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Abstract: 

Aims to identify the effect of training according to the circular method of high 

intensity and its impact on the development of some forms of force and physiological 

variables for futsal players youth category and the research problem is manifested 

through the weakness in some forms that need futsal players and training programs 

that do not meet the increasing requirements of these abilities, which are reflected in 

another way in the adaptation in the physiological influences so the researcher used 

the experimental approach for the experimental and control groups and some forms of 

force and some physiological indicators were identified It is (explosive power and 

power characteristic of speed and measure the oxygen capacity of performance and 

measure the rate of metabolism food said effort and after effort and measure the 

maximum oxygen consumption Vo2max) and used its own tests and prepared 

exercises proposed according to the method of training circular high intensity as the 

style of training circular high intensity impact on the development of physical abilities 

as well as the development of some physiological variables subject to research in 

futsal players. 

      keywords: High intensity circular training, strength, physiological indicators. 
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التدريب وفق الأسلوب الدائري مرتفع الشدة وأثره في تطوير بعض أشكال القوة والمتغيرات الفسيولوجية 
 فئة الشباب للصالات لدى لاعبي كرة القدم
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 ملخصال

وفق الأسلوب الدائري مرتفع الشدة وأثره في تطوير بعض أشكال القوة تدريبات تاثیر لى عالتعرف  يهدف
وتتجلى مشكلة البحث من خلال الضعف  فئة الشباب للصالات للاعبي كرة القدم والمتغیرات الفسیولوجية

والبرامج التدريبية التي لا تفي بالمتطلبات  للصالات كرة القدم والتي يحتاجها لاعب بعض أشكالالحاصل في 
المتزايدة لهذه القدرات والتي تنعكس بشكل واخر في التكيف الحاصل في المؤثرات الفسیولوجية لذا أستخدم 

المؤشرات بعض و  تم تحديد بعض أشكال القوةجموعتین التجريبية والضابطة و الباحث المنهج التجريبي للم
 وقياس القدرة الأوكسجینية الخاصة بالاداء وقياس جية وهي )القوة الانفجارية والقوة الممیزة بالسرعةو لیو الفس

 (Vo2max معدل الايض الغذائي قیل الجهد وبعد الجهد وقياس الحد الأقصى لأستهلاك الأوكسجین
مقترحة وفق أسلوب التدريب الدائري المرتفع الشدة  تمريناتواستخدم الاختبارات الخاصة بها وقام بأعداد 

بعض  تطوير فضلا عن القدرات البدنية في تطوير تأثیرإن لاسلوب التدريب الدائري المرتفع الشدة حیث 
 .للصالات لدى لاعبي كرة القدمموضوعة البحث  الفسیولوجية المتغیرات

 .المؤشرات الفسيولوجية، القوة، ـدةشالدائري المرتفـع الالتدريب  احية:ـات المفتمالكل
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 مقدمة البحث وأهميته:
إحدى الألعاب الجماعية التي حققت انتشاراً واتساعاً اكبر لقاعدتها في  للصالات لعبة كرة القدمتعد لعبة 

شهدت تطوراً كبیراً في تحقیق المستويات العالية نتيجة إذ  , اغلب بلدان العالم ولاسيما في السنوات الأخیرة
, البحوث والدراسات التي تناولت هذه الفعالية بجوانبها المختلفة بهدف الوصول إلى افضل مستوى للاعبین

والتدريب الحديث يتطلب التنظيم والتخطيط بصورة مثالية هدفها الوصول باللاعبین الى أرقى المستويات 
ــــن خلال الأرتقاء السريع بالقدرات الخاصة , لهذا فأن العملية التدريبية لايمكن أن تحقق تطورأ الرياضية مــــ

 ملحوظأ مالم يستند الى طرائق وأسالیب متنوعة تساعد المهمة بنجاح .
في مجال التدريب الرياضي التي تهدف  المعتمدةواحد من الاسالیب الأسلوب الدائري مرتفع الشدة بالتدريب 

كفاءة الأجهزة الوظيفية والمؤشرات الفسیولوجية من خلال أستخدام العديد من و  القدرات البدنية ى تحسینال
الأسلوب بفأن التدريب  لذاالالعاب الرياضية من خلال مجموعة متنوعة من الوسائل والأجهزة التدريبية, 

شرات ؤ المو  القدرات البدنيةتحسین عناصر هو الاسلوب الامثل في رفع مستوى الدائري مرتفع الشدة 
لعبة كرة انعكاسه على مستوى الأداء في مما يؤدي من خلال أستخدام أنشطة وألعاب مختلفة  جيةو لیو الفس
الدائري مرتفع وتكمن أهمية البحث من خلال التعرف على التأثیر الذي سوف يحدثه التدريب  للصالات القدم

 الفسیولوجية للاعب الصالات بكرة القدم. شراتؤ المو  )أشكال القوة( لتطوير بعض الشدة

 مشكلة البحث :
لصالات من خلال المقدرة العالية في الأداء المهاري الذي لايمكن الوصول لكرة القدم بيظهر التطور الحاصل 

في رفع مستوى يساهم  الدائري المرتفع الشدة التدريب بالأسلوبو , تحسین الكفاءة البدنيةالا ب اليه بتلك الدرجة
القدرات البدنية من خلال أستخدام أنشطة وألعاب مختلفة متنوعة تعمل على تحسین عناصر اللياقة البدنية 

إذ يجمع الخبراء والمختصون والمدربون على ان التطور في و  ومستوى الأداء في النشاط الرياضي التخصصي
و قدرة أساسية بخماسي كرة القدم تحتاج الى عمل الاداء يتطلب وجود اجهزة وظيفة تعمل بتمیز فلكل مهارة ا

وظيفي حتى يمكن لهذه المهارة أن تؤدى بالشكل الأمثل وتماشيأ مع أسلوب التدريب الحديث بكرة القدم 
ملاحظة الحثین بوجود مشكلة البحث من خلال  وتكمنللصالات الذي يتطلب بناء بدني متعدد الجوانب, 
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الاجهزة الوظيفة التي تعتبر و  بعض القدرات البدنية الحاجة المتزايدة الى تطورو قصور في البرامج التدريبية 
 لقدم في كافة المراحل التدريبية.الركیزة الأساسية للاعب الصالات بكرة ا

 أهداف البحث :
 للاعبي الصالات بكرة القدم. الدائري المرتفع الشدةأعداد تدريبات وفق أسلوب التدريب  .1
فراد عینة للأ أشكال القوةالتعرف على تأثیر التدريب وفق أسلوب التدريب الدائري المرتفع الشدة في بعض  .2

 .البحث
التعرف على تأثیر التدريب وفق أسلوب التدريب الدائري المرتفع الشدة في بعض المتغیرات الفسلجية  .3

 .فراد عینة البحثللأ
 فروض البحث :  

 أشكال القوةتوجد فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بین الاختبارات القبلية والبعدية في تطوير بعض  .1
 ولصالح البعدية. لمجموعتي البحث

لبعض أشكال وجود فروق ذات دلالة أحصائية بین المجموعتین التجريبية والضابطة الاختبارات البعدية  .2
 القوة.

لمجموعتي البحث  قبلية والبعدية في تطوير بعض المتغیرات الفسلجيةتوجد فروق معنوية بین الاختبارات ال .3
 ولصالح البعدية.

 دية  للمتغیراتــــــــــــارات البعــــــــــة في الاختبـــــــــــــبین المجموعتین التجريبية والضابط وجود فروق معنوية .4
 الفسلجية.

 مجالات البحث :
 .2024ــ  2023  للموسم للصالات لفئة الشباب بكرة القـــــــــــــــدم لنادي الكوفة عینة ري:ــــالمجال البش

 .20/11/2023ولغاية  20/9/2023ة من  فتر لل المجال الزماني:
 لصالات ـــــــ قاعة حديد.كرة القدم لخماسي ل قاعة نادي الكوفة المجال المكاني:
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 :منهج البحث واجراءاته الميدانية
 البحث:منهج 
بتصميم المجاميع المتكافئة )التجريبية والضابطة( ذات الإختبارين القبلي المنهج التجريبي  ینالباحث اســتخدم

 .والبعدي لملائمته لطبيعة البحث

 :مجتمع البحث وعينته
-2023ـدية الدرجة الاولى لفــــئة الشـــــــباب بكرة القدم للموسم الكروي نـتمع البحـث من لاعـبي أجتـم تحــديد م

( لاعباً من 16والبالغ عددهم ) حیث تم أختيار نادي الكوفة الرياضي بكرة القدم من محافظة النجف, 2024
رى ضابطة ( لاعباً اذ تم تقسيمهم عشوائيأ بصيغة المجموعتین المتكافئتین أحداهما تجريبية والأخ20)اصل 

 .ية( لاعبین عشوائياً كعینة استطلاع4( لاعبین لكل مجموعة مع اختيار)8وبطريقة القرعة بواقع )
 التوزيع الطبيعي لعينة البحث : و  التجانس

والمتغیرات قید  ي المتغیرات الوزن والطول والعمرالتوزيع الطبيعي لعینة البحث فو قام الباحث بأجراء التجانس 
طبيعيأ بمتغیرات   توزيعأ  موزعون و  أفراد العینة سيكونون متجانسین الدراسة لیتسنى لنا معرفة أن جميع

  (.3ـــــ ,3البحث من خلال معرفة معامل الألتواء أذا كان أقـل مــن )+
  (1جدول )

 التجانس والتوزيع الطبيعي لعینة البحث

 الألتواء الانحراف الوسيط الوسط وحدة القياس الاختبار
 0.784 8.023 62,70 62.93 كغم الكتلة

 0,278 5.012 170,50 171.06 سم الطول

 0,113 0,771 19 18,937 سنة العمر

 0,027 0,015 0.393 0,392 متر القفز العمودي

 0,371 0,061 1.460 1.455 متر القفز الارتدادي

BMR 0,863 108,97 1620 1652 وحدة 

AMR 1,754 371.8 3402 3412 وحدة 

 0,782 0,088 41.60 41.57 مللتر/كغم الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين

 0,240 0.080 7.060 7.027 د قيقة القدرة الأوكسجينية الخاصة

 لعينة البحث : تكافؤ 
قید  الوظيفيةمؤشرات وال للقدرات البدنية التجريبية والضابطة البحث مجموعتي بینالباحث بأجراء التكافؤ  قام

 . ياً الدراسة لیتسنى لنا معرفة خط الشروع للمجموعتین الذي يجب أن يكون متساو 
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 (2الجدول )

( المحسوبة ومستوى الخطأ ودلالة الفروق بين مجموعتي البحث في tوقيمة )يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية 

 القبلي الاختبارات البدنية قيد البحث في الاختبار
 الدلالة

مستوى 

 الخطا

  tقيمة

 المحسوبة

وحدة  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 القياس
 المتغيرات

 س   ع س   ع

 القفز العمودي متر 0.385 0.033 0.396 0.044 0.581 0.570 عشوائي

 القفز الارتدادي متر 1.499 0.088 1.414 0.155 1.347 0.199 عشوائي

 BMR وحدة 1691 130 1618 76.6 1.268 0,255 عشوائي

 AMR وحدة 3551 519.5 3397 160.9 0,152 0.881 عشوائي

 1.927 0.117 0.908 عشوائي
41.50

0 
2.326 

41.62

5 
 الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين مللتر/كغم

 القدرة الأوكسجينية الخاصة د قيقة 7.081 0.284 6.940 0.461 0.738 0.473 عشوائي

 (.14=2-8+8* درجة الحرية )
 (0.05( إذا كان مستوى الخطأ أصغر من )0.05* معنوي عند مستوى الخطأ )

المجموعــــة التجريبيــــة والضــــابطة فــــي  ( بــــینtالفــــروق فــــي نتــــائج اختبــــار ) مــــن الجــــدول أعــــلاه يتبــــین عشــــوائية
قیـد البحـث كلهـا, ممـا يـدل علـى عشـوائية الفـروق بـین المجمـوعتین  والاختبارات الفسـیولوجية الاختبارات البدنية

( فـي نتـائج الاختبـار القبلـي وممـا يـدل 14( وأمـام درجـة حريـة )0.05الضابطة والتجريبية عند مستوى الخطـأ )
 .والفسیولوجية على تكافؤ مجموعتي البحث في الاختبارات البدنية

 :الفسيولوجيةشرات ؤ المو  أشكال القوة تحديد
الواجب توافرها لدى اللاعبین الشباب فقد أطلع  والمؤشرات الفسیولوجية لغرض تحديد أهم القدرات البدنية

الباحث على العديد من المصادر التي عنیت بموضوع هذه القدرات وكذلك خبرة الباحث المیدانية ومشاهداته 
 والمؤشراتالأختبارات للقدرات البدنية صياغة أهم  الى ثكونه لاعبا وعمل مدربا لهذه الفئة توصل الباح

والحد  الجهد ـــــــمعدل الايض الغذائي قبل وبعد ــــــــ القوة الممیزة بالسرعة ـــــــ القوة الانفجارية )الفسیولوجية 
  .القدرة الأوكسجینية الخاصة( لأهمیتها في لعبة كرة القدم للصالات ــــــــ الاقصى لاستهلاك الاوكسجین

 جارب الاســـتطلاعية :الت
( لاعبین من مجتمع البحث للصالات 4استطلاعية على عینة صغیرة مكونة من ) قام الباحث بإجراء تجربة 

في تمام (  2023/  9/  26ـــــــ  25) بتاريخ  أيلول وتشرين الثانيشهر من  الاثنین والثلاثاءبكرة القدم يوم 
  .الكوفةفي قاعة نادي  الساعة الثانية عصرأ
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    :خطوات أجراء البحث
 :ةالقبلي اتالاختبار 

الخميس يوم  مؤشرات الفسیولوجية لعینة البحثوال للقدرات البدنية باجراء الأختبارات القبلية ینقام الباحث
وكانت  ,على قاعة نادي الكوفة في تمام الساعة الثانية عصرأ 2023/  9 /  29ــــــ  28بتاريخ والجمعة 

 كالاتي:الاختبـارات والقياسات الخاصة بالبحث 
 الاختبارات البدنية:أولا: 
 (220,  1979, أبو العلا)القوة الانفجارية العمودية من الثبات  أختبار ار الأول:ـالأختب
 (28, 1990 ,حمید). ثانية( إلى الأعلى 6القفز المرتد )الارتدادي(  لمدة ) ار الثاني: أختبارـالأختب
 (55, 2013, ذوين )الاختبارات الفسيولوجية:ثانيا: 
 قياس معدل الايض الغذائي قیل الجهد وبعد الجهد. أختبار  :الأولار ـالأختب

 . max2Vo  الحد الأقصى لأستهلاك الأوكسجین أختبار  :الثانيالأختبار 
 . قياس القدرة الأوكسجینية الخاصة بالاداء أختبار  :الثالثالأختبار 

 

 :المقترح التدريبيالبرنامج 
مع أعداد تمرينات الدائري المرتفع الشدة بأعداد تدريبات مقترحة بأستخدام أسلوب التدريب  نیقام الباحث  

( 8تطبیق التدريبات بفترة ), وتم مقترحة للصالات بكرة القدم وتم تطبیق التدريبات في فترة الاعداد العام
 ,الثلاثاء ,الأحد دات تدريبية في الأسبوع للأيام ) السبت( وح4( وحدة تدريبية بواقع )32) أيأسابيع 

,الأربعاء( وهي مواعید تدريب الفريق, وبنفس عدد الوحدات التدريبية ستنفذ المجموعة الضابطة الوحدات 
 التدريبية .

والمؤشرات الفسیولوجية لدى المجموعة  قام الباحث بإجراء الاختبارات لمعرفة واقع القدرات البدنية والمهارية
التجريبية من اجل التعرف على مستوى أو درجة يمكن ان تكون هي نقطة او المعيار التي يمكن ان نحدد 

بوضع التمارين الضرورية   ینقام الباحثوعلى هذا الآساس على ضوئها مقدار الحجم والشدة والراحة . 
سرعة المهارات ذات طابع قوة و سیولوجية والتي ستستخدم في تطور والمؤشرات الف أشكال القوةلتطوير بعض 

 .الأداء بكرة القدم للصالات والتي تساعد في تطور المستوى الفني لدى أفراد العینة
ســتخدام بإ العــاب القــوى ورفــع الاثقــالوحــدات للعبــة خماســي كــرة القــدم للصــالات و اشــتملت هــذه التمــارين علــى 

 والذي بدورة يـؤدي الـى, ال عند تقنین الأحمال التدريبية وفق طريقة التدريب الدائري وزن الجسم لتدريبات الأثق
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ودقـة  والدحرجـة والمناولـة السـرعة القصـوى والسـرعة الأنتقاليـةأضافة تطور  بأشكالهـا كافة تنمية القوة العضلية
                                                                                                                            . والتي بدوره يزيد من كفاءة القلب والنتاج القلبي Vo2maxتحسن وبالتالي يؤدي الى زيادة  التهديف

فــق المعادلــة تــم تحديــد شــدة الحمــل التــدريبي فــي تــدريبات الأداء البــدني والمهــاري  مــن خــلال موشــر النــبض و 
اعتمـــد تكـــرار الوحـــدات التدريبيـــة الخاصـــة بـــالأداء البـــدني والمهـــاري للوحـــدات , وقـــد العمـــر( - 220) :التاليـــة

بالتــدريبات  وحــدات تدريبيــة ومــن ثــم الأنتقــال (4أي ) بمعــدل أســبوعینالتدريبيــة لخماســي الصــالات بكــرة القــدم 
 الى مستوى أعلى بعد حصول التكيف المطلوب في الوحدات التدريبية المنفذة .

ويثبت % 100 الى 80 من المرتفع الشدةبأستخدام الحمل الفتري طريقة التدريب الدائري  الباحثون  استخدم
تكرار  12ـــــ8 ل تكرارات منـــــــــــثانية وبعم 90الى  30ثانية وبفترات راحة من  15ـــــ10زمن التمرينات من 

  .ثانية 180ــــــ30وبفترات راحة من 
    :الاختبارات البعدية

بعـــد الانتهـــاء مـــن تنفیـــذ جميـــع التمـــارين المعـــدة للوحـــدات التدريبيـــة علـــى عینـــة البحـــث بـــأجراء  انعمـــل الباحثـــ 
نفـس الإجـراءات  ون إذ اتبـع البـاحث 11/2023/ 29ـ ــــ  28 بتاريــــــــخ الثلاثـاء والاربعـاءيـوم  الاختبـارات البعديـة

 التي جرت فیها الاختبارات القبلية.  الاختبارو والأسالیب في إجراءات القياس 

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها:
ابطة وتحليلها ضعرض نتائج الاختبارات البدنية قيد البحث للمجموعتين التجريبية والأولا: 

 :ومناقشتها
  قيد البحث للمجموعتين التجريبية والضابطة وتحليلها للمؤشرات الفسيولوجيةعرض نتائج الاختبارات 

 ا:ومناقشته
 (3الجدول )

( المحسوبة ودلالة الفروق والنسبة المئوية للتطور بين نتائج tيبين فرق الأوساط الحسابية وانحرافه المعياري وقيمة )

 للمجموعة التجريبيةالاختبارات البدنية الاختبارين القبلي والبعدي في 

 نسبة التطور % دلالة الفروق مستوى الخطأ tقيمة  ع ف ف   وحدة القياس المتغيرات

 متر القفز العمودي
0.03

8 
0.033 

3.35

1 
 9.870 معنوي 0.012

 متر القفز الارتدادي
0.50

4 
0.317 

4.49

1 
 33.622 معنوي 0.003

 .(0.05( إذا كان مستوى الخطأ أصغر من )0.05معنوي عند مستوى الخطأ ) (.7=1-8* درجة الحرية )
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 من الجدول أعلاه يتبين:   
( 0.038فـــي اختبـــار القفـــز العمـــودي: بلـــغ فـــرق الأوســـاط الحســـابية بـــین نتـــائج الاختبـــارين القبلـــي والبعـــدي )  .1

(, فـــي حـــین كـــان مســـتوى 3.351( المحســـوبة )t(, وبلغـــت قيمـــة )0.033بـــانحراف معيـــاري للفـــروق مقـــداره )
( 0.05(, مما يدل علـى معنويـة الفـروق بـین الاختبـارين القبلـي والبعـدي عنـد مسـتوى الخطـأ )0.012الخطأ )

 ( ولمصلحة الاختبار البعدي.7وأمام درجة حرية )
( 0.504فـــي اختبـــار القفـــز الارتـــدادي: بلـــغ فـــرق الأوســـاط الحســـابية بـــین نتـــائج الاختبـــارين القبلـــي والبعـــدي ) .2

(, فـــي حـــین كـــان مســـتوى 4.491( المحســـوبة )t(, وبلغـــت قيمـــة )0.317بـــانحراف معيـــاري للفـــروق مقـــداره )
( 0.05(, مما يدل علـى معنويـة الفـروق بـین الاختبـارين القبلـي والبعـدي عنـد مسـتوى الخطـأ )0.003الخطأ )

 ( ولمصلحة الاختبار البعدي.7وأمام درجة حرية )
 (4الجدول )

 ( المحسوبة ودلالة الفروق والنسبة المئوية للتطورtالأوساط الحسابية وانحرافه المعياري وقيمة )يبين فرق 

 للمجموعة الضابطةالاختبارات البدنية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي في  

 مستوى الخطأ tقيمة  ع ف ف   وحدة القياس المتغيرات
دلالة 

 الفروق
 نسبة التطور %

 2.273 معنوي 0.720 0.374 0.066 0.009 متر القفز العمودي

 8.769 معنوي 0.270 1.197 0.292 0.124 متر القفز الارتدادي

 (0.05( إذا كان مستوى الخطأ أصغر من )0.05معنوي عند مستوى الخطأ ) (.7=1-8درجة الحرية )* 

 من الجدول أعلاه يتبين:
( 0.009الحسابية بین نتائج الاختبارين القبلي والبعدي )في اختبار القفز العمودي: بلغ فرق الأوساط  .1

(, في حین كان مستوى 0.374( المحسوبة )t(, وبلغت قيمة )0.066بانحراف معياري للفروق مقداره )
(, مما يدل على عشوائية الفروق بین الاختبارين القبلي والبعدي عند مستوى الخطأ 0.720الخطأ )

 (.7( وأمام درجة حرية )0.05)
( 0.124في اختبار القفز الارتدادي: بلغ فرق الأوساط الحسابية بین نتائج الاختبارين القبلي والبعدي ) .2

(, في حین كان مستوى 1.197( المحسوبة )t(, وبلغت قيمة )0.292بانحراف معياري للفروق مقداره )
عند مستوى الخطأ  (, مما يدل على عشوائية الفروق بین الاختبارين القبلي والبعدي0.270الخطأ )

 (.7( وأمام درجة حرية )0.05)
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 مناقشة النتائج: 
من خلال عرض نتائج اختبارات القدرات البدنية ) القوة الانفجارية لاختبار القفز العمودي والقوة الممیزة 

( ظهر هناك تأثیر معنوي في t( إذا تم استخدام اختبار )4بالسرعة للقفز الارتدادي والموضح في الجدول )
بین الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي اذ ان القوة الانفجارية والقوة الممیزة بالسرعة مستوى 
 علاقة بتطور عمل العضلات العاملة لدى اللاعبین نتيجة التمرين والتدريبوالحركیــــة  درات البدنيةــــــــلنمو الق
بیئات تدريبية متنوعة وتطبیق مبادى التكيف من خلال على استخدام بالاعتماد  فعالةالتدريبية لابیئة الوتهیئة 

تمارين تدريبية اعتمدت على تقديم  خلال من القدرات البدنيةتعمل على تحسین مستوى  التدريبات المعدة التي
تمارين علمية  تعمل على تطوير عمل العضلات العاملة تدريبات متنوعة لالعاب وفعاليات مختلفة من خلال 

( " ان التدريب الرياضي يؤدي الى زيادة قدرة 39, 1985, )قاسموهنا يبین وبالتالي خلق التكيفات المرغوبة 
وبالتالي تطوير القدرات البدنية وخصوصا القوة   شغل الاعضاء كما يؤدي الى تكيفها وملائمتها للجهد البدني"

كان للتدريب  اذل ,ان عمليات التكيف ترتبط ارتباط وثيقا بالتخطيط العلمي الصحيح اذوالسرعة  الانفجارية
 بفعاليات الركض وتمارين الحديد وتنوع التدريبات من خلال التدريب بأسلوب الدائري المرتفع الشدة

يعد أحد الوسائل التدريبية الجیدة والفعالة  اذ إنَّ تنوع التدريبات اثره البالغ في تطور هذه القدراتالمقاومات و 
والتي يمكن جعلها  والسرعة الحركية  التي تؤدي إلى تحسین القوة العضلية بأشكالها المختلفة وتطويرها

  .إحداث نوع من التكيف الجديدو الأساس الذي تبنى عليه القدرات البدنية كافة 
 (اختبارات القدرات البدنية )القوة الانفجارية وائية الفروق اما بالنسبة للمجموعة الضابطة فاظهرت النتائج عش

ويعزو الباحث  بین الاختبارين القبلي والبعديلاختبار القفز العمودي والقوة الممیزة بالسرعة للقفز الارتدادي 
لم تكن ذات فاعلية بتطوير هذه هذه النتيجة الى التدريبات التي كانت تخضع لها المجموعة الضابطة 

رات  من التدريبات الخاص بالرغم من تطور الذي حدث في الاختبار البعدي وذلك لان نوعية التدريبات القد
والاتجاهات بل تهدف الى تطوير صفة او خاصية معینة وهي لاتكفي  الأغراضنوعي متعدد  بأداءلم تتمیز 

ة من ـــــــــــــه التدريبات المستخدمالى الوصول بالقدرات المبحوثة الى مستوى التطور المطلوب, وهذا ما افتقدت ل
 ولم يكن التدريب الرياضي يتبع مبدا الاستعداد والشمولية قبل المدرب ,اذ كان يركز على تدريب اللعب
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التدريب الرياضي يهدف الى تهیئـة الجسم وتحسین حالة أعضائه وأجهزته حتى يعمل في ظروف مناسبة 
  .ت النتائج بهذه الصورةءمما جا يتساعده على رفع مستوى أستعداده البدن

  في لمجموعتين التجريبية والضابطة الأوساط الحسابية )اختبار ت( بين نتائج افرق عرض نتائج اختبار
 ها:الاختبارات البعدية وتحليلها ومناقشت

 (5الجدول )

ودلالة الفروق بين مجموعتي البحث في ( المحسوبة ومستوى الخطأ tوقيمة )يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية 

 الاختبارات البدنية قيد البحث في الاختبار البعدي

مستوى  الدلالة
 الخطا

  tقيمة
 المحسوبة

وحدة  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 المتغيرات القياس

 س   ع س   ع
0.34 عشوائي

0 

0.988 0.048 0.405 0.239 0.424 
 متر

 القفز العمودي

0.03 معنوي

8 

2.294 0.214 1.290 0.294 0.995 
 متر

 القفز الارتدادي

 .(0.05( إذا كان مستوى الخطأ أصغر من )0.05معنوي عند مستوى الخطأ ) (.14=2-8+8درجة الحرية ) * 
 

 من الجدول أعلاه يتبين:
  :فــي اختبــار القــز العمــودي( عشــوائية الفــروق فــي نتــائج اختبــارtبــین ) إذ المجموعــة التجريبيــة والضــابطة ,

(, ممـا يـدل علـى عشـوائية الفـروق 0.340في حین كان مستوى الخطأ )(, 0.988( المحسوبة )tبلغت قيمة )
 (. 14( وأمام درجة حرية )0.05بین المجموعتین الضابطة والتجريبية عند مستوى الخطأ )

 الفــروق فــي نتــائج اخت فــي اختبــار القــز الارتــدادي: معنويــة( بــارtبــین ) إذ المجموعــة التجريبيــة والضــابطة ,
(, ممـا يـدل علـى معنويـة الفـروق 0.038فـي حـین كـان مسـتوى الخطـأ )(, 2.294( المحسوبة )tبلغت قيمة )

ــــة )0.05بــــین المجمــــوعتین الضــــابطة والتجريبيــــة عنــــد مســــتوى الخطــــأ ) ( ولمصــــلحة 14( وأمــــام درجــــة حري
 المجموعة التجريبية. 

 

 النتائج:مناقشة 
من خلال عرض نتائج اختبارات القدرات البدنية ) القوة الانفجارية لاختبار القفز العمودي والقوة الممیزة 

( ظهر هناك تأثیر معنوي في t( إذا تم استخدام اختبار )5بالسرعة للقفز الارتدادي والموضح في الجدول )
 القوة مستوى 
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القوة  ولصالح المجموعة التجريبية باستثناء اختبار والضابطة ةالتجريبيبین المجموعتین الممیزة بالسرعة 
 باستخدامالتدريبات المقدمة لهذه المجموعة  طبيعةان النتائج كانت منطقية نتيجة  ون ويرى الباحث, الانفجارية 

الخاصة للعضلات العاملة بلعبة  مهاراترياضية لفعاليات مستند إلى أسس علمية ومشابهة لل تدريبات
هذه التدريبات تنمية كفاية العضلة من الناحية الوظيفية لتحسین قوة  اعتمدتو ,  خماسي كرة القدم للصالات

أنواع مختلفة من المقاومات لتدريب  باستخدامالعضلة وسرعتها وتحملها للعمل في مواجهة التعب العضلي 
تستخدم أدوات وأجهزة كثیرة ومتنوعة , كما ومقاومة الحديد هذه العضلة ومن بینها مقاومة ثقل الجسم نفسه 

وقاعة الحديد واستخدام اوزان مما قد أثرت  الجري إذ شمل المنهاج تمرينات متنوعة تم أداؤها في لتحقیق ذلك 
) وتتفق هذه النتيجة مع دراسة ايجابي في تحسین القدرات البدنية الخاصة  فعال و هذه التمرينات بشكل

أستخدام أسلوب التدريب الدائري مرتفع الشدة هو شكل تنظيمي لطرق واسالیب الى" ان  (6, 2004, محمد
التدريب وهو يعتمد على التنوع في ممارسة انشطة ورياضات مختلفة ذات علاقة بالنشاط التخصصي 
الممارس, يهدف إلى تنمية القدرات الحركية والفسیولوجية والمهارية عن طريق استخدام الاجهزة والادوات 

 لذلك كانت النتيجة منطقية." نيات الحديثة في مجال التدريب الرياضيوالتق
 

  قيد البحث للمجموعتين التجريبية والضابطة وتحليلها  للمؤشرات الفسيولوجيةعرض نتائج الاختبارات 
  :ومناقشتها

 (6الجدول )

( المحسوبة ودلالة الفروق والنسبة المئوية للتطور بين نتائج tيبين فرق الأوساط الحسابية وانحرافه المعياري وقيمة )

 للمجموعة التجريبيةالاختبارات البدنية الاختبارين القبلي والبعدي في 

 دلالة الفروق  مستوى الخطأ tقيمة  ع ف ف   وحدة القياس المتغیرات
BMR معنوي  0,000 4,135 26.933 39.375 وحدة 
AMR معنوي  0,000 4,143 56.328 82,500 وحدة 

 معنوي  0.000 10.591 1.669 6.250 مللتر/كغم الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجین
 معنوي  0.000 11.482 0.221 0.899 دقيقة القدرة الأوكسجینية الخاصة

 (.0.05( إذا كان مستوى الخطأ أصغر من )0.05(. معنوي عند مستوى الخطأ )7=1-8* درجة الحرية )
 أعلاه يتبين:من الجدول 

  في معدل الايض قبل الاداء: بلغ فرق الأوساط الحسابية بین نتائج الاختبارين القبلي والبعدي
(, في 1.376( المحسوبة )t(, وبلغت قيمة )41.637( بانحراف معياري للفروق مقداره )20.250)
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الاختبارين القبلي والبعدي عند ـا يــــــــدل على عشوائية الفروق بین م(, م0.211حین كان مستوى الخطأ )
 (.7( وأمام درجة حرية )0.05مستوى الخطأ )

 ( 49.25في معدل الايض بعد الاداء: بلغ فرق الأوساط الحسابية بین نتائج الاختبارين القبلي والبعدي )
(, في حین كان مستوى 1.532( المحسوبة )t(, وبلغت قيمة )90.901بانحراف معياري للفروق مقداره )

(, مما يدل على عشوائية الفروق بین الاختبارين القبلي والبعدي عند مستوى الخطأ 0.169خطأ )ال
 (.7( وأمام درجة حرية )0.05)

  في اختبار الحد الأقصى لاستهلاك الاوكسجین: بلغ فرق الأوساط الحسابية بین نتائج الاختبارين القبلي
(, في 1.764( المحسوبة )t(, وبلغت قيمة )1.604( بانحراف معياري للفروق مقداره )1.000والبعدي )

(, مما يدل على عشوائية الفروق بین الاختبارين القبلي والبعدي عند 0.121حین كان مستوى الخطأ )
 (.7( وأمام درجة حرية )0.05مستوى الخطأ )

 ( میل: بلغ فرق الأوساط الحسابية بین ن1في اختبار القدرة الأوكسجینية الخاصة زمن ركض ) تائج
( t(, وبلغت قيمة )0.697( بانحراف معياري للفروق مقداره )0.239الاختبارين القبلي والبعدي )

(, مما يدل على عشوائية الفروق بین 0.365(, في حین كان مستوى الخطأ )0.969المحسوبة )
 (.7( وأمام درجة حرية )0.05الاختبارين القبلي والبعدي عند مستوى الخطأ )

 ج:مناقشة النتائ
معدل مستوى الايض الغذائي قبل الجهد و بعد ) الفسیولوجية شراتؤ الممن خلال عرض نتائج اختبارات 

( إذا تم 6في الجدول ) مبینالقدرة الأوكسجینية الخاصة( وال الجهد والحد الأقصى لاستهلاك الاوكسجین و
بین الاختبارين القبلي والبعدي  جميع هذه القدرات( ظهر هناك تأثیر معنوي في مستوى tاستخدام اختبار )

وعشوائية الفروق للمجموعة الضابطة . ان للموشرات  ولصالح الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية
جية علاقة بالبناء المورفولوجي لاعضاء جسم الرياضي والتدريب الرياضي وحالته الصحية والبدنية و لیو الفس

تطور للمجموعة التجريبية تعود الحالة البدنية التي وصل الیها ومن خلال النتائج يرى الباحث ان اسباب ال
المعد من قبل الباحث اذ ان عملية التدريب  بأسلوب التدريب الدائري مرتفع الشدةاللاعبین نتيجة  الى فاعلية 

معدل مستوى الايض الرياضي تحدث تكيفاً فسیولوجياً في جميع أجهزة وأعضاء الجسم , وان الفروق في )
يعود  (القدرة الأوكسجینية الخاصة ذائي قبل الجهد و بعد الجهد والحد الأقصى لاستهلاك الاوكسجین والغ

الى تحسن العمل الوظيفي الذي حدث في الجهاز الدوري التنفسي , وتحسین معدل انتاج انظمة الطاقة  
قد   ة التجريبيةــــالیها المجموعالركض ورفع الاثقال( إذ أن التدريبات التي خضعت )نتيجة نوعية التدريبات 
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ادت الى زيادة كفاءة عمل القلب وكذلك زيادة الاقتصاد في عمل عضلة القلب فضلا عن ذلك تدريبات رفع 
اذ تعد أهمية تدريبات القوة العضلية في تحسین عمليات إنتاج الطاقة " (84, 1994: )طلحة, الاثقال

يوكلوبین العضلة أو المجاميع العضلية نتيجة تدريبات مالال زيادة نسبة ـــــــــــاللاهوائية والقدرة اللاهوائية من خ
القوة المطلقة والنسبة لهذه المجاميع العضلية وأهمية الهيموكلوبین في نشر الأوكسجین خلال غشاء الخلية 

دوث تغیرات قد عمل على ح الدائري المرتفع الشدةاذ ان التدريب  ,"العضلية وتوصیله إلى المايتوكوندريا
و تعد الموشرات الوظيفية  وظيفية ويتم ذلك في ضوء تحلیل آحتياجات الحركة وتصميم البرامج الخاصة بذلك

إذ  أن المعلومات التي توضح حالة الأجهزة الوظيفية  أسلوب التدريب الدائري مرتفع الشدة دلیلا على تاثیر
رسة العملية والجهد البدني للهدف التدريبي من تلك تعد من الأمور المهمة في التعرف على مدى تحقیق المما

 لذلك كانت النتائج منطقية., الممارسة أو ذلك الجهد
امـــا بالنســـبة للمجموعـــة الضـــابطة يـــرى الباحـــث ان الســـبب الـــرئيس لهـــذه النتيجـــة ان تركیـــز المـــنهج التـــدريبي 

ــة مــن الانســجام والتفــاهم بــین مختلــف اللاعبــین فــي هــذه  للمــدرب اعتمــد علــى التــدريبات الخططيــة وبنــاء حال
الحالة التدريبية  اثـرت علـى المؤشـرات الفسـلجية وقـد تطـورت  الخطط وبناء قدرة حركية خاصة للأداء وهـــــــــــــذه

 ولكن لم تصل الى الدرجة الموثرة  ولذلك كانت النتائج منطقية.
 
  ت( بـين نتـائج المجمـوعتين التجريبيـة والضـابطة  الحسـابية )اختبـارعرض نتائج اختبار فـر  الأوسـاط

 :في الاختبارات البعدية وتحليلها ومناقشتها
 (7الجدول )

( المحسوبة ومستوى الخطأ ودلالة الفروق بين مجموعتي البحث في tوقيمة )يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية 

 الاختبار البعديالاختبارات البدنية قيد البحث في 

مستوى  الدلالة
 الخطا

  tقيمة
 المحسوبة

وحدة  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 القياس

 المتغيرات
 س   ع س   ع

 BMR وحدة 1730.5 124.8 1638.5 63.5 1.858 0,084 عشوائي
 AMR وحدة 3633 261.9 3447 139.8 1.775 0,098 عشوائي
 الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين مللتر/كغم 47.875 2.357 42.500 2.778 4.147 0.001 معنوي 
 القدرة الأوكسجينية الخاصة د قيقة 6.183 0.093 7.179 0.724 3.863 0.002 معنوي 

 (.0.05) ( إذا كان مستوى الخطأ أصغر من0.05(. معنوي عند مستوى الخطأ )14=2-8+8* درجة الحرية )
 من الجدول أعلاه يتبين:
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   فـــي( قيـــاس معـــدل الايـــض قبـــل الاداء: عشـــوائية الفـــروق فـــي نتـــائج اختبـــارt بـــین المجموعـــة التجريبيـــة )
(, ممــا يــدل علــى 0.084(, فــي حــین كــان مســتوى الخطــأ )1.858( المحســوبة )tوالضــابطة, إذ بلغــت قيمــة )

 (. 14ة حرية )( وأمام درج0.05عشوائية الفروق بین المجموعتین الضابطة والتجريبية عند مستوى الخطأ )
  ( فـــي قيـــاس معـــدل الايـــض قبـــل الاداء: عشـــوائية الفـــروق فـــي نتـــائج اختبـــارt بـــین المجموعـــة التجريبيـــة )

(, ممــا يــدل علــى 0.098(, فــي حــین كــان مســتوى الخطــأ )1.775( المحســوبة )tوالضــابطة, إذ بلغــت قيمــة )
 (. 14( وأمام درجة حرية )0.05أ )عشوائية الفروق بین المجموعتین الضابطة والتجريبية عند مستوى الخط

  ( فـــي اختبـــار الحـــد الاقصـــى لاســـتهلاك الاوكســـجین: معنويـــة الفـــروق فـــي نتـــائج اختبـــارt بـــین المجموعـــة )
(, ممــا 0.001(, فــي حــین كــان مســتوى الخطــأ )4.147( المحســوبة )tالتجريبيــة والضــابطة, إذ بلغــت قيمــة )

( وأمـام درجـة حريـة 0.05ة والتجريبية عند مسـتوى الخطـأ )يدل على معنوية الفروق بین المجموعتین الضابط
 ( ولمصلحة المجموعة التجريبية.14)
  ( ( میــل: معنويــة الفــروق فــي نتــائج اختبــار )1فــي القــدرة الأوكســجینية الخاصــة اختبــار زمــن ركــضt بــین )

ى الخطــــأ (, فــــي حــــین كــــان مســــتو 3.863( المحســــوبة )tالمجموعــــة التجريبيــــة والضــــابطة, إذ بلغــــت قيمــــة )
( 0.05(, مما يـدل علـى معنويـة الفـروق بـین المجمـوعتین الضـابطة والتجريبيـة عنـد مسـتوى الخطـأ )0.002)

 ( ولمصلحة المجموعة التجريبية.14وأمام درجة حرية )
 

 مناقشة النتائج:
)معدل مستوى الايض الغذائي قبل الجهد و بعد  من خلال عرض نتائج اختبارات القدرات المؤشرات الفسلجية

( إذا تم 7الجهد والحد الأقصى لاستهلاك الاوكسجین و القدرة الأوكسجینية الخاصة(  والموضح في الجدول )
( 1( ظهر هناك تأثیر معنوي في ) الحد الأقصى لاستهلاك الاوكسجین وزمن ركض )tاستخدام اختبار )

ية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية وعشوائية الفروق بین المجموعتین میل( بین المجموعتین التجريب
الضابطة والتجريبية في )معدل مستوى الايض الغذائي قبل الجهد و بعد الجهد( ويعزو الباحث هذه الفروق 

ساعدت للفعاليات قد الدائري  التدريب أسلوبالتنفسي, اذ ان  -إلى تحسین الكفاية الوظيفية للجهاز الدوري 
القدرة الأوكسجینية الخاصة بسب استخدام و  الحد الأقصى لاستهلاك الاوكسجینبصورة مباشرة على  تحسینه 

الى الجري ورفع الاثقال فعاليات الركض ورفع الاثقال , إذ تزداد السعة الحیوية التي تتطلب المطاولة مثل 
على توصیل الأوكسجین الى العضلات و زيادة نسبة  وتعملتحسن الجهاز التنفسي والجهاز الدوري 

مايوكلوبین العضلة أو المجاميع العضلية نتيجة تدريبات القوة وهي الاكثر اهمية باستهلاك الاوكسجین داخل 
العضلات التي تعتمد على ما يحدثه التدريب لنوع الفعالية, اذ يعد مقدار الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجین 
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ياضي على أداء عمل عضلي يعتمد على الاستهلاك المباشر للأوكسجین في أثناء الأداء " لذلك عن مقدرة الر 
فان مقياس الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجین يعتبر مقياسا متكاملا لاهم أربعة أجهزة حیوية أثناء الأداء 

لفسیولوجية لتقويم حالة الدوري والدم والعضلات لذلك تعتمد عليه المعامل اوهي الجهاز التنفسي والجهاز 
على اختبار  تعتمد هذه النتائج بصورة مباشرةأن ( 28 ,1990حمید, والفسیولوجية " )  الرياضي التدريبية

أسلوب التدريب الدائري المیل الذي يعتمد بصورة رئيسة على النظام الاوكسجین مما يدل على ان التدريب 
مل على تطور كفاية جهاز القلب و الرجوع الى الحالة الطبيعية المبني على الاسس العلمية يع  المرتفع الشدة

بعد الجهد والى زيادة كمية الناتج القلبي " اذ ان المنهج التدريبي المنظم يعمل على تطوير كفاية القلب 
, قبعالوظيفية بزيادة مقدار الناتج القلبي, وزيادة نشاط العصب الحائر الذي يقلل معدل ضربات القلب")

الى ان هناك نوعان من التغیرات التي تحدث في  (65, 1982,(. وقد اشارت الى ذلك )سلمى69 ,1989
القلب نتيجة التدريب الرياضي المنظم هي" تغیرات في الشكل الظاهري )مورفولوجية( وتغیرات فسیولوجية 

راحة للقلب, سرعة عودة زيادة فترة الواهمها )انخفاض عدد ضربات القلب اثناء الراحة او خلال الجهد البدني, 
 .القلب الى الحالة الطبيعية بعد الجهد البدني, زيادة حجم النتاج القلبي"

 :الاستنتاجات والتوصيات
 :الاستنتاجات

منها القوة  يعمل على تطوير بعض القدرات البدنية الدائري المرتفع الشدةالتدريب  أسلوبإن اعتماد  .1
 لدى لاعبي خماسي كرة الصالات فئة الشباب.القوة الممیزة بالسرعة الانفجارية و 

يعمل على تطوير معدل مستوى الايض الغذائي قبل  الدائري المرتفع الشدةالتدريب  أسلوبإن اعتماد  .2
 الجهد و بعد الجهد  لدى لاعبي خماسي كرة الصالات فئة الشباب.

الاقصى لاستهلاك الاوكسجین يعمل على تطوير الحد الدائري المرتفع الشدة التدريب  أسلوبإن اعتماد  .3
 لدى لاعبي خماسي كرة الصالات فئة الشباب.

يعمل على تطوير القدرة الأوكسجینية الخاصة لدى الدائري المرتفع الشدة  التدريب  أسلوبإن اعتماد  .4
 لاعبي خماسي كرة الصالات فئة الشباب.

 التوصيات:
 الدائري المرتفع الشدةالتدريب  أسلوب فئة الشباباعتماد مدربي اندية الدرجة الاولى خماسي كرة الصالات  .1

 الموضع من قبل الباحث.
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لدى لاعبي خماسي كرة الصالات فئة الشباب  الدائري المرتفع الشدةالتدريب  أسلوبضرورة اعتماد  .2
 وخصوصا في فترة الاعداد العام.

على العاب اخرى وخصوصا كرة القدم لما لها من تشابة  الدائري المرتفع الشدةالتدريب  أسلوبتطبیق  .3
 بكرة القدم للصالات.

 أخرى. أجراء دراسات مشابهة لهذه الدراسة نفس التدريبات المقترحة برياضات  .4
 
 

 :المصادر
 القياس  وطرق  الرياضي ومورفولوجيا فسیولوجيا :حسنین صبحي ومحمد الفتاح عبد أحمد العلا أبو .1

 .1979, 1ط  العربي, الفكر دار القاهرة,, والتقويم
 ركـض أنجـاز فـي وأثرهـا بالسـرعة الممیـزة للقوة مقترح تدريبي برنامج :الفتلاوي  الكاظم عبد النبي عبد حمید .2

 .1990 , بابل جامعة ــــ الرياضية التربية كلية , ماجستیر رسالة , م 400
 وأنجاز الفسیولوجية المتغیرات وبعض القوة تحمل في وتأثیره الرملية الأرض على التدريب :أزاد ذوين .3

 .2013 , بغداد جامعة , الرياضية التربية كلية تیرسماج رسالة ,للناشئین موانع/  متر 2000 ركض
 الكتب دار الرياضية, بغداد, مديرية للالعاب الرياضي والتكنيك البدنية اللياقة تدريب حسین: حسن قاسم .4

 .1985والنشر,  للطباعة
 لـدى الهجـومي للضـرب الخططـي الأداء فاعليـة علـى المتقـاطع التـدريب استخدام تأثیر جويد: حسین محمد .5

  .2004 الاسكندرية, جامعة للبنین, الرياضية التربية كلية دكتوراه, رسالة الطائرة, الكرة لاعبي
  .1994 العربي, الفكر دار القاهرة, الرياضي, للتدريب والوظيفية الحركية الأسس الدين: حسام طلحة .6
 ركـض أنجـاز فـي وأثرهـا بالسـرعة الممیـزة للقوة مقترح تدريبي برنامج :الفتلاوي  الكاظم عبد النبي عبد حمید .7

 .1990 , بابل جامعة ــــ الرياضية التربية كلية , ماجستیر رسالة , م 400
 .1989 الكتب, دار الموصل,, الرياضي الطب قبع: الرحمن عبد عمار .8
 1984 المعارف, دار: القاهرة والتدريب, الرياضة بیولوجيا :واخرون  نصار سلمى .9
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