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Abstract 

Offensive positions are considered the cornerstone of the game of football. This research 

focused on developing playing methods through specific exercises that serve performance. 

The problem with this research lies in the failure of some coaches to use exercises that are 

based on the interaction of energy production systems, particularly specific exercises. The 

more the team is distinguished by its possession of high physical and skill capabilities, the 

more this leads to an improvement in the team's level. The best, which calls for the need to 

pay attention to the physical and skill capabilities of young soccer players. This study aimed to 

identify the impact of specific exercises on developing performance endurance and 

contributing to a decrease in lactate levels in young soccer players. The study concluded that 

specific exercises have a positive impact on lactate levels, performance endurance, and 

offensive situations in soccer players. The study recommended that the use of specific 

exercises to develop lactate levels, performance endurance, and offensive playing situations 

has a positive impact on improving the playing level of soccer players. 

 Keywords: specific exercises, lactate levels, offensive playing situations, soccer 
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 البحث : وأهميةمقدمة  1-

 التعريف بالبحث : -1

يتفق مع حالة التطور  إن مجال التدريب تأثر بثورة العلم والتقنية، إذ اتخذت العملية التدريبية شكلا وهيكلا وتنظيما

ي والتقني قد أضاف الكثير من الأساليب الجديدة والحداثة للأساليب والوسائل المستخدمة في عملية التدريب، فالتطور العلم

مع طبيعة الفئة العمرية للمتدرب من خلال سعي المدربين إلى اختيار أفضل وأحدث الأساليب التي  مءوالحديثة بما يتلا

اط التخصصي، وذلك بهدف الوصول إلى تحقيق واستثمار خصوصية التدريب المرتبطة بنوع النشاط بغية تتناسب مع النش

فسي والوصول به الى الفورمة ير مباشر للارتقاء بالمستوى المهارى والبدني والوظيفي والخططي والنالوصول إلى تأث

 الرياضية.

هم في رفع القدرة الوظيفية ي التدريب الرياضي والذي يسااحد اساليب اللعب الحديثة ف هيالتمرينات الخاصة  أنّ و

بلعبة كرة القدم يتطلب مستوىً عالٍ من الأداء البدني  القوة المميزة بالسرعة لأجهزة الجسم والقدرات البدنية ومنها

 الهجوميةب لعالمواقف الفي الملعب، فضلاً عن أداء   اللعب الهجوميةوالمهاري بشكل متناسق، وفي جميع أشكال حالات 

، اتخاذ التمرير، الاسنادزوايا التمرير ، فتحالتي تتطلب أداءها حركات سريعة ومفاجئة من خلال  )التحرك الصحيح ،

القرار(، لذا فمن المهم أنْ تكون المؤشرات الفسيولوجية والأداء المهاري أحداهما يخدم الآخر لتحقيق الهدف المنشود، 

 لاعب من خلال ذلك.والوقوف على مستوى قابلية ال

اللعب ضمن إعداد التمرينات المثالية للاعبي كرة القدم من خلال التحكم بالية يتالتي في كرة القدم  ةتحمل القولذا ان 

هجمة صحيحة وهذا مما يتطلب إمكانية وبدنية عالية  لهجومية مما يؤدي الى اداءللعب وسرعة اداء المهارات والمواقف ا

افضل من خلال  بكفاءةيمكن العمل به في الدم والعضلات الذي   نسبة حامض اللاكتيك انخفاضوفسيولوجية من خلال 

يضعها الباحث بأسلوب   التيالخاصة تمرينات اليحدث للعضلات المشركة في الاداء جراء تطبيق  التكييف الوظيفي الذي

 علمي .

متعددة الى  بتمرينات  القوة المميزة بالسرعة خلال ، ومنالخاصةتمرينات وبهذا تتجلى أهمية البحث في استخدام       

من الفريق المنافس مما يعطي افضلية للفريق  الشباب الهجومية بكرة القدم للاعبين اللعب تطبيق المواقف التغير في الية 

دوري يمثلون بتسجيل الأهداف مما ينعكس على أداء المباراة وتطوير اللعبة وعلى المنتخب الوطني كون اللاعبين في ال

 المنتخبات الوطنية .

 
 مشكلة البحث : 1-2 

العراقيدة نديدة الا وا العديدد مدن كرة قدم في الدوري العراقي الممتاز ولسنوات عديدة حيث مثلي لاعب ثانكون الباح

، الشدبابللاعبدين للعديد مدن المباريدات فدي الددوري العراقدي الممتداز  مومن خلال ملاحظته ومشاهدته في الدوري الممتاز

وانهاء الهجدوم المنافس في  ونقل الكرة الى ملعب الفريق  الثلث الاخير ايصال الكرة الىان هناك ضعفاً في عملية  والاحظ

فضدلا عدن عددم اسدتخدام بعدض ،  ية مدن لعبدة كدرة القددمسدالذي من خلالده ندتمكن مدن تسدجيل الاهدداف وهدي الغايدة الاسا

الدذي تمارسده الفدر   اللعدب كذلك ان اسدلوب تداخل الحاصل في أنظمة انتاج الطاقة ،المدربين التدريبات التي تبنى على ال

خاصدة اسدتخدام تمريندات  ان، لدذا ارتدأى الباحثد الهجومية بشكل غير فعدال اللعب واداء المواقف يمارس بشكل غير منظم 

مواقدف اللعدب ى اسدتخدام تنص علبصورة منظمة وبأكبر قدر ممكن من وقت المباراة والتي  اللاعبينبما يضمن تحركات 

من خدلال  ان، والتي سوف يقوم بأعدادها الباحثوالقابلية البدنية  ، وهذا يتطلب قدرة عالية لأجهزة الجسم الوظيفية الهجوية

 الحلول المناسبة لها .الخوض في التجربة وايجاد ان احثلذا رغب الب الهجوميةتمرينات للمواقف 
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 أهداف البحث :   1-3

 . الشباب للاعبي كرة القدم خاصة تمرينات اد إعد 

 الهجوميةاللعب والمواقف  وبعض  اللاكتيك وتحمل الأداء نسبة في تطوير الخاصة تمرينات للالتعرف على تأثير  

 .للاعبين الشباب للاعبي كرة القدم

وتحمل الأداء  اللاكتيك  تطوير نسبةالتعرف على افضلية التأثير بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في تطوير  

 .الشباب للاعبي كرة القدم الهجومية اللعب  والمواقف وبعض

 فروض البحث : 1-4

الهجومية اللعب المواقف بعض  وللتمرينات الخاصة في تطوير نسبة  اللاكتيك وتحمل الأداء وبعض هنالك تأثير  -1

 .الشباب للاعبي كرة القدم 

بين ، والمواقف الهجوميةة في تطوير نسبة  اللاكتيك وتحمل الأداء وبعض ت الخاصلتمرينا افضلية للتأثيرهنالك  -2

 المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبارات البعدية ولصالح المجموعة التجريبية .

 مجالات البحث : 1-5

    2025 -2024بكرة القدم للموسم الشباب النجف نادي  يلاعبالمجال البشري :   -1

 . 6/4/2025 لــــــــغايــــــــة  1/2025/ 2 من : المجال الزماني -2

 النجف  – الصاد ، مختبر بكرة القدم  الرياضيالنجف الدولي الثانوي ملعب نادي  : المجال المكاني -3

 منهجية البحث وإجراءات الميدانية : -2

، فضدددلاً عدددن اختيدددار لتحقيدددق أهدددداف البحدددث كدددان لابدددد مدددن تحديدددد مجتمدددع البحدددث واختيدددار عيندددة ممثلدددة لددده        

 النتائج ، وعلى النحو الآتي :الأساليب الإحصائية المناسبة لتحليل البيانات والخروج ب

 منهج البحث :  2-1

اره طبقددداً لطبيعدددة المشدددكلة لحدددل مشدددكلته ويدددتم اختيددد انبعهدددا الباحثددديعددددل المدددنهج مدددن العوامدددل المهمدددة التدددي يت

لكونددده يدددتلاءم وطبيعدددة مشدددكلة  التجريبددديحثين اسدددتخدام المدددنهج ى البددداحدددتم علددداد دراسدددتها إذ أن طبيعدددة المشدددكلة المدددر

 البحث ، وبتصميم أسلوب المجموعتين المتكافئتين )التجريبية والضابطة( ذات الاختبارين القبلي والبعدي .

 مجتمع وعينة البحث :  2-2

( والبالغ عددهم  2025-2024) للموسم الرياضيالشباب فئة الرياضي النجف تم تحديد مجتمع البحث بلاعبي نادي 

%( مدن 21.42( لاعبين  كعينة تجربة استطلاعية  مدن نفدس المجتمدع وشدكلت مدا نسدبته )6( لاعباً واختار الباحث  )28)

العشدوائي  بالأسدلوب( لاعدب وجداء اختيدار عيندة البحدث 22مجتمع البحث واختار الباحث عينة التجربة الرئيسدية مقددارها )

 ( يبين توزيع افراد المجتمع وعينة البحث . 1من مجتمع البحث والجدول )(%78.57وشكلت ما نسبته )البسيط )القرعة(  

 (1جدول )
 يبين مجتمع وعينات البحث                                                 



  

 

 

 

 

 

330 

 تجانس العينة وتكافؤ مجموعتي البحث:  2-1-

 تجانس العينة :  2-2-1-1

من اجل ضبط المتغيرات التي تؤثر في دقدة نتدائج البحدث لجدأ البداحثين فدي التحقدق مدن تجدانس عيندة البحدث التدي  

العمددر الزمنددي( ، اذ اسددتخدم البدداحثين معامددل الالتددواء قبددل تتعلددق بالقياسددات المورفولوجيددة وهددي )الطددول ، كتلددة الجسددم ، 

 (.2الجدول )الشروع بتطبيق التجربة الرئيسية على مجموعتي البحث )الضابطة والتجريبية( وكما مبين في 

 (2الجدول )

 يبين تجانس عينة البحث 

 (2من خلال نتائج الجدول )

، كتلة الجسم ، العمر  مما يدل على تجانس عينة البحث في متغيرات ) الطول±( 1يتبين ان قيم معامل الالتواء اصغر من )

 (الزمني

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 تكافؤ مجموعتي البحث : 2-2-1-2

ة الى تأثير العامل لكي يتمكن الباحثين من أن يعزوا ما يحدث من فرو  في نتائج الاختبارات البعدية للمتغيرات قيد الدراس

( للعينات المستقلة وكما موضح في tبار)التجريبي ، فقد لجأ الباحثين الى التحقق من تكافؤ المجموعتين وذلك باستخدام اخت

 ( .3الجدول )

 (3الجدول )
 المتغيرات المبحوثة يبين تكافؤ مجموعتي البحث في اختبارات 

           
 المتغيرات             

 المعالم الإحصائية 

وحدة 
 القياس

الوسط 
 الحسابي

 
 الوسيط

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 النتيجة

 متجانس 0.85 0.067 1.76 1.741 سم الطول

 متجانس 0.59 3.77 68.5 67.75 كغم كتلة الجسم

 متجانس 0.615 0.886 18.5 18.25 سنة العمر الزمني

 متجانس 0.11 0.89 4.6 4.7 سنة  العمر التدريبي

الوسائل          
 الاحصائية 

 
 المتغيرات 

ة وحد
 لقياسا

 t)قيمة) المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
المحسوب

 ة

مستوى 
دلالة 
 الاختبار
Sig 

نوع 
 الدلالة

 ع±  س   ع±  س  

 نسبة اللاكتيك

ملي 
مول / 
لتر / 
 دم

14.767 
0.35
5 

14.974 0.422 1.245 0.228 
غير 
 معنوي

 ثانية  تحمل الاداء
113.90

9 
2.84
8 

114.00
0 

2.366 0.081 0.936 
غير 
 معنوي
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 عي( ، ولجم0.05)( هو اكبر قيمة من مستوى الدلالة sig( يتبين لنا ان قيمة مستوى دلالة الاختبار)3من خلال الجدول )
 المتغيرات قيد البحث لذا ، فأن دلالة الاختبار غير معنوية .

 
 الأجهزة والأدوات والوسائل المستخدمة في البحث :  2-3

 الوسائل والأجهزة والأدوات المستعملة  :  2-3-1

 وسائل جمع البيانات :  2-3-1-1

 . المصادر والمراجع العربية والأجنبية 

 ة . المقابلات الشخصي 

 . الاختبارات والقياسات 

 . استمارات خاصة لتسجيل نتائج الاختبارات للاعبين 

 الأدوات والأجهزة المستعملة  في البحث :  2-3-1-2

   كرات قدم نوعAdidas ( 20عدد.) 

  صافرة تحكيم نوعFox ( 2عدد . ) 

 ( 2ساعة توقيت الكترونية صناعة صينية عدد . ) 

 (  . أدوات مكتبية )أورا  وأقلام 

 ( 40شريط قياس متري بقياس. )م 

 . ميزان طبي الكتروني للطول والوزن 

 ( 10سلم بلاستيكي للتدريب طول.)م 

 ( 1*1( بحجم )4اهداف تعليمية عدد.)م 

 منظومة جهاز (Fitmate pro) من شركة(COSMED)   الايطالية الصنع مع قناع التنفس مع حزام الصدر مع

 .(O2 Deficitجيني )الاوكسالعجز  لقياس (Bluetooth) جهاز

 . جهاز الكتروني لقياس الطول و الوزن صيني الصنع 

 ( آلة تصوير  نوعCanon( عدد )1. ) 

 

 إجراءات البحث الميدانية : 2-4

 تحديد المقاييس والاختبارات المتغيرات : 2-4-1

 قياس نسبة تركيز حامض اللاكتيك في الدم:: اولاً 

ار )تحمل الاداء بكرة القدم ( يتم قياس نسبة تركيز كتيك بعد الجهد من أداء إختبتم قياس نسبة تركيز حامض اللآ 

( دقائق من تنفيذ الاختبار وهي أفضل فترة لانتقال وتجمع حامض اللاكتيك من 5حامص اللاكتيك بالدم بعد مرور )

عد وضع الشريط سوف يظهر رقم ، إذْ يتم وضع شريط القياس في الموقع المخصص له في الجهاز، ب  العضلات إلى الدم"

 أصبع اليد لك أخذ عينة دم من المختبر خلال استعمال شكاك الذي يتم من خلاله وخزالكود الخاص بالشريط، ويتم بعد ذ

الموقف الهجومي 
 الاول

 0.957 درجة
0.09

5 
0.987 0.072 0.499 0.635 

غير 
 معنوي

الموقف الهجومي 
 الثاني

 0.992 درجة
0.08

4 
1.027 0.184 0.409 0.697 

غير 
 معنوي
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نسبة حامض اللاكتيك في الدم ووفق  يلاحظ من خلال شاشة الجهاز، ثم قطرة الدم جاخرإوبعدها نضغط عليه كي يتسنى لنا 

 .النسبة المحددة

 
 (1الشكل )
 

 (Lactate Pro2يوضح أجهزة قياس حامض اللآكتيك )

  اختبار تحمل الاداء  :ثانيا

 قياس تحمل الأداء بكرة القدم . الهدف من الاختبار:  -
 ( دوائر.8( كرة قدم، )7( سلم، )2( كونزات ، )20ساعة إيقاف، ) الأدوات المستخدمة: -

( يبددأ اللاعدب عندد 1ي الملعدب ،  فدي المحطدة )شدكل محطدات علدى احدد نصدف يؤدى هذا الاختبدار علدى وصف الأداء : -

شارة البدء بالقفز على السلم ، ثم يتبعها بالحجل على دائرتين متتاليات بالرجل اليمنى ثم القفز علدى الرجدل اليسدرى اسماع 

مر اللاعب لحين اكمال جميع الدوائر و اليمنى بالتناوب ليقوم بالحجل على الرجل اليسرى على دائرتين متتاليات وهكذا يست

( ، بعددها يقدوم بعمدل منداولات مدع المددرب ثدم يقدوم بعمليدة الجدري  بدين الشدواخص مدع تمريدر الكدره فدي 2في المحطة )

زمنيدة م( مع تمرير الكرة مع المددرب فدي فتدرة 5افة بينهما)( يقوم بالجري بين شاخصين المس4( ، وفي محطة )3محطة)

كل الكرة بالقرب من علم الزاوية الى داخل منطقة الجزاء ، ثدم يدذهب للمحطدة ( يقوم بر5، وفي محطة )ثا( 20محددة بـ )

( ليقوم بالجري الارتدادي بين أربع شواخص ثم عمل تمريدرة مدع المددرب ليجدري حولدة ثدم التسدديد نحدو المرمدى 6رقم )

ليجري حولة ثم التسديد نحو المرمى ايضاً، ومن بعدها بعدها يقوم بالجري السريع على السلم ثم تمريره الكرة مع المدرب 

( يجد اربع كونزات على شكل مربع مع وجدود كدونز فدي منصدف المربدع المسدافة بدين جميدع الكدونزات 7يذهب للمحطة )

م( 10علدى بعدد )م( و1م( وعدرض )1رتفداع )ام( مع وجود كرتين في اركان المربع وامامهن اهداف صغيرة ب10تكون )

ى منتصف المربع ثم الذهاب الى الكرة ليقوم بتمريرها نحدو هددف صدغير وهكدذا يسدتمر يقوم اللاعب بالجري ال عن الكرة

م( ثددلاث مددرات الأولددى 30( يقددوم اللاعددب بددالجري )8العمددل فددي المحطددة حتددى يمددس الكددونزات الأربددع  ، فددي المحطددة )

 ختبار في المحطة الأولى.والثانية تكون من دون كرة اما الأخيرة تكون مع الكرة لينهي الا

 قرب جزء من الثانية .الاختبار لأالتسجيل: يسجل للمختبر الوقت الذي استغرقه في إنهاء  -

 
 (2) شكل

 بكرة القدم يوضح اختبار تحمل الأداء
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 بكرة القم:  الهجوميةوصف مواقف اللعب ثالثا : 

صين في السادة الخبراء والمتخصوتم عرضها على بإعداد عدد من المواقف الدفاعية بكرة القدم  انقام الباحث  

في مربع الدرجة المختارة لكل ( √)ختيار ما يتلاءم وطريقة البحث، وذلك بوضع علامة استمارة استبانات، خاصة لا

موقف لتحديد الموقف الصالح للعب من عدمه والذي يتناسب مع افراد عينة البحث ومشكلة البحث، وبعد جمع الاستبانات 

يغها وترتيب مواقف اللعّب، أخذ الباحث بالمواقف التي وقع عليها الاختبار والترشيح للدراسة من قبل الخبراء وتفر

وتكون طريقة قياس هذه المواقف من خلال التصوير الفيديوي   %75على والمتخصصين وحسب نسب الاتفا  التي تزيد 

 اقف اللعّب الدفاعية بكرة القدم.وعرضه على المقومين وتفريغ درجاتهم في استمارة خاصة لمو

 بكرة القدم: الهجوميةتوصيف مواقف اللعب   -1

 اولاً / الموقف الهجومي الأول

 التمرين الأول

  : (  4-1-2-3بأسلوب الــ )  الموقف اللعب الهجومي الموقف الاول  

  : ل الاهداف.الاستحواذ على الكرة ونقلها الى ساحة لعب الفريق المنافس وتسجيالغرض من الموقف 

 : ملعب كرة قدم قانوني لأداء المواقف الهجومية يحدد فيه مراكز اللاعبين عن بدء الموقف الهجومي  الأدوات اللازمة

. 

 3ساعة توقيت الكترونية عدد  

 2عدد  foxصافرة نوع  

 لغرض متابعة اداء كل لاعب 5عدد   canon كاميرا نوع 

 : م موقف اللعب.إداري يقوم بمتابعة وتنظي اداريّ الموقف 

 . مؤقت يقوم بإعطاء اشارة البدء مع التوقيت 

 يقوم الحارس المرمى بالبدأ بالهجوم بعد سماع الصافرة من قبل الدرب يقوم : مواصفات الموقف الهجومي الأول

الكرة اللاعب اللاعبون بالانتشار على الملعب وفتح عرض الملعب لاستلام الكرة للبدء بعلمية الهجوم من خلال تمرير 

( بالتحرك جانباً 6( وفي نفس اللحظة يقوم اللاعب رقم )2من قبل الحارس المرمى الى اللاعب المدافع اليمين رقم )

ريق المنافس والاستلام الكرة دون ضغط ولعب نحو العرض بمسافة معينة للتخلص من الرقابة الدفاعية للاعب الف

( يقوم بالتحرك بالفراغ للامام بمسافة معينة  للعب الكرة 5ب رقم )( وفي الوقت ذاتة يقوم اللاع5الكرة للاعب رقم )

( قبل استلام الكرة لضمان 8( الذي يقوم بتبادل المراكز مع اللاعب رقم )7ا الى اللعب رقم)من لمستي او اكثر ولعبهم

دحرجة  لمسافة بسيطة  ( بالاستلام الكرة  وال8الهروب من المنافس والاستلام بدقة عالية ، حيث يقوم اللاعب رقم )

ً الى اللاعب رقم ) ( حيث يقوم 11( يقوم بدورة بأرسال تمريرة سريعة الى اللاعب رقم)7ومن ثم لعب الكرة جانبا

( 9( و)14ن ثم عمل كرة عرضية )اوفر لاب(الى اللاعبون )( بالدحرجة بالكرة لمسافة معينة وم11اللاعب رقم )

اخل منطقة الجزاء لتسجيل الاهدف سواء كانت بالرأس او القدم  وانهاء القاطعون نحو مرمى الفريق المنافس د

 الموقف 

  : تعليمات الموقف 

 يجب عدم توقف حركة اللاعبين في أثناء الموقف.  

 مرات متتالية  4يكرر الموقف  

 يسجل زمن الموقف الكلي 
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  : لتقويم موقف اللعب الهجومي عند يتم عرض التصوير الفيديوي للموقف الهجومي على السادة المقوّمينالتقييم ،

ومي واعطاء الدرجات لكل موقف وحسب الاستمارة الخاصة بالتسجيل لتقويم مواقف تنفيذه أثناء موقف اللعب الهج

 اللعب.

 
 (3شكل )

 ( 3-3-1-3 بأسلوب )  ةالهجومياللعب يوضح الموقف 
   ثانياً: الموقف الهجومي الثاني

  :  (  3-2-3-2بأسلوب الــ )   عب الهجوميالموقف اللالموقف االثاني  

  : الاستحواذ على الكرة ونقلها الى ساحة لعب الفريق المنافس وتسجيل الاهداف.الغرض من الموقف 

 : ملعب كرة قدم قانوني لأداء المواقف الهجومية يحدد فيه مراكز اللاعبين عن بدء الموقف الهجومي  الأدوات اللازمة

. 

 2عدد  foxصافرة نوع /  3عدد  ساعة توقيت الكترونية 

 لغرض متابعة اداء كل لاعب 5عدد   canon كاميرا نوع 

 : إداري يقوم بمتابعة وتنظيم موقف اللعب. اداريّ الموقف 

 مؤقت يقوم بإعطاء اشارة البدء مع التوقيت.  

   : الهجوميةمواقف اللعّب  تقييمنظام  2-4-2

 Stephen, Judith andالذي اعده  الهجومية عباللّ  مواقف متقوياللعب نستخدم نظام  مواقفلغرض تقييم 

Lida,2006  الفنية  ينعبتحركات اللآخاصة ب( فقرات 7)وهو عبارة عن والفردية  ةالفرقي لعابوالذي صُمم ليلائم الأ

ويضم  ث،( كونها لا تلاءم طبيعة البح2( فقرات وحذف )5عتمد الباحث على )حيث ا عب،اللّ موقف ثناء أ في والخططية

عب بشكل يسهل على الملاحظ  تثبيت الحالات كافة والمتغيرات التي تحدث اثناء اللّ مواقف  وتسجيل تحليل استمارةالنظام 

 استمارةفي  بإحصائيات مواقف اللعّبولغرض تثبيت تقييم  .اللعب موقفعب، لغرض اعطاء صورة حقيقية عن اللّ مواقف 

 :  ها بخمسة مستويات هيللاختبارات وميز اتباع سلم ليكرز بالإمكان، الملاحظة

داء أدرجة(  1).داء ضعيف أدرجات( 2).داء متوسط أدرجات(  3).داء جيد أدرجات(  4).داء جيد جداً أدرجات(  5)

 .ضعيف جداً 

م متطلبات ءضافة بعض الفقرات وبما يلاإو أو تعديل أه بإمكان الباحث او الملاحظ حذف نّ أويشير مصممو النظام 

 عبة. لّ ال

  -ستخدام النظام وهي:إوهناك ملاحظات حول 

من خلال  لاعبيهم مواقفهدف النظام هو مساعدة المدرسين والمدربين والباحثين للوقوف على مستوى تقييم  نّ إ .1

 عب واتخاذهم للقرارات وتحركهم في الملعب. ثناء اللّ أهم ءداأ
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ً يتم الأ نْ أ .2  . الملاحظاتة المكان المناسب لتثبيت هيئوت الموقفجراء تطبيق إلكيفية  عداد مسبقا

حظ يقوم الملا نّ أ يّ )الدفاع والهجوم( أو عدم حيازتها، أفي حالة حيازة الكرة  اللاعبين مواقف أداء تقويميتم  نْ أ .3

 عب.عبة وحسب حالة اللّ عب في اللّ بتسجيل تحركات اللآ

  : تقييم مواقف اللعّب الهجومية فقرات   2-4-2-1

عب وله علاقة بسرعة كما هو مطلوب في انسيابية اللّ  هجومي ضاغط عب بشكل وهو تحرك اللآصحيح التحرك ال -1

عب مما يؤدي إلى تنفيذ سلوك اللّ  مواقفعب بانسيابية ودقة وسرعة وحسب ما تتطلبه د به ايضاً تحرك اللآصالحركة ويق

 حركي مناسب. 

واذ على لعب أثناء اللعب، وهو عنصر أساسي في الاستحويقصد بة كيفية تمركز اللاعبين على أرض الم: لانتشار -2

الكرة، بناء الهجمات، والدفاع. يعتمد الانتشار المثالي على خطة اللعب التي يضعها المدرب، لكنه يتأثر بعدة عوامل 

                                 مثل أسلوب الفريق، نقاط قوته وضعفه، وطريقة لعب المنافس

او التحرك معه على  يدافعالذي  للاعب هجوميةاو تقديم مساعدة  الهجومويقصد بها سد فراغ الزميل عند :  الاسناد -3

 داء واجب عوضاً عن زميله ولمدة محدودة. أوسد الفراغ المعاكس عليه و اللاعب

 وتوجية والقصيرة الطويل المناولة منها والتسليم الاستلام خلال من بدقة التمريرات تكون ان به ويقصدالأداء:  تنفيذ   -4

  مختلفة زوايا ومن والدقة بالقوة التسديد وكذلك الكرة الصحيح بشكل الكره

 واستغلالعب، ثناء اللّ في أ الضغطالقرار المناسب حول ماذا يعمل وبأي اتجاه يكون  اتخاذوهو عملية  تخاذ القرارإ -4

المكان  اللاعبيختار  نْ أبد من  ت المناسب، ولاوقطع الكرة بالوقلصالحه  البطيء واستثمارنقاط ضعف المنافس 

 داءً غير ملائماً. أ، وعلى عكسه يكون وتسجيل الاهداف ً مين ليكون قراره صحيحائوالزمان الملا

 :   بكرة القدم  الهجوميةطريقة احتساب نقاط التقييم لمواقف اللعب   2-4-2-2

 لبدء الى نهاية الموقف.نستخرج الزمن الكلي لكل موقف من لحظة سماع صافرة ا أ  أولا/
 نقوم باستبدال عدد التكرارات بدرجات وكما ذكرنا، يظهر لدينا رقم واحد صحيح.  -ب      
  -احتساب مستوى تقويم موقف اللعّب حسب فقراته وكالاتي: -أثانياً/  

           =  

 نستخرج الوسط الحسابي لزمن كل موقف . -أ

 
 ً  -خلال المعادلة الاتية :ة النهائية من / تحتسب الدرج ثالثا

 درجة الموقف النهائية = درجة موقف اللعب / زمن الموقف

  التجربة الاستطلاعية : 2-4-2

( 6وبعدد )خارج عينة البحث على عينة من مجتمع البحث الأصلي ومن اء تجربة استطلاعية بإجر قام الباحثون

 -الى :ف التجربة الاستطلاعية تهد حيث 4/1/2025الموافق  السبت لاعبين في يوم

 التأكد من صلاحية الملعب والأدوات والأجهزة المستخدمة ومستلزمات البحث وملاءمتها . -1

 تنظيم فريق العمل المساعد ، والإرشادات المطلوبة . -2

 . بغازات الدمالتأكد من إمكانية إجراء الفحوصات المختبرية الخاصة  -3

 . المهارية تباراتعينة البحث لأداء الاخمعرفة مدى استعداد  -4

 . اتستغرقه الاختبارالتعرف على الوقت الذي ت -5
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  التجربة الرئيسية : 2-4-3

 الاختبارات القبلية : 2-4-3-1

 بتطبيق التجربة الرئيسية من خلال تطبيق الاختبارات طلاعية والتأكد منها قام الباحثينبعد الانتهاء من التجربة الاست

، إذ كانت الاختبارات على وفق  10/1/2025 الجمعةفي يوم  القبلية على مجتمع البحث وتم إجراء الاختبارات والمقاييس

 -التسلسل الآتي:

 تحمل الاداء اختبار  .1

 الخاصة  تنفيذ التمرينات 2-4-3-2

 ثين ، وطبقت على المجموعةاعتماداً على الخبرة الشخصية للباح الخاصة التمرينات قام الباحثين بإعداد وتنظيم  

، مع مراعاة  ) الشدة ، التكرارات ، فترات الراحة المناسبة ( وقنن  1/4/2025ولغاية  15/1/2025التجريبية بتاريخ 

على أساس علمي فسيولوجي ، وكذلك القابلية البدنية والوظيفية لمجتمع البحث والأدوات  التمرينات هذه الباحثين 

 بكرة القدم ، الاداءوتحمل   نسبة غازات الدمقادرة على تطوير   التمريناتدريب ، لتكون هذه المستخدمة وطريقة الت

 لتحقيق أغراض وأهداف العملية التدريبية .و

 

 

  في المنهج التدريبي كالآتي :الخاصة  التمريناتوجاءت تفاصيل- 

  وحدة( 24)الخاصة التمرينات التي تضمنت عدد الوحدات التدريبية الكلي . 

 ( أسابيع .8( وحدات ولمدة )3)الخاصة تمرينات لل اعدد الوحدات التدريبية الأسبوعية 

  ( دقيقة )القسم الرئيسي فقط( .45-32في الوحدة التدريبية الواحدة ) التمرينات الخاصة زمن 

 ( الجمعة،  الاربعاء، الاثينايام التدريب خلال الاسبوع هي . ) 

  سبة اللاكتيك وتحمل الأداء ومواقف اللعب الهجومية بكرة القدم الشبابنتطوير   الخاصة هدف التمرينات . 

 . مراعات تبادل العمل بين المجموعات العضلية 

  (1-2هي )واليومية  خلال الوحدات الأسبوعية  التمرينات الخاصة تخطيط تشكيلات. 

 الاختبارات البعدية :  2-4-3-3

( وبنفس تسلسل 5/4/2025الموافق ) السبتوكان ذلك يوم  التمرينات الخاصة بعد الانتهاء من تطبيق 

 الاختبارات القبلية ، اذ راعى الباحثين نفس الظروف التي تم فيها اجراء الاختبارات القبلية  من حيث تسلسل الاختبارات .

  الوسائل الاحصائية المستخدمة : 2-4-4

 -البحث ومنها : ( في تحليل نتائجspssالحقيبة الإحصائية ) استخدم الباحثين
معامل  ،( للعينات المستقلة tاختبار)، ( للعينات المترابطة tاختبار) ،الوسيط  ،الانحراف المعياري  ،الوسط الحسابي  -

 الارتباط بيرسون .
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 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها : -3

 طة والتجريبية للمتغيرات قيد البحث .عرض ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين الضاب 3-1

  المبحوثةعرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة للمتغيرات  3-1-1

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة للعينات المترابطة ومستوى دلالة  (4جدول)

 لمبحوثةاللمجموعة الضابطة للمتغيرات  بلية والبعديةالاختبار ومعنوية الفرق للاختبارات الق

 

 

 للمتغيرات المبحوثة .ية والبعدية للمجموعة التجريبية عرض نتائج الاختبارات القبل 3-1-2

 (5جدول)
يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة للعينات المترابطة ومستوى دلالة الاختبار ومعنوية 

 الفرق للاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية للمتغيرات المبحوثة
 

 

 

 المعالم الإحصائية     

 

 المتغيرات المبحوثة

 

وحدة 

 القياس

 البعدي القبلي
 قيمة )ت(

 المحسوبة

مستوى 

دلالة 

 الاختبار

Sig 

 نوع

 الدلالة
 ع± س   ع± س  

 نسبة حامض اللاكتيك

ملي 

مول/ 

 لتر / دم

 معنوي 0,000 7,308 0,556 13,444 0.355 14,767

 ثانية تحمل الاداء
113.90

9 
2.848 

110.00

0 
 معنوي 0.000 6.259 3.130

 معنوي 0.018 4.69 0.031 1.035 0.088 0.81 درجة الموقف الهجومي الأول

 معنوي 0.012 5.55 0.052 1.01 0.071 0.832 درجة الموقف الهجومي  الثاني

المعالم                 
 الإحصائية

 
 

 المتغيرات المبحوثة

 
وحدة 
 القياس

 قيمة )ت( البعدي القبلي
المحسوب

 ة

مستوى 
دلالة 
 الاختبار
Sig 

 نوع
 الدلالة

 ع± س   ع± س  

 نسبة جامض اللاكتيك
ملي مول/ 
 لتر / دم 

 معنوي 0.000 14.811 0.615 11.760 0.422 14.974

 2.366 114.000 ثانية تحمل الاداء
104.72

7 
 معنوي 0.000 7.369 2.760

 معنوي 0.003 9.44 0.047 1.252 0.098 0.855 درجة الموقف الهجومي الأول

 معنوي 0.008 6.231 0.074 1.215 0.088 0.81 درجة الموقف الهجومي  الثاني
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 : المبحوثةمتغيرات مناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية لل 3-1-3

( بين بنسبة تركيز حامض اللآكتيك في الدم وجود 5و 4كما أظهرت النتائج التي عرضت في الجدولين )  

ختبارات البعدية ولأفراد المجموعتين الضابطة والتجريبية، ختبارات القبلية والبعدية ولصالح نتائج الافرو  معنوية بين الا

تركيز حامض اللآكتيك في الدم لأفراد المجموعة الضابطة إلىٰ تكيف العضلات العاملة  ويعزو الباحثان الزيادة في نسبة

من تراكم حامض اللآكتيك في الدم أثناء الجهد البدني، ويأتي هذا  عب علىٰ تحمل كميات أكبروالأجهزة الداخلية لجسم اللا

نهجه التدريبي، والتي تعرض لها اللآعبون بشكل التكيف الفسيولوجي من جراء نوعية التمرينات التي أعدّها المدرب في م

مستمر، إذْ أنّ كثرة التكرارات وبنظام العمل اللآكتيكي أسهمت في أن تتحمل الخلايا العضلية نسبة أكبر من حامض 

 اللآكتيك في الدم عن القياس الأولي، وبهذا فإنها أدّت الى حدوث حالة من التكيف الوظيفي.

إلىٰ نوعية التمرينات التي  انلمجموعة التجريبية فأن أسباب الفرو  المعنوية يعزوها الباحثأمّا بالنسبة لأفراد ا 

ركز علىٰ ان تخلق تلك  انإذْ أنّ الباحثوفقاً لأسس علمية وفسيولوجية،  تمرينات القوة عالية الكثافةلأعدّها الباحث وطبقها 

ت كبيرة من تركيز حامض اللآكتيك في العضلات والدم التمرينات حالة من التكيف للخلايا العضلية بتحملها كميا

والإستمرار بالعمل العضلي وهذا ما يسمىٰ بالتطبع الكيميائي، إذْ كان لها الدور الكبير في تلك الزيادة وكذلك للتكرارات 

اللآعب بالملل، بناءً على التي يؤديها اللآعبين في أثناء الوحدة التدريبية، والتنويع والتغيير لتلك التمرينات حتىٰ لا يشعر 

ذلك فان هذا الأسلوب أعطى للآعبين المقدرة علىٰ مقاومة التعب علىٰ الرغم من زيادة تركيز نسبة حامض اللآكتيك في 

عمل علىٰ تحسين سعة تخزين إنتاج الطاقة ويكون ذلك ت الخاصةتمرينات الأنّ  ( "Phil Bennettالعضلة، وهذا ما أكده )

اءة مسارات التمثيل الغذائي المختلفة، وأنّ من الأفضل للجسم إستخدام التمارين التي تخلق أكبر قدر من خلال تحسين كف

، ويذكر )ابو العلا عبد الفتاح (، أنّ " التدريب يحسن كفاءة الرياضي علىٰ الإستمرار في   من ) الارباك ( لمعدل الأيض 

إضافة إلىٰ إنّ التمرينات المعدة    الإحساس بالتعب لفترة اطول "،الأداء بالرغم من زيادة حامض اللآكتيك، وبالرغم من 

داء في تتشابه إلىٰ حد ما مع الأداء الحركي الذي يتم تنفيذه في أثناء المباريات في كرة قدم فضلاً عن تمرينات تحمل الأ

 .كرة قدم

اللاكتيدك فدي الددم علدى وجدود فدرو   ( لنسدبة تركيدز حدامض5( و)4كما اظهرت النتائج التي عرضت فدي الجددولين )      

أن زيدادة تدراكم حدامض ويدرى الباحثدان معنوية لصالح نتدائج الاختبدارات البعديدة للمجمدوعتين الضدابطة والتجريبيدة ، 

اللاكتيك في الدم بعد الجهد في الاختبار القبلي بسبب أداء إفراد المجموعتين لاختبار تحمل الاداء المهاري بكرة القدم  ، 

العمل بالشدة العالية قادر على زيادة حامض اللاكتيك في الدم بسبب عملية تحلدل السدكر اللاهدوائي الدذي يقدوم بده  إذ أن

( داخل الخلية العضلية مع عدم كفاية الأوكسجين الوارد إلى العضلات العاملة الأمدر الدذي ATPالجسم لإعادة مركب )

الهيددروجين المتحدرر إلدى السلسدلة التنفسدية وبدذلك يتحدد حدامض  يؤدي إلى عدم مقدرة الميتوكوندريا على إدخال ايون

( انده عندد تحطديم جزيئده الكلوكدوز يتحدرر Brainالبايروفيك مع ايون الهيدروجين مكوناً حامض اللاكتيدك ، إذ يؤكدد )

بشدة  ففي ( ثم يتفاعل البايروفيك مع الأوكسجين ، وعندما تتقلص العضلة ATPحامض البايروفيك مع كمية قليلة من )

قل نسبة الأوكسجين في الدم وبذلك سيتحد البايروفيدك مدع ايوندات الهيددروجين المتحدررة لتكدوين حدامض تسهذه الحالة 

 . اللاكتيك 

وان الزيادة في نسبة تركيز حامض اللآكتيك في الدم لأفراد المجموعدة الضدابطة إلدىٰ تكيدف العضدلات العاملدة 

من تراكم حامض اللآكتيك في الدم أثناء الجهدد البددني، ويدأتي  ىٰ تحمل كميات أكبروالأجهزة الداخلية لجسم اللآعب عل

هددذا التكيددف الفسدديولوجي مددن جددراء نوعيددة التمرينددات التددي أعدددّها المدددرب فددي منهجدده التدددريبي، والتددي تعددرض لهددا 

حمدل الخلايدا العضدلية نسدبة اللآعبون بشكل مستمر، إذْ أنّ كثرة التكدرارات وبنظدام العمدل اللآكتيكدي أسدهمت فدي أن تت

 أكبر من حامض اللآكتيك في الدم عن القياس الأولي، وبهذا فإنها أدّت الى حدوث حالة من التكيف الوظيفي.
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يرى ) محمد القط ( أن المنظمات الحيوية تعد احد الطرائق التي يستطيع الجسم بها زيادة تحمله لتراكم حامض 

( في النسيج العضلي لا يتجه إلى الانخفاض بشكل سريع ، وتعد PHجة أن توازن )اللاكتيك فتجعله حامضاً ضعيفاً لدر

   زيادة معدل الجلكزه اللاهوائية هي الطريقة المناسبة لاستمرار عمليات تحرير الطاقة 

( الاختبارات المهارية )للمواقف اللعب الهجومية( عن 5( و )4كما اظهرت النتائج التي عرضت في الجدولين )

فرو  معنوية بين الاختبارات القبلية والبعدية لصالح الاختبار البعدي لأفراد المجموعتين الضابطة والتجريبية ،  وجود

له دور فاعلا" في  يرجع الى المنهج الذي اعده المدرب والذي كان ويرى الباحث ان سبب تطور المجموعة الضابطة

جموعة الضابطة ، اذ كان عدد من التمارين التي طبقتها المجموعة تطوير وارتفاع مستوى الاداء  المهاري لدى افراد الم

الضابطة  تركز على التنويع بالأداء المهاري ، فضلا عن التكرارات التي يؤديها اللاعبين في اثناء الوحدة التدريبية 

رينات المركبة بأسلوب والمباراة ، اما عن تطور افراد المجموعة التجريبية فيعزو الباحث أسباب ذلك التطور إلى التم

التي تم اعدادها ، اذ كانت مشابهة للأداء المهاري التنافسي مما سعى إلى توفير فرص كافية لتطويرها  التمرينات الخاصة 

" فالمستوى المهاري العالي يسهم في تقليل ضياع القدرة للاعب عل اداء المهارات هذا من ناحية ، ومن ناحية أخرى فأن 

لفني الجيد طوال مدة المباراة يتعلق بالحالة البدنية الجيدة الشيء نفسه إذا لم يكن البناء الجسدي كافيا فأن ثبات المستوى ا

القدرة على الانطلا  وقوة التحمل عند اللاعب تتراجع خلال المباراة مع مرافقة الضعف في الأداء الفني ونتيجة للضعف 

للاعب كلما هبط من مستوى المهارات دم وقت المباراة، وكلما زاد التعب عند افي اللياقة البدنية فأنها تزداد وترتفع مع تق

وهذا ما عمل عليه الباحث من خلال ربط الجانب البدني بالجانب   الحركية لديه وخاصة التي تحتاج إلى توافق في الأداء" 

قد تطورت وهذا ما يؤكد الترابط بين المهاري ، فعينة البحث لهذه المجموعة وكما تبين من نتائج الاختبارات البدنية 

القابليات البيوحركية  من القوة المميزة بالسرعة وتحمل القوة وتحمل السرعة وتحمل الاداء المهاري فالعامل البدني يجب 

أن يشمل قوة اللاعب الذي تساعده على التهديف بسرعة ودقة ، وبناء على ما تقدم فإن التمرينات التي اعدت تم تنفيذها 

شكل دقيق مما خلق حالة من التكافؤ بين الحمل التدريبي وتطور القدرات البدنية للاعب الذي انعكس على مستوى الاداء ب

عن حالة التكرار والتركيز على تصحيح الأخطاء المرافقة للأداء فأكتسب صفة الدقة في الأداء المهاري المهاري ، فضلا 

تقدير المسافة مما أدى إلى تطور هذه المواقف ، فالمواقف الهجومية التي  لجميع المواقف الهجومية المبحوثة من خلال

تبنى بشكل صحيح ومققن من الناحية الفنية والبدنية تدلي بظلالها على الأداء وانهاء الهجوم بفعالية عالية لتهديف الناجح 

لتمرينات كانت تشابهه المنافسة من حيث الذي يعتمد على وجود عاملين أساسين هما السرعة والدقة ، وان نسبة كبيرة من ا

يوحركية ، وان تحقيق اكبر ان الهجوم الذي يشابهه اللعب بغية تطوير المواقف الهجومية  بالإضافة لتطوير القابليات الب

قدر ممكن من الدقة في تنفيذ هذه المواقف الجيد في التدريبات والمنافسة يقتضي من لاعب كرة  القدم ان يكون بمستوى 

عالي من الاداء البدني والمهاري ليصبح  قادرا للوصول الى الهدف وتحقيق المستوى المطلوب في المنافسات فضلا عن 

عدد التكرارات المناسبة التي رافقت الوحدات التدريبية والاختيار الدقيق للتمرينات اخذين بنظر الاعتبار ملائمتها لعينة 

اعاة تكرار التمرين بصورة مستمرة كذلك التدرج في مستوى الصعوبة والتي البحث وما يتمتعون به من قابليات مع مر

( اذ يرى " بأن اختيار المدرب لتمرينات صعبة سوف 1988تضمن الأداء من قبل الجميع ،  وهذا بما جاء به )إبراهيم ، 

  تزيد من خبرات بعض اللاعبين" 
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 . المبحوثة( للمجموعتين الضابطة والتجريبية للمتغيرات عرض ومناقشة نتائج الاختبارات )البعدي. بعدي 4-2
 . المبحوثةعرض نتائج اختبارات )البعدي . بعدي( للمجموعتين الضابطة والتجريبية للمتغيرات  4-2-1

 (6الجدول )
 

ومعنوية الفرو  بين نتائج الاختبار )البعدي . بعدي( ومستوى دلالة الاختبار يبين قيمة )ت( المحسوبة للعينات المستقلة 
 المبحوثةللمجموعتين الضابطة والتجريبية للمتغيرات 

 

 
  

 : المبحوثةاختبارات )البعدي . بعدي( للمجموعتين الضابطة والتجريبية للمتغيرات ة نتائج مناقش 4-2-2

( تبددين أنّ هندداك فروقدداً ذات دلالدة معنويددة فددي الأختبددارات البعديددة بددين 6ومدن خددلال مددا تددم عرضدده فدي الجدددول )

المجموعة التجريبية، ويرىٰ الباحثان  المجموعتين )الضابطة والتجريبية( في نسبة تركيز حامض اللآكتيك في الدم ولصالح

إذْ كاندت مبنيدة وفقداً لطدابع  هذه الفرو  بين المجموعتين الضابطة والتجريبية يرجع سببها إلدىٰ نوعيدة التمريندات الخاصدة 

طدوير علمي فسيولوجي، إذْ أعدّ الباحث جزءاً كبيراً منها بما يدتلاءم مدع نظدام الطاقدة اللآكتيكدي، حتدىٰ تكدون قدادرة علدىٰ ت

تحمل الأداء وتحسين المسارات الكيميائية لإنتاج الطاقة وهدذا مدا سداعد اللآعبدين علدىٰ تحسدن فدي عمدل الأجهدزة الوظيفيدة 

فنلاحظ زيادة في نسبة تركيز حامض اللآكتيك لأفراد المجموعة التجريبيدة أكثدر مدن أفدراد المجموعدة الضدابطة، كمدا وانّ 

، وإذا مدا غيير وكثرة التكرارات وهذا أدىٰ أيضاً الى حالة مدن التكيدف للأجهدزة الداخليدةالتمرينات كانت تتميز بالتنويع والت

علمنا إنّ التدريب الرياضي المستمر يزيد من معدل زيدادة حدامض اللآكتيدك فدي العضدلة، وبالتدالي يدزداد عمدل الإنزيمدات 

 رى نتيجة التدريب الرياضي.المسؤولة عن التنظيم الغذائي لحامض اللآكتيك في العضلات والأعضاء الأخ

كما ويعزو الباحثان أنّ الفر  الحاصل لأفراد المجموعة التجريبية لتحمل كميات أكبر من تركيز حامض اللآكتيك 

في الدم يعود ايضاً إلىٰ إستخدام الراحة غير الكافية بين التمرينات وأنّ هذا المبدئ يتماشى مع أسلوب التمرينات الخاصة  

التمرين اللآحق مع وجود نسبة من حامض اللآكتيك في العضلات والدم، وهذا ما يعود علىٰ اللآعبين  أي يكون تكرار

بمنافع بتأثير فسيولوجي واضح، إذْ يساعد في عملية التكيف مع التمرينات المستخدمة لأن إستخدام الراحة غير الكافية 

ها حامض اللآكتيك خاصة، اذا ل تراكم مخلفات الطاقة ومنتؤدي إلىٰ خلق حالة من الإرباك وعدم الأتزان الوظيفي من خلا

    
 المعالم الإحصائية   
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ما كان العمل بالشدة القصوى ودون القصوى، وهذا ما كان يصبو إليه الباحثان ، كما ويرىٰ الباحثان أيضاً أنّ زيادة تراكم 

فضلاً عن ذلك تم قياس هذا  حامض اللآكتيك في الدم بعد الجهد يعود إلىٰ الشدة العالية التي طبقت فيها التمرينات الخاصة ،

ً أكبر من أفراد المجموعة  المتغير بعد أختبار تحمل الأداء بكرة قدم وهذا مؤشر علىٰ أنّ اللآعبين بذلوا جهداً بدنيا

الضابطة، وهذا ما ساهم على زيادة تركيز نسبة حامض اللآكتيك في العضلات والدم بسبب عملية تحلل السكر اللآهوائي 

( داخل الخلية العضلية مع عدم كفاية الأوكسجين الوارد إلى العضلات العاملة ATPلجسم لإعادة مركب )الذي يقوم به ا

الأمر الذي يؤدي إلىٰ عدم مقدرة الميتوكوندريا علىٰ إدخال ايون الهيدروجين المتحرر إلىٰ السلسلة التنفسية وبذلك يتحد 

ً حامض اللآ ( " أنهّ عند تحطيم جزيئه الكلوكوز Brainكتيك، إذْ يؤكد )حامض البايروفيك مع أيون الهيدروجين مكونا

( ثم يتفاعل البايروفيك مع الأوكسجين، وعندما تتقلص العضلة بشدة ATPيتحرر حامض البايروفيك مع كمية قليلة من )

لتكوين حامض  ففي هذه الحالة ستقل نسبة الأوكسجين في الدم وبذلك سيتحد البايروفيك مع آيونات الهيدروجين المتحررة

( في اختبار تحمل الاداء بكرة القدم البعدي 6وفي اثناء ملاحظة الباحثان للأوساط الحسابية في الجدول )،  اللاكتيك " 

وقيمة )ت( المحسوبة للعينات المستقلة للمجموعتين الضابطة والتجريبية نجد ان هناك فرو  معنوية بين الاختبارين 

ويرى الباحثان ان السبب في ظهور الفرو  المعنوية يعود إلى التمرينات الخاصة التي  قام  ولصالح المجموعة التجريبية ،

الباحثان بإعدادها اذ كانت تركز على استخدام مساحات واسعة من ميدان اللعب مما يتيح فرصة كبيرة في استمرار الاداء 

 ولمدة اطول وبما يتماشى مع اسلوب تطوير هذه القدرة  تحمل الاداء، 
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 لتقويم الحالة التدريبية للاعبين .
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 صعينة البحث في فترة الاعداد الخانموذج من التمارين والوحدات التدريبية التي تم تطبيقها عل 
 وحدة تدريبية لنموذج 

 ( دقيقــــــــــــــة    -زمـــــــن التمرينات :)                 ية : الأولــــــــــــــــــــــــــــى                   ـــالوحدة التدريب

  % شدة الوحدة التدريبية :                                          // الاثنيناليوم والتاريــــــــــخ : 
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