده وكشار اليه )ابو العلا عبد الفتا  على تلوير السعة الهوائي

إذ إنهم يوكدوح كح السعة الهوائية تتحسح في هذا النوا مح التدريب اللاهوائي ونظراً لكوح  (4)(4992
 ينية.المنهج الملبق يحتوي على تمرينات لاهوائية مما كدى هذا إلى تلوير القدرة الهوائية الاوكسج

  (.4وكما موضل في الشكل )
 

 
 (4الشكل )

 يوضل الاوسال الحسابية لمتغيرات الدراسية قبل التدريب وبعده للمجموعة التجريبية 
 -:عرض وتحليل ومناقشة نتائج متغيرات الدراسة للمجموعة الضابلة  -1-2
 

                                                           

، 4922، 4، القررراهرة ، دار الفكرررر العربررري ، ل اختبرررار الأدام الحركررريمحمرررد حسرررح عرررلاوي ، محمرررد نررررر الرررديح رضرررواح:   -4
 .                     423ص

 .25، ص2111، القاهرة: دار الفكر العربي، فسيولوجيا التدريب الرياضيمحمد حسح علاوي، كبو العلا عبد الفتا ؛  -2
 .422، ص 4992دار الفكر العربي ، القاهرة،  بيولوجيا الرياضة ورحة الرياضي  ،:  ابو العلا كحمد عبد الفتا  -3
 .422، ص4992، القاهرة: دار الفكر العربي، 4، لالتدريب الرياضي الحديث : مادةمفتي ابراهيم ح -1
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 (1الجدول )
محسوبة ودلالة الفروق بيح الاختباريح القبلي ( الTيبيح الأوسال الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 والبعدي  في متغيرات الدراسة للمجموعة الضابلة
 وحدات المتغيرات

 القياط
 Tقيمة  بعد التدريب قبل التدريب

 المحسوبة
مستوى 
 ا± ط   ا± ط   الدلالة 

 1.324 4.122 1.255 2.241 4.315 2.412 عدد مرات تحمل القوة
 1.112 3.924 5.211 25.222 2.911 52.299 كغم/ ثا ية اللالاكتيكيةالقدرة اللاهوائ

 1.114 5.513 29.13 522.21 42.22 121.25 وال القدرة اللاهوائية اللاكتيكية
 1.113 1.922 5.221 22.924 2.155 22.122 ض.ثا القدرة الهوائية الأوكسجينية

 ( .2* معنوي عند درجة حرية )
 

بيح كح هناك فروق معنوية في القدرات )اللاهوائية اللالاكتيكية ، اللاهوائية اللاكتيكية ( ت1مح خلال الجدول )
والقدرة الأوكسجينية(، بيح الاختباريح  قبل التدريب وبعده  للمجموعة الضابلة ولرالل الاختبار البعدي بينما 

 لم تظهر فروق في متغير تحمل القوة .
ويعزو الباحث السبب في ذلك عدم تركيز المنهج المعد مح قبل نوية  لمتغير تحمل القوة ظهرت فروق غير مع

المدرب بشكل كبير على تدريبات تحمل القوة على العكط مح المجموعة التجريبية ، كذ توكد إحدى النظريات 
 في علم التدريب الرياضي كهمية تحمل القوة وحاجة العضلات إلى تقوية وتدريب مستمر نظراً لتأثيرها الفعال

 .(5)في رفع كفامة الفرد في القدرات الأخرى ولاسيما السرعة والقوة والتحمل"
كما بالنسبة للفروق المعنوية لمتغيرات القدرات )اللاهوائية اللالاكتيكية ، اللاهوائية اللاكتيكية ،الهوائية 

لمدرب كاح لها الأوكسجينية ( للمجموعة الضابلة ، فيمكح كيعاز السبب الى كستخدام تدريبات مح قبل ا
التأثير على تلك القدرات ما هي إلا استجابة الجسم إلى الجهد البدني الخارجي حيث " اح كي جهد فيزيائي 
يودى مح قبل الفرد يودي إلى زيادة منسجمة مع ذلك الجهد ونوا اللاقة المرروفة فيه فضلا عح مستوى 

  ( .2.وكما موضل في الشكل ) (6)اللياقة البدنية للفرد "

                                                           

 .   25، ص 4991، ترجمة عبد علي نريف ، بغداد ، ملبعة التحرير ،  الإنجاز الرياضيكروسر وآخراح :   -4
53ص 4922 . ترجمة ، عبد الإله احمد الجوادي . بغداد . المكتبة الولنية .علم القلب غ جولياح :  -2

 
 . 
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 (2الشكل )
 يوضل الاوسال الحسابية لمتغيرات الدراسية قبل التدريب وبعده للمجموعة الضابلة 

 
 -عرض وتحليل ومناقشة نتائج متغيرات الدراسة بيح المجموعتيح : -1-3

 (5الجدول )
لبعدي  ( المحسوبة ودلالة الفروق في الاختبار اTيبيح الأوسال الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 لمتغيرات الدراسة بيح المجموعتيح بعد التدريب
 وحدات المتغيرات

 القياط
 Tقيمة  الضابلة التجريبية

 المحسوبة
مستوى 

 ا± ط   ا± ط   الدلالة
 1.111 5.539 1.255 2.241 1.225 2.2524 عدد مرات تحمل القوة

 1.111 5.552 5.211 25.222 1.321 21.232 كغم/ ثا القدرة اللاهوائية اللالاكتيكية
 1.112 1.123 29.13 522.21 415.34 211.54 وال القدرة اللاهوائية اللاكتيكية
 1.111 5.929 5.221 22.924 2.124 411.24 ض.ثا القدرة الهوائية الأوكسجينية

 ( 42* معنوي عند درجة حرية )
رات القدرات )اللاهوائية اللالاكتيكية ، والقدتحمل القوة ( تبيح كح هناك فروق معنوية في 2مح خلال الجدول )

اللاهوائية اللاكتيكية والقدرة الأوكسجينية(، بعد التدريب بيح االمجموعتيح التجريبية والضابلة ولرالل 
 التجريبية   .

نجد كنه يوجد فرق معنوي بيح المجموعتيح التجريبية والضابلة، ولرالل المجموعة التجريبية، ويعزو الباحث 
ي ذلك إلى كح كهم العوامل التي ساعدت على الارتقام بمستوى النشال الرياضي والارتقام بمستوى السبب ف

الإنجاز هو مح جرام تلور في مستوى تحمل القوة وتلور اللياقة البدنية والمواظبة على التدريب وبذل الجهد 
ول في التدريب لإحراز الفوز ومحاولة تشكيل كسلوب حياته بلريقة معينة تتناسب مع المجهود البدني المبذ

 في المنافسات كو التحسيح مح مستواه.
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كما بالنسبة للفروق المعنوية بيح المجموعتيح لمتغيرات القدرات )اللاهوائية اللالاكتيكية ، اللاهوائية 
عداد اللاكتيكية ، الهوائية الأوكسجينية ( فيمكح كيعاز السبب الى كستخدام تدريبات لاهوائية خلال فترة الأ

( ATP-CPالقدرة اللالاكتيكية )الخاص للمجموعة التجريبية وبالتالي توثر على القدرات اللاهوائية ومنها 
التي تمثل الدور الأكبر بالأضافة الى النظام اللاكتيكي في لعبة كرة القدم  إذ اح مهارات ومتللبات هذه اللعبة 

لب لذا عمد الباحث إلى استخدام تدريبات تعمل على تكوح ذات لبيعة قروية انفجارية قريرة الزمح في الغا
تلوير القدرات اللاهوائية لأح اتباا الأسط العلمية في التدريب تعمل على تنمية نظم انتاج اللاقة واح عدم 

 (7)اتباا هذه الأسط العلمية في التدريب لايساعد على تحقيق نسبة تلور والارتقام بتلك القدرات.
فأح استخدام تدريبات ذي شدة عالية على كح  (LACTATالقدرة اللاكتيكية)ائية ومنها القدرات اللاهو كما  

تتكرر هذه التدريبات مرات عديدة متتالية إذ تكوح شدة التمريح متناسبة مع اوقات الراحة لكي يتحقق تلور 
مات المسوولة عح لهذه القدرات اللاهوائية ومح خلال التكيف الوظيفي الحارل  ينتج زيادة في نشال الانزي

انتاج اللاقة لاهوائياً ولكوح هذا النظام يحدد بزمح لايتجاوز الدقيقتيح وبنامً على ذلك فأح زمح ادام الجهد 
( دقيقة، إذ إح زيادة مدة الادام عح هذه المدة لاتلور هذه القدرة لذلك يجب 2-4يجب كح لا يزيد عح )

 دد مرات التكرار ومدد الراحة.مراعاة اختبار تمرينات مناسبة مح إذ الشدة وع
كذ إح حامض اللاكتيك كحد الأسباب المهمة في زيادة كفامة اعضام واجهزة الجسم إذ إح زيادة اللاكتات بالدم 

 (8)يراحبها زيادة في نشال بعض الوظائف الحيوية.
جهد الذي يودية اللاعب كما بالنسبة للقدرة الهوائية الأوكسجينية فأح التدريبات المستخدمة ولبيعية العمل وال

خلال فترات الأعداد الخاص كدت الى ظهور هذة الفروق للمجموعة التجريبية وخارة ظمح نظام اللاقة 
"إح المدخل العلمي لتحديد اتجاه حمل التدريب  9(4992الخاص بالفعالية إذ يوكد )امر الله كحمد البسالي 

ذلك يعد التدريب وفق انظمة اللاقة مح كفضل لرائق يتوقف على معرفة نظام الامداد باللاقة الاساسي" ل
  (.3التدريب الحديث التي تساعد على الارتقام بمستوى اللاعبيح في كرة القدم  .وكما موضل في الشكل )

 

 
                                                           

: تأثير منهج تدريبي مقترح في تطوير بعض  القضدراا البدنيضة والوظي يضة ال الاضة بلاعبضي الطضرر الطضالرر  ر ضالة محمد كاظم خلف -1

 .111  ص  1001ماجستير  كلية التربية الرياضية  جامعة بغداد  

 .76  ص1991ار ال طر العربي    القاهرر: د1  طبيولوجية الرياضة والاداء الحركيبهاء الدين  لامة؛  -1

 .63  ص1991  الا طندرية: دار المعارف قواعد وأ س التدريب الرياضي وتطبيقاتهأمر الله أحمد البساطي؛  -1
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 (3الشكل )
 يوضل الاوسال الحسابية لمتغيرات الدراسية بيح المجموعتيح التجريبية و الضابلة بعد التدريب

 ت والتورياتالاستنتاجا -5 
 الاستنتاجات -5-4
تدريبات تحمل القوة  خلال فترة الأعداد الخاص للاعبي كرة القدم كانت ذات تأثير فعرال فري تحسرح قردرات  .4

 اللاعبيح اللاهوائية .
 هناك تلور في القدرات الهوائية للمجموعة التجريبية نتيجة كستخدام تدريبات تحمل القوة   .  .2
رة القردم يعتمرد علرى النظرام الفوسرفاجيني واللاكتيكري بدرجرة ككثرر ويليهرا النظرام نظام اللاقة السائد فري كر .3

 الهوائي بدرجة كقل .
 التوريات  -5-2
ضررورة اسررتخدام تحمررل القرروة  خررلال فترررة الأعررداد الخرراص التري تنسررجم مررع نظررام اللاقررة السررائد فرري كرررة  .4

 القدم .
 تدريب وعرضها على الخبرام . ضرورة كتباا الأسط واللرق العلمية عند وضع مناهج ال .2
ضرورة الاهتمام بالكشف اللبي على اللاعبيح برورة دورية مرح اجرل التعررف علرى الحالرة الررحية لردى  .3

 اللاعبيح . 
 المرادر 

 .4992، دار الفكر العربي ، القاهرة،   بيولوجيا الرياضة ورحة الرياضيابو العلا كحمد عبد الفتا  :  -4
، القراهرة: دار الفكرر العربري، فسريولوجيا التردريب الرياضريمحمد حسح عرلاوي :  كبو العلا عبد الفتا  ،  -2

2111. 
، مرررر ، الاسرركندرية ، ملبعررة المعررارف ،  قواعررد واسررط الترردريب الرياضرريامررر الله احمررد البسررالي :  -3

4992. 
 .4992، القاهرة: دار الفكر العربي، 4، لبيولوجية الرياضة والادام الحركيبهام الديح سلامة؛  -1
 .4922غ جولياح : علم القلب . ترجمة ، عبد الإله احمد الجوادي . بغداد . المكتبة الولنية .  -5
 .4992، القاهرة: دار الفكر العربي، 4، لالتدريب الرياضي الحديثمفتي ابراهيم حمادة:  -2
ة بلاعبي محمد كاظم خلف: تأثير منهج تدريبي مقتر  في تلوير بعض القدرات البدنية والوظيفية الخار -2

 . 2114الكرة اللائرة، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 
، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  اختبار الأدام الحركيمحمد حسح علاوي ، محمد نرر الديح رضواح:   -2

 . 4922، 4ل
 .4991حرير، ، ترجمة عبد علي نريف ، بغداد ، ملبعة الت الإنجاز الرياضيكروسر وآخراح :  -9

 (4)ملحق 
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 الأسابيع

 

الوحدة 
 التدريبية

هدف 
 الحجم الشدة التمرينات التمريح

 الراحة
الزمح الكلي 

بيح  للتمريح
 التكرارات

بيح تمريح 
 وآخر

الأسبوا الأول
 

تحمل  الأولى
 القوة

 دقيقة 22 دقيقة2 ثانية 91 تكرار 41 %21 ركض بالقفز لمدة دقيقة
قردميح لمردة حجل بكلتا ال

 ثانية 31
21-
 دقيقة54 دقيقة2 ثانية21 تكرار 21 21%

 31ررررعود مررردرج لمررردة 
 ثانية

21- 
 دقيقة54 دقيقة2 ثانية21 تكرار21 21%

تحمل  الثانية
 القوة

 31عررردو بالتثقيرررل لمررردة 
ثانيرررة ،نررررف كغرررم لكرررل 

 رجل
 دقيقة5 دقيقة2 ثانية 31 تكرار  3 21%

 31ررررعود مررردرج لمررردة 
 دقيقة5 دقيقة2 ثانية 31 تكرار  3 %21 ثانية

القفررررررز علررررررى مرررررررلبة 
 دقيقة 5 دقيقة2 ثانية 31 تكرار  3 %21 ثانية 31بالتبادل لمدة 

حجررلات علررى القرردم لمرردة 
 دقيقة2 دقيقة2 ثانية 21 تكرار  3 %91 ثانية 21

الأسبوا الثاني
 

تحمل  الأولى
 القوة

الركض على الرمال لمردة 
 دقيقة 54 دقيقة 2 ثانية 21 تكرار 21 %21 ثانية 31

 21رررررعود تررررلال لمرررردة 
 دقيقة49  دقيقة4 تكرار 41 %21 ثانية

تحمل  الثانية
 القوة

متررر عرردو بالتثقيررل  511
 )ردرية(

 دقيقة42  دقيقة 2 تكرار 5 21%

الأسبوا الثالث
 

تحمل  الأولى
 القوة

 دقيقة24 دقيقة 3 دقيقة 2 تكرار 3 %25 متر 4111
 دقيقة 41  دقيقة 2 تكرار 2 %25 متر 4211

تحمل  الثانية
 القوة

 35بررررنج بررررريط برررروزح 
 %21 كغم

2 
 3×دفعات

 تكرارات
 دقيقة2 دقيقة 4 ثانية 31

نررررررررف دبنررررررري بررررررروزح 
دفعات  2 %25 كغم25

 دقيقة 2 دقيقة4 ثانية 21 تكرارات 3×

ترايسررربط سررريقاح خلفررري 
 كغم25كمامي بوزح 

دفعات  2 21%
 تكرارات 3×

 دقيقة 2 دقيقة4 ثانية 31

وضرررع الجلررروط اللويررررل 
 دقيقة2 دقيقة4 ثانية 21 تكرارات 3 %91،رفررررررع الررررررررجليح عاليررررررراً 
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درجررررة لمرررردة  15بدرجرررة 
 ثانية21

الأسبوا الرابع
تحمل  الأولى 

 %91 متر 211 القوة
× تكرارات 3

3 
 مجموعات

 دقيقة29 دقيقة2 دقيقة 3

تحمل  الثانية
 القوة

 دقيقة2 دقيقة3 دقيقة4 تكرارات 3 %91 متر 451
 دقيقة 44 دقيقة 3 دقيقة 2 تكرارات 3 %91 متر211
 دقيقة 5  دقيقة3 تكرارات 2 %91 متر111


