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 الملخص

 يهدف البحث الى:

 سنة. 19التعرف على تأثير تمرينات الضغط العالي  في التحمل اللاكتيكي ودقة التهديف للاعبي كرة القدم تحت 

اساسددددددا   ات الاختبددددددار القبلددددددي والبعددددددد   والضددددددابطة التلريبيدددددةاعتمدددددد الباحددددددت المددددددنهم التلريبددددددي  ات ت ددددددميم الملمددددددوعتي  

 البحت.و لك لملائمتة لطبيعة مشكلة لتنفي  

البحدددددت وبالطريقددددددة العمديدددددة بلاعبدددددي كدددددرة القددددددم المتمثلددددددة بنددددداد  اللمدددددا ير الرياضدددددي بأعمددددددار دو  ملتمددددد   د الباحدددددتحدددددد

ل 14البحدددددددت بواقددددددد  )ل وتدددددددم اختيدددددددار عيندددددددة 2026-2025ل لاعدددددددم للموسدددددددم التددددددددريبي )23سدددددددنةل والبدددددددال  عددددددددد م )19)

 مى.ل لاعبي  حراس المر 3ل لاعبي  للتلربة الاستطلاعية وتم استبعاد )6وتم اختيار ) لاعم

ل وحدددددددات تدريبيددددددة 3ل اسددددددابي  وبواقدددددد  )8ل وحدددددددة تدريبيددددددة  وقددددددد اسددددددتغر  تنفيدددددد  التدددددددريبات )24) وقددددددد تضددددددمنت التدددددددريبات

 ثم قام الباحت بمراعات ما يأتي اثناء تطبي  التدريبات: تماري  4بالأسبوع الواحد  اشتملت كل وحدة تدريبية على 

 .الخاصضم  فترات الاعداد  اسبوع كانتل 8مدة تنفي  التدريبات )

تمدددددداري   دددددددفت الددددددى تطددددددوير متغيددددددرات بحددددددت  التدددددددريباتل تمرينددددددات  ا  تضددددددمنت 4تضددددددمنت الوحدددددددة التدريبيددددددة الواحدددددددة )

 التحمل اللاكتيكي ودقة التهديف بكرة القدم. الدراسة و ي

 دقيقةل. 90 – 85زمنها م  )اللزء الرئيسي للوحدة التدريبية التي تراوح بدقيقةل  40 – 30)التمرينات تراوح زم  

 راعى الباحت مبدأ التمولية بحمل التدريم  -

 ل. الخميس – الثلاثاء –الاحدأيام التدريم  ي ) كانت  -

 .ل م  اق ى ما يتحمله اللاعم%100 - %80في التمرينات ) تتراوح الشدة  -

mailto:tahsin.m@uokerbala.edu.iq
mailto:tahsin.m@uokerbala.edu.iq


 
 

3595 
 

 1447 2026 حزيران( 2(, العدد )11مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية, المجلد )

متعاقبددددة فددددي نفددددس الوحدددددة  اسددددتخدم الباحددددت أسددددلوم تمرينددددات الضددددغط العددددالي والدددد   يددددنص  عطدددداء تمرينددددات لا وائيددددة -

 التدريبية .

التمدددداري  مدددد  الكددددرات لرفدددد   معظددددم التددددي يفضددددلسددددتخدمها و يالباحددددت مبدددددا التنددددوع فددددي التدددددريم والتمرينددددات التددددي  راعددددى -

وكددددد لك مدددددد    الدددددروح المعنويدددددة للاعددددددم وضدددددما  عددددددم الشددددددعور بالملدددددل مددددد  خددددددلال  عدددددادة او تكدددددرار بعدددددد  التمددددداري 

 في التمري .خلال تنوي  أماك  وطريقة العمل 

ل و لددددددك لا ميتهددددددا فددددددي الحديثددددددة )تمرينددددددات الضددددددغط العدددددداليضددددددرورة أسددددددتخدام الأسدددددداليم التدددددددريبات وقددددددد أو ددددددى الباحددددددت ب

ضدددددددرورة اسدددددددتخدام الأسددددددداليم التقليديدددددددة  كددددددد لك اكتشددددددداف كدددددددل مدددددددا و لديدددددددد وتطدددددددوير للرياضدددددددة الممارسدددددددة والابتعددددددداد عددددددد  

لفئدددددات عمريدددددة أخدددددرا  يدددددر الشدددددبام سدددددواء كدددددانو ناشدددددئي  او متقددددددمي  ومددددد  مهدددددارات أخدددددرا  يدددددر  تمريندددددات الضدددددغط العدددددالي

 تطور ا.المهارات المدروسة وملاحظة نسم 
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Abstract 

This study aimed to investigate the effect of high-press training on lactate 

endurance and shooting accuracy among under-19 football players. 

The researcher employed the experimental method using a pre-test–post-test design 

with equivalent experimental and control groups, as it was considered the most 

appropriate approach for addressing the research problem. The research population 

was purposively selected from the under-19 football team of Al-Jamahir Sports 
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Club during the 2025–2026 training season and consisted of (23) players. The main 

research sample included (14) players, while (6) players participated in the pilot 

study. Goalkeepers (3 players) were excluded from the study. 

The training program consisted of 24 training sessions implemented over eight 

weeks, with three sessions per week during the special preparation phase. Each 

training session included four exercises specifically designed to improve the study 

variables, namely lactate endurance and shooting accuracy in football. The exercises 

were performed during the main part of the training session, lasting 30–40 minutes, 

while the total duration of each training session ranged from 85 to 90 minutes. 

The training intensity ranged from 80% to 100% of the players' maximum capacity, 

following the principle of training load undulation. Training sessions were 

conducted on Sunday, Tuesday, and Thursday. The high-press training method 

involved performing consecutive anaerobic exercises within the same training 

session. The researcher also ensured variation in the exercises, with an emphasis on 

ball-based drills to maintain players' motivation, reduce boredom, and enhance 

training effectiveness through variations in exercise design, location, and execution. 

The findings demonstrated that the high-press training program effectively improved 

lactate endurance and shooting accuracy among under-19 football players. The 

researcher concluded that incorporating high-press training into football preparation 

programs can significantly enhance both physiological endurance and technical 

performance. 

The study recommends adopting modern training methods, particularly high-press 

training, because of their effectiveness in advancing athletic performance beyond 
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traditional training approaches. It also recommends conducting similar studies with 

different age groups, including youth and senior players, and examining the effects of 

high-press training on additional football skills. 

Keywords: High-Press Training, Lactate Endurance, Shooting Accuracy, Football, 

Under-19 Players. 

 

 :التعريف بالبحث -1

 المقدمة وأهمية البحث: 1-1

يُعد الهدف الأساسي للعملية التدريبية  و  ي ال اللاعم  لى أعلى مستويات الإنلاز الرياضي وتحقي  أفضل 

النتائم والأرقام في مختلف الأنشطة الرياضية  ولا سيما لعبة كرة القدم.    تعتمد   ه العملية على سلسلة متكاملة م  

الإلراءات المبنية على أسس علمية ر ينة تهدف  لى  عداد اللاعم بشكل متكامل للو ول  لى مستوا المنافسة العالية  ولا 

ت النشاط الرياضي  والتي تشمل الكفاءة البدنية والمهارية بو فها م  أ م المقومات يتحق   لك  لا م  خلال توافر متطلبا

 .الأساسية للأداء المتميز

وقد شهدت كرة القدم تطور ا كبير ا نتيلة التقدم الحا ل في علم التدريم الرياضي وتحديت طرائ  وأساليم التدريم  

ة. فم  خلال   ه الأساليم يتم رف  كفاءة ألهزة وأعضاء اللسم المختلفة  مما والتي تُعد الركيزة الأساسية في العملية التدريبي

ينعكس  يلابي ا على القدرات البدنية العامة والخا ة  وك لك القدرات المهارية والخططية  عبر الاستخدام الأمثل للتقنيات 

يستلزم  عداد برامم تدريبية متطورة ومقننة تُبنى على  والوسائل التدريبية الحديثة  وبما ينسلم م  متطلبات المنافسة. و  ا بدوره

 .أسس علمية تتلاءم م  طبيعة اللعبة والفئة العمرية للاعبي   م  ألل تحقي  الأ داف المنشودة في كرة القدم الحديثة

القدم      وتُعد تمرينات الضغط العالي م  الأساليم التدريبية الحديثة التي أثبتت فاعليتها في  عداد لاعبي كرة

تهدف  لى تطوير اللوانم البدنية والوظيفية م  خلال أداء التماري  بشدة عالية وبما يتناسم م  متطلبات اللعم المستمر 

طوال زم  المباراة. كما تسهم   ه التمرينات في تحسي  التحمل البدني )الهوائي واللا وائيل  وزيادة القدرة على الأداء السري   

القوة العضلية  و و ما يتلاءم م  طبيعة كرة القدم التي تتطلم السرعة والقوة والتحمل   لى لانم المهارة في  فضلا  ع  تطوير

 .الأداء الفني والخططي
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كما أ    ه التمرينات تُحدت تأثيرات فسيولولية مهمة في لسم اللاعم  م  خلال تحسي  كفاءة الألهزة الحيوية  

ع  تأثير ا في بع  المؤشرات الفسيولولية مثل تحمل تراكم حام  اللاكتيك  مما يسهم في  ولا سيما اللهاز التنفسي  فضلا  

رف  كفاءة الأداء البدني خلال المباراة. ويُعد التحمل اللاكتيكي م  المتغيرات المهمة في كرة القدم  لما له م  دور في زيادة 

 .قدرة العضلات على الاستمرار بالأداء تحت ظروف الإلهاد

م  لانم آخر  تُعد دقة التهديف م  المهارات الأساسية والحاسمة في لعبة كرة القدم     تمثل العامل المباشر في و 

تحقي  الأ داف وحسم نتائم المباريات  مما يتطلم التركيز على تطوير ا م  خلال برامم تدريبية علمية تسهم في رف  مستوا 

 .الأداء المهار  للاعبي 

ب   لاءت   ه الدراسة كمحاولة علمية لت ميم برنامم تدريبي يعتمد على تمرينات الضغط العالي وانطلاق ا مما س

بهدف تطوير بع  المتغيرات البدنية والفسيولولية  فضلا  ع  تحسي  دقة التهديف لدا لاعبي كرة القدم الشبام  لما له ه 

الدراسة  لى تقديم  ضافة علمية تسهم في مساعدة المدربي  المتغيرات م  أ مية كبيرة في   ه المرحلة العمرية. كما تسعى 

 رعلى اعتماد برامم تدريبية حديثة ومقننة تتلاءم م  متطلبات اللعبة وتطور ا المستم

 :مشكلة البحث 1-2

فضلا  ع  متابعتة لدور  الدرلة الأولى لفئة الشبام في  لعبة كرة القدم الاكاديمية في ملال  و م  خلال خبرة الباحت المهنية

قلة ضغط اللاعبي  في الاوقات الاخيرة م  ملريات المباراة وبالتالي ينعكس على اندية محافظة كربلاء المقدسة   لاحظ 

اللاعبي  على  الامر ال   يحول الى فقدا  الكرة وعدم نلاح الهلمات وانخفا  قدرةمستوا الفري  وك لك نتائم الفري  

الاستمرار في ب ل اللهد والبطء في الانتقال م  الهلوم الى الدفاع والعكس وقد يرلح لك الى عدة عوامل قد تكو  بدنية 

 مهارية   فسيولولية ا  يرا الباحت ا    ه المتغيرات تعد م  ا م واكثر المتغيرات التي يستطي  المدرم التأثير عليها 

 . اوالارتقاء بها وتطوير 

عمل /دل مما يؤثر على 90كرة القدم م  الالعام الفترية التي تتضم  العمل والراحة وبشدة مختلفة لمدة قد تزيد على )كما ا  

ا   الاوكسلي  يتطلم كفاءة عالية لللهاز الدور  ممثلا في الحد الأق ى لاستهلاك  واللاوكسليني مماالاوكسليني  النظامي 

وتغيير الاتلاه  العديد م  النشاطات الق يرة الموزعة على اللر  المفالئ والعدو السري  المكثفا  لاعم كرة القدم يقوم ب

 .اللاوكسلي  وامساك المنافس والتمرير وقبل   ه الحركات تتطلم كفاءة في النظام 

وتدريم اللاعم على الضغط العالي حيت او المنافسة  تمريناتتنمية لللهد المب ول م  قبل اللاعم خلال الوب الك يتطلم 

تراكم حام  على  تمريناتكلما زاد اللهد البدني قل نتاج اللاعم نتيلة تراكم حام  اللاكتيك مما حت الباحت تركيز ال
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وا  تكو    ه اللاكتيك وللعل اللاعم يتكيف على الاداء اثناء تراكم اكبر كمية م  حام  اللاكتيك في لسم اللاعم 

تطوير ا  ل ا ارتى الباحت اعداد لالمدرم  اليها مقننه لكي تحدت او تطور المتغيرات الفسيولولية التي يرمي تمريناالت

ا سب  سيقوم الباحت بالراء   ه الدراسة  لمظرا  ن  تمرينات الضغط  ي  مريناتبأسلوم تدريبي حديت وا    ه الت مريناتت

 سنة  . 19للاعبي كرة القدم تحت لتهديفدقة اتسا م في تحسي  التحمل اللاكتيكي و التي 

 يهدف البحث الى:

 سنة.  19للاعبي كرة القدم تحت ودقة التهديف في التحمل اللاكتيكي الضغط العالي  تمرينات عداد -1

للاعبددددددي كددددددرة القدددددددم تحددددددت  تمرينددددددات الضددددددغط العددددددالي فددددددي التحمددددددل اللاكتيكددددددي ودقددددددة التهددددددديفالتعددددددرف علددددددى تددددددأثير  -2

 سنة.  19

ودقددددددددة فددددددددي تحسددددددددي  التحمددددددددل اللاكتيكددددددددي  لريبيددددددددة والضددددددددابطةالتعددددددددرف علددددددددى افضددددددددلية التددددددددأثير بددددددددي  الملمددددددددوعتي  الت-3

 سنة.19للاعبي كرة القدم تحت التهديف

 فروض البحث: 1-4

 .سنة19للاعبي كرة القدم تحت ودقة التهديف اللاكتيكي  الأداء للتحملتسا م في رف  مستوا  تمرينات الضغط العالي -1
 

 سنة. 19تحت للاعبي كرة القدم ودقة التهديف التحمل الاكتيكي  تأثير  يلابي لتمرينات الضغط العالي على ناك  -2

 مجالات البحث: 1-5

لاعبدددددو شدددددبام نددددداد  اللمدددددا ير الرياضدددددي فدددددي محافظدددددة كدددددربلاء المقدسدددددة بكدددددرة القددددددم للموسدددددم  المجاااااال البشااااار : 1-5-1

2025 – 2026 . 

  2025/    12/  10   - 2025/  8/   25للفترة م     المجال الزماني:1-5-2

الرياضددددي ومختبددددر الفسددددللة فددددي كليددددة التربيددددة البدنيددددة وعلددددوم الرياضددددة  اللمددددا يرملعددددم ندددداد   المجااااال المكاااااني :3-5-1

 كربلاءلامعة  –

جراءاته الميدانية: -3  منهجية البحث وا 

 منهج البحث: 3-1
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الباحددددت المددددنهم المناسددددم كوندددده الطريدددد  المددددواز  الددددى كشددددف الحقيقددددة فددددي مدددد  الددددل الو ددددول الددددى ا ددددداف البحددددت اختددددار 

العلدددددوم المختلفدددددة  وعليددددده اعتمدددددد الباحدددددت المدددددنهم التلريبدددددي  ات ت دددددميم الملمدددددوعتي  التلريبيدددددة والضدددددابطة  ات الاختبدددددار 

 القبلي والبعد  اساسا  لتنفي  بحثه

  مجتمع البحث وعينته: 3-2 

ل سنه للموسم 19ة كربلاء المشاركة في دور  الشبام بكرة القدم باعمار )تحت تكو  ملتم  البحت م  لاعبي اندي

ل فريقا  بحيت تم اختيار العينة ب وره عمدية و م لاعبو شبام ناد  9ل والبال  عدد ا )2026 - 2025الرياضي )

لاعبي  تم استبعاد م لكونهم ل 6ل حراس مرمى و)3ل لاعبي  منهم )9ل لاعبا  وتم استبعاد )23ل والبال  عدد م )اللما ير)

ل لاعبا  وتم تقسيمهم الى ملموعتي  )الملموعة التلريبية ل و)الملموعة الضابطة 14مثلو التلربة الاستطلاعية ليكو  العدد )

 ل.

 تجانس العينة: 3-2-1

عمليدددددة التلدددددانس بدددددالمتغيرات الدخيلدددددة التدددددي قدددددد تدددددؤثر علدددددى متغيدددددرات البحدددددت والتو دددددل الدددددى  بدددددألراءالباحدددددت  قدددددام

 قبددددل الشدددددروع بتطبيدددد  التلربددددة الرئيسدددددة علددددى ملمددددوعتي  البحدددددت وكانددددت المتغيددددرات )الطدددددولمسددددتوا واحددددد ومتسددددداو  للعينددددة 

 ل1.وكما مبي  باللدول)Leven testوالكتلة والعمر التدريبي والعمر الزمنيل باستخدام 

 ل1لدول )

 يبي  التلانس لعينة البحت

 المتغير ت
وحدة 
 القياس

 

 اختبار ليفين
 نوع الدلالة

القيمة 
 المحسوبة

sig 

  ير معنو  0.674 0.186 سم الطول 1

  ير معنو  0.232 1.584 كغم الكتلة 2

  ير معنو  0.137 2.542 سنة العمر الزمني 3

  ير معنو  0.870 0.027 سنة العمر التدريبي 4
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ل مما يؤكد على عدم ولود فروقات 0.05ل لكل المتغيرات لاءت اكبر م  )sigل ا  قيمة )1يبي  لنا م  خلال اللدول )

 داخل العينات و  ا يؤكد التلانس 

 تكافؤ العينة: 3-2-2

الباحددددددت بقيدددددداس  قددددددام الملمددددددوعتي  لغددددددر  معرفددددددة واقدددددد  القياسددددددات والاختبددددددارات والمتغيددددددرات قيددددددد الدراسددددددة لدددددددا 

 ددددددد ه المتغيدددددددرات  ومددددددد  الدددددددل التعدددددددرف علدددددددى دلالدددددددة الفدددددددرو  فدددددددي المتغيدددددددرات المددددددد كورة وللتأكدددددددد مددددددد  تكدددددددافؤ الملمدددددددوعتي  

 البحت ل للعينات المستقلة بي  ملموعتيtاختبار) الباحت استخدام التلريبية  والضابطة  

 ( 2جدول )

 يبين التكافؤ بين مجموعات البحث في المتغيرات التابعة

 المتغيرات ت
وحدة 

 القياس
 المجموعة

الوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعيار 

 Tقيمة

 المحسوبة
sig 

نوع 

 الدلالة

1 
التحمل 

 اللاكتيكي
 دقيقة

 -0.455- 0.04293 1.4910 التجريبية

 

0.657 

 

 ير 
 معنو 

 0.05284 1.5027 الضابطة

2 
مهارة 

 التهديف
 درجة

 -0.578- 2.26778 11.1428 التجريبية

 

0.574 

 

 ير 
 2.34014 11.8572 الضابطة معنو 

ل 0.05ل  و اكبر م  قيمة مستوا الدلالة )sigل ا  قيمة مستوا دلالة الاختبار )tل يتبي  لنا اختبار )2م  خلال اللدول )

 وللمي  المتغيرات المبحوثة  مما يؤكد على تكافؤ عينة البحت في المتغيرات المبحوثة.

 في البحث : المستخدمةالوسائل والأجهزة والأدوات  3-3

  -تخدم الباحت الوسائل والألهزة والأدوات الآتية :اس

 الادوات المستخدمة في البحث  : 3-3-1

 الملاحظة. -
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 المقابلة  -

 الم ادر العربية والألنبية  -

 استمارة تفري  البيانات -

 .الاستبانة -

 .الاختبار والقياس -

 المستخدمة في البحث :الاجهزة  3-3-2

 ميدا  اللعم . -

 كامرة فيديو -

 كامرة كانو  -

 ل مختلفة الارتفاعات .30شواحص عدد ) -

 ل 7كراسي عدد ) -

 ل5بلاستر ابي  عدد ) -

 بورك لتخطيط مناط  الاختبارات وتحديد ا . -

 أقراص ليزرية  -

 ل . 2ا داف كبيرة العدد )  -

 ل4ا داف  غيرة عدد ) -

 ل كور  المنشأ.1عدد ) لhp)لهاز لابتوم -

 ل  ينية المنشأ.Kislo 610ل نوع )3ساعات توقيت يدوية عدد ) -

 .ل1ل عدد )SHARPحاسبة الكترونية يدوية )  -

 ل.10شواخص ق يرة عدد) -

 ل .2عدد )شريط قياس  -

 ل.2حبل عدد ) -

 .ل 2 افرات عدد ) -

 .ل20حوالز عدد ) -
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 ل1ميزا  عدد) -

 ل .10-8كرات قدم عدد) -

 إجراءات البحث الميدانية :  3-4

 :التحمل اللاكتيكي  3-4-1

 ل1)اختبار التحمل اللاكتيكي

 قياس التحمل اللاكتيكي -الغر  م  الاختبار: -

 -موا فات الاختبار: -

 كم / ساعة  14 -سرعة اللهاز : -

 ل%20  )ل درلة 11)  -زاوية الميل : -

 حتى و ول اللاعم  لى التعم  -: رزم  الاختبا -

دقائ  يتم  عود اللاعم على لهاز السير  10 – 5بعد أ  يكمل اللاعم الإحماء المناسم ولفترة م   -الإلراءات : -

كم / ساعة ل علما    اللهاز يبدأ بزيادة السرعة  14ل    يبدأ بتشغيل اللهاز ضم  السرعة المحددة ) Tread millالمتحرك )

بشكل تدريلي و ولا  لى السرعة المقررة و  ا يعطي للمختبر الفر ة الكافية بالعمل على اللهاز وبشكل متواف  ومتناس  

يت م  قبل المحكمي  ويستمر اللاعم بالعمل على اللهاز حتى وبعد الو ول  لى السرعة المقررة يبدأ تشغيل ساعتي التوق

 الرك  على اللهاز وب لك يتم  يقاف ساعتي التوقيت .  ي ل  لى التعم الشديد بحيت لا يستطي

كم / ساعة ل  حتى التوقف ع   14الاختبار ) و ول اللهاز  لى سرعة ةيتم تسليل زم  المختبر من  بداي -التسليل : -

 تعم ل . العمل ) ال

 (1) مهارة التهديف: 3-4-2

                                                           
 .  54, ص 1997, القاهرة , دار الفكر العربي ,  فسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضة وطرق القياسأبو العلا احمد ,(1)

  حسي  حمزة: تأثير تمرينات خا ة في تطوير التحمل الخاص وعلاقته بالأداء المهار  بكرة القدم  أطروحة دكتوراه  كلية التربية الرياضية رعدل 1)
 .108 ص 2003لامعة بغداد  
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 الغر  م  الاختبار : قياس دقة التهديف بكرة القدم .

 الأدوات المستعملة : سب  كرات قدم   وشاخص   وحبل   ومرمى مقسم  لى مناط  محددة.

اللزاء باتلاه الكرة ل كرات في منطقة اللزاء   ويبدأ بالرك  م  خلف الشاخص المولود على قوس 7طري  الأداء : توزع )

الاولى فيهدف ويعود للدورا  حول الشاخص   ثم يتوله للكرة الثانية ..و ك ا م  الكرات كلها   ويكو  التهديف أعلى م  

 مستوا سطح الأر    على    يتم الأداء م  وض  الرك  وم  داخل القدم.

 عم م  تهديف الكرات السبعة وعلى النحو الأتي:طريقة التسليل: تحسم الدرلة بملموع الدرلات التي يح ل عليها اللا

 ( ل.2 1ل درلات   ا دخلت الكرة في المنطقتي  المحددتي  )3يمنح اللاعم 

 ( ل3يمنح اللاعم درلة واحدة   ا دخلت الكرة في المنطقة المحددة. 

 .يمنح اللاعم  فرا   ا خرلت الكرة م  منطقة المرمى 

 ( : لة. ل در 21الدرلة الق وية للاختبار 

 التجربة الاستطلاعية: 3-4-3

علدددددى العيندددددة تمريندددددات الضدددددغط العدددددالي   تطبيددددد  ل 2025-8-29يدددددوم السدددددبت بتددددداري   تلربدددددة اسدددددتطلاعية بالباحدددددت  قدددددام

ل لاعبدددددي  مددددد  فئدددددة الشدددددبام و دددددم مددددد  خدددددارج العيندددددة الرئيسدددددة علدددددى ملعدددددم نددددداد  اللمدددددا ير  6الاسدددددتطلاعية المتكوندددددة مددددد  )

 الرياضي   

 معرفة المعوقات التي تواله الباحت عند تطبي  التمرينات  منهالغر  ا

    لأداء التمري  اللاح  بنفس الاداء . وعودة اللاعممعرفة زم  الاستشفاء )الراحةل 

 المعدة. التمرينات معرفة الوقت اللازم لتطبي  مفردات 

 . التعرف على الشدد الق وية لكل لاعم في التمرينات المستخدمة 

    التمريناتالتعرف على ال عوبات الميدانية التي قد تواله الباحت خلال تطبي. 

 :الاختبارات القبلية 3-4-5

الاختبددددددارات  الريددددددت  ل لاعبددددددي 7ملمددددددوعتي  تلريبيددددددة وضددددددابطة وكددددددل ملموعددددددة تضددددددم) لددددددى الرئيسددددددية بعددددددد تقسدددددديم العينددددددة 

والتدددددي   ل لاعدددددم علدددددى ملعدددددم نددددداد  اللمدددددا ير  الرياضدددددي فدددددي كدددددربلاء المقدسدددددة 14البالغدددددة عددددددد ا)القبليدددددة لعيندددددة البحدددددت 

شدددددملت المتغيدددددرات الفسددددديولولية ودقدددددة دقدددددة التهدددددديففي كدددددرة القددددددم  تدددددم الدددددراء اختبدددددار المتغيدددددرات الفسددددديولولية و دددددو التحمدددددل 

كددددددربلاء حيددددددت قسددددددمت الاختبددددددارات معددددددة مختبددددددر الفسددددددللة فددددددي كليددددددة التربيددددددة البدنيدددددة وعلددددددوم الرياضددددددة / لااللاكتيكدددددي فددددددي 
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 2/9/2025علددددددى يددددددومي  اليددددددوم الأول للاختبددددددارات الفسددددددللية واليددددددوم الثدددددداني  لاخبددددددار دقددددددة التهددددددديف بكددددددرة القدددددددم  بتدددددداري  

الباحدددددت بتثبيدددددت الظدددددروف الخا دددددة بالاختبدددددارات وطريقدددددة  لرائهدددددا وفريددددد  العمدددددل المسددددداعد  قدددددام كددددد لك  3/9/2025ويدددددوم 

 ف عند  لراء الاختبارات البعدية.م  الل تحقي  نفس الظرو 

 تمرينات الصغط العالي المعدة من قبل الباحث  : 6 -3-4

بأعداد    قام الباحت على المرال  العلمية والدراسات النظرية السابقة التي تناولت المنا م التدريبيةاطل  الباحت 

تمرينات الضغط العالي فقط  الملموعة التلريبيةطبقت وبما يتناسم م  لعبة كرة القدم  حيت تمرينات بأسلوم الضغط العالي 

حوالي تنفي  التدريبات  استغر ل وحدة تدريبية  24التدريبات) بينما الملموعة الضابطة بقيت على تدريبات المدرم   وتضمنت

لوحدة تدريبية ثم قام 24) وب لك ا بح العدد الكلي للوحدات التدريبية   ل وحدات تدريبية بالأسبوع الواحد3ل اسابي  وبواق  )8)

 :التمرينات تطبي   اثناء يالباحت بمراعات ما يأت

 .الخاصل اسبوع كانت ضم  فترات الاعداد 8مدة تنفي  التدريبات ) -

 التحمل اللاكتيكي ودقة التهديف بكرة القدم . تطوير متغيرات بحت الدراسة و ي -

 راعى الباحت مبدأ التمولية بحمل التدريم  -

 ل.الخميس – الثلاثاء –الاحدالتدريم  ي )أيام كانت  -

 .ل م  اق ى ما يتحمله اللاعم%100 - %80في التمرينات )تتراوح الشدة  -

التماري  م  الكرات لرف  الروح  معظم التي يفضلستخدمها و يالباحت مبدا التنوع في التدريم والتمرينات التي  راعى -

وك لك م  خلال تنوي  أماك     عادة او تكرار بع  التماري  المعنوية للاعم وضما  عدم الشعور بالملل م  خلال

 وطريقة العمل في التمري .

 التجربة الرئيسية: 3-4-7

قددددددام الباحددددددت بتطبيدددددد  تمرينددددددات الضددددددغط العددددددالي علددددددى الملموعددددددة التلريبيددددددة فددددددي حددددددي  تددددددم تطبيدددددد  التددددددددريبات 

 المتبعة للمدرم  على لاعبي  الملموعة الضابطة.

 البعدية:الاختبارات  3-4-7
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بعدددددد الانتهددددداء مددددد  تنفيددددد  التمريندددددات بأسدددددلوم الضدددددغط العدددددالي تدددددم الدددددراء الاختبدددددارات البعديدددددة لعيندددددة البحدددددت الملموعدددددة 

مراعيددددددددا الظددددددددروف الزمنيددددددددة   2025/ 6/11_5التلريبيددددددددة وتدددددددددريبات المدددددددددرم علددددددددى الملموعددددددددة الضددددددددابطة  فددددددددي يددددددددومي 

 بمساعدة فري  العمل المساعد.والمكانية والوسائل المستخدمة للاختبار القبلي نفسها 

 الوسائل الإحصائية: 3-5

 ل.spssستخدم الباحت الحقيبة الإح ائية ال )ا -

 .يالوسط الحساب-

 .الانحراف المعيار -

 .Leven testاختبار  -

 .رتباط بيرسو معامل الا-

 للعينات المتناظرة    t testاختبار -

 للعينات المستقلة     t testاختبار --

 2اختبار كا -

  النتائج ومناقشتها وتحليل عرض -4

الباحت م  خلال الراء الاختبارات القبلية  اليهاتو ل   التي عر  النتائم وتحليلها ومناقشتهاعلى  الف ل الراب يتضم    ا 

قد تم لم  لو  للعينة البعدية  والقياسات الاختباراتالراء و  تطبي  تمرينات الضغط العالي المعدة م  قبل الباحتو والقياسات 

  و معاللتها اح ائيا للو ول الى النتائم النهائية لتحقي  ا داف وفر  تم البيانات وتنظيمها وتبويبها في لداول توضيحية ثم

 البحت.

 عرض النتائج لمجاميع البحث وتحليلها ومناقشتها 4-1

 .الضابطةللمجموعة  عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات القياسات القبلية البعدية 4-1-1
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 (3)جدول 

ومعنوية الفروق  sigومستوى الدلالة الاختبار  ( المحسوبةtوقيمة ) الوسط الحسابي والانحراف المعيار  ( 3)يبين الجدول
 في الاختبار القبلي والبعد  الضابطةللمجموعة 

 .التجريبية  عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات القياسات القبلية البعدية للمجموعة  4-1-2
 

 (4)الجدول  

ومعنوية الفروق  sigومستوى الدلالة الاختبار  ( المحسوبةtوقيمة ) الوسط الحسابي والانحراف المعيار ( 4)يبين الجدول 
 في الاختبار القبلي والبعد  التجريبيةللمجموعة 

 

 :ومناقشتها لمجموعتي البحثعرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية  4-2

(5جدول )  

للعينات المستقلة ومستوى دلالة الاختبار ومعنوية الفروق  ( المحسوبةtيبين الوسط الحسابي والانحرافات المعيارية وقيمة)

 للمجموعتين التجريبية والضابطة للمتغيرات المبحوثةبين نتائج الاختبارات البعدية 

 المتغيرات
 وحدة

القياس   

 ع ف ف الاختبار البعد  الاختبار القبلي
 Tقيمة

 المحسوبة
Sig 

نوع 
 الدلالة

      ع س ع س

التحمل 
ياللاكتيك  

 0.24365 2.1116 0.05284 1.5027 دقيقة
-

0.60886- 
0.2650

5 
 معنو  0.001 -6.078-

دقة 
  التهديف

 2.71429- 1.61835 14.5714 2.34013 11.8571 درجة
0.3595

2 
 معنو  0.000 7.550-

متغيراتال  
وحدة 
 القياس

 الاختبار البعد  الاختبار القبلي
 ع ف ف

 Tقيمة

 المحسوبة
Sig 

نوع 
 ع س ع س الدلالة

التحمل 
 اللاكتيكي

 0.24365 2.1116 0.05284 1.5027 دقيقة
-

0.60886- 
 معنو  0.001 -6.078- 0.26505

 معنو  0.000 12.173- 0.52812 6.42857- 1.98806 17.5714 2.26779 11.1429 درجة  دقة التهديف
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 البعدية لمتغيرات البحث وللمجموعتين الضابطة والتجريبية . نتائج الاختباراتمناقشة  4-2-1

 التحمل اللاكتيكي:

حيت ظهرت  ل5) لو في اللد والتلريبية الضابطةم  خلال العر  والتحليل لنتائم الاختبارات والقياسات البعدية للملموعتي  

 ول الح الملموعة التلريبية في متغير التحمل اللاكتيكيالتلريبية الملموعة و  الضابطةالملموعة  ناك فرو  معنوية بي  

الضغط تمرينات الى  التحمل اللاكتيكيفي قيمه ة التلريبي ةيعزو الباحت ا  التطور الحا ل في الاختبار البعد  للملموع

الالهزة الوظيفية استهدفت  وتمرينات تحمل قوة وتمريناتخا ه  تمرينات ىعلت شتملاي تم  قبل الباحت وال ةالمعد العالي

"التدريم      )ابو العلا عبد الفتاح ل و  ا مايتف  م   معظم عضلات الرللي  والمفا ل التي تشترك في الاداء بلعبه كره القدمو 

وي كر  .(2)طول"أالاستمرار بالر م م  زيادة حام  اللاكتيك  وبالر م م  الاحساس بالتعم لفترة  يحس  كفاءة الرياضي على

)ريسا  خريبط وابو العلا عبد الفتاحل نتيلة للتدريم الرياضي يستطي  اللاعم تحمل نسبة مرتفعة م  تركيز حام  اللاكتيك 

في الدم ويتف  كل م  )ساوكا وميلر وميكارولل على حدوت زيادة في تركيز حام  اللاكتيك في الدم بعد اللهد و  ا يدل 

لاعبي  وقدرتهم على الاستمرار في الأداء بالر م م  ارتفاع مستوا تراكم حام  اللاكتيك في على تحس  الحالة الفسيولولية ل

الدم فزيادة تراكم   ا الحام  في الدم تدل على تحس  قدرة الرياضي على تحمل اللاكتيك  ضافة  لى تحس  القدرة على انتاج 

 .(3)الطاقة خلال التأثير اللا وائي للكلايكولي 

 بكرة القدم  :دقة التهديف 

                                                           
 .76ص, 2003 ، القاهرة، دار الفكر العربي،1ط فسيولوجيا التدريب والرياضة،عبد الفتاح: احمد بو العلا ا -2

 .144م, ص2016 مركز الكتاب للنشر , القاهرة , ,التدريب الرياضي ريسان خريبط وابو العلا عبد الفتاح:  -3

وحدة  المتغيرات
 القياس 

 Tقيمة  الانحراف المعيار  الوسط الحسابي المجموعة

 المحسوبة

Sig نوع الدلالة 

 دقيقة  التحمل اللاكتيكي
 7.747 0.04343 2.8363 التجريبية

 

0.000 

 
 معنو 

 0.24365 2.1116 الضابطة

 دقة التهديف
 1.98806 17.5714 التجريبية درجة

 معنو  0.009 3.096
 1.61835 14.5714 الضابطة
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في  على حسام الملموعة الضابطة بي  تطور الملموعة التلريبيةتل  م  نتائم التي 5م  خلال ما تبي  عرضة باللدول ) 

نتيلة التمرينات بأسلوم  دقة التهديفويرا الباحت التطور الحا ل في  دقة التهديف بكرة القدمالاختبار البعد  في متغير 

  .م  قبل الباحتالضغط العالي المستخدمة 

التطور الحا ل في الملموعة التلريبية نسبتا الى الملموعة الضابطة  و فار  التمرينات الحديثة المستخدمة ويعزو الباحت 

قد أخ ة بعي  الاعتبار الوقت الكافي لتطوير   ه المهارة والتي لا تؤد  الا بولود كرة ا  تعتمد و بأسلوم الضغط العالي   

 حساس اللاعم بالكرة نتيلة التمري  وك لك ل فات البدنية والحركية والعقلية لإتمامها ب ورة  حيحة أيضا على بع  ا

لى نمو التواف  الع بي العضلي م  لهة        الإحساس بالكرة عند اللاعم ينمو  أخرا.وتقني  الشدد والتكرارات م  لهة وا 

 )4(تي تلعله قادرا  على التعامل م  الكرة بخبرتهم  التمري  ويكو  نوعا  خا ا  م  الملاحظة العالية ال

لأ  التكرار يزيد م  عامل  التمرينات لك يلم أ  يكو   ناك ا تماما  اكثر لتطوير   ه المهارة وتأكيد الزيادة بالتكرارات في ا

 الخبرة والإحساس والدقة في   ابة الهدف و  ا ما تضمنها التمرينات المقترحة .

وف  الأساليم والاسس العلمية ال حيحة في وض  التماري  البدنية والمهارية المتعلقة  التمريناتوقد اعتمد الباحت في وض  

هر واضحا   ا التأثير الكبير في تطوير مستوا أداء   ه المهارة م  خلال اختيار التمرينات المناسبة ظبمهارة التهديف مما 

وفي الوقت نفسه تعمل على  درات وال فات الحركية وبالتالي انعكس ايضا على دقة التهديفالقم  تطوير  الباحتالتي مكنت 

 .)5( تقا  اللاعم للمهارات 

 

 الاستنتاجات والتوصيات  -5

 الاستنتاجات 5-1

 ا  لتمرينات الضغط العالي الأثر الكبير في القدرات وال فات ومهارة التهديف بكرة القدم . -1

العالي تأثيرا  يلابيا في تطويردقة التهديف بكرة القدم وارتفاع تركيز اللاعم اثناء اللهد البدني ا  للتمرينات الضغط  -2

 العالي نتيلة تكيف اللاعم على الواء اللاعم والنافسة واللعم تحت الضغط .

                                                           

وحة ( هشام حمدان عباس : منهج تدريبي مقترح لتطوير بعض القدرات البدنية والمهارية والوظيفية لخماسي كرة  القدم لذوي العوق الخاص , أطر4)

 .105, ص  2006كلية التربية الرياضية , دكتوراه , جامعة بغداد ـ 

 
 .  46, ص1993, دار الفكر العربي , القاهرة , الأسس العلمية في تدريب كرة القدمحنفي محمود مختار , ( 5)
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حام   ا  لتمرينات الضغط العالي الأثر الكبير في تطوير التحمل اللاكتيكي لكونة مكمل يعمل على التخلص م  -3

 اللاكتيك المتراكم في العضلات نتيلة اللهد البدني اللا وائي. 

 التوصيات  5-2

لديد  وما  في اكتشاف كل  لأ ميتهال و لك دريبات الحديثة )تمرينات الضغط العالي الأساليم الت ضرورة استخدام -1

 .الأساليم التقليديةوتطوير للرياضة الممارسة والابتعاد ع  

ال فات والقدرات الحركية والمهارات التي يحتالها لاعم كرة القدم تحت متغير تمرينات الضغط  ضرورة دراسة بقية -2

 العالي .

 المصادر 

    1997أبو العلا احمد  فسيولوليا ومورفولوليا الرياضة وطر  القياس   القا رة   دار الفكر العربي . 

  2003  القا رة  دار الفكر العربي  1ابو العلا احمد عبد الفتاح: فسيولوليا التدريم والرياضة  ط. 

    1993حنفي محمود مختار   الأسس العلمية في تدريم كرة القدم  دار الفكر العربي   القا رة. 

 هار  بكرة القدم  أطروحة رعد حسي  حمزة: تأثير تمرينات خا ة في تطوير التحمل الخاص وعلاقته بالأداء الم

 .2003دكتوراه  كلية التربية الرياضية  لامعة بغداد  

      م2016ريسا  خريبط وابو العلا عبد الفتاح: التدريم الرياضي  مركز الكتام للنشر   القا رة. 

  كرة  القدم  شام حمدا  عباس : منهم تدريبي مقترح لتطوير بع  القدرات البدنية والمهارية والوظيفية لخماسي

 . 2006ل و  العو  الخاص   أطروحة دكتوراه   لامعة بغداد د كلية التربية الرياضية   

 
 رينات الضغط العالي 

 التمرين الاول

عند سماع  افره الحكم يقوم اللاعم بالانطلا  في مسافه خمسه متر عند و ول الشاخص الاول يقوم اللاعم بعمل زكزاك 

 م ثم لعم دبل باص م  المدرم ثم التهديف على المرمى. 5بالكرة لمسافه ثم استلام الكره اللر  
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 التمرين الثاني

لاعبي  داخل المرب  ويحاول  5متر م  لمي  الاضلاع ثم يكو  الفري  الازر  متكو  م  10القيام بعمل مرب  بمسافة 

 دا بأق ى مايتحملة اللاعم لاعبي  لمدة دقيقتي  ضغط عالي ل 3الفري  الاحمر بقط  الكرة المتكو  م  

 التمرين الثالث

يقوم اللاعم اللر  السري  فو  سلم اللر  تم الانطلا  بسرعه على الشاخص المولود في اللانم ثم الرلوع الى الشخص 

 الامامي ثم عمل زكزاك بي  الشواخص والنظر الى المدرم ا  كرة يرمي في ا   اتلاه للتهديد في احد الهدفي 

 رابعلالتمرين ا

يقف اللاعبي  خلف الشواخص عند سماع اشاره البدء اقوم اللاعبي  بالقفز فو  الشواخص ثم الانطلا  بسرعه الشاخص 

ثم الانطلا  الى الكره والتسديد على المرمى واللاعم ال   يكو  اسرع م   Bو الرلوع الى الشاخص الوسط  Aالبعيد 

 اللاعم الاخر  و ال   يسدد

 التمرين الخامس

عند سماع  افره البدء يقوم اللاعم بعمل رف  ركبه ثم القفز بتك رلل على الحلقات ثم بعد ا يقوم بالرك  على السلم ثم 

 يأخ  الكرة والدحرلة بالكرة الى الشاخص الاحمر المولود في الوسط ثم التهديف على المرمى و ك ا بالنسبة للملموعة الاخرا

 

 السادسالتمرين 

ثم لعم دبل باص م  الزميل والدخول في المرب  المحدد م  متر  20ز لللانبي  ثم اخ  الكره والدحرلة لمسافه يقوم اللاعم القف

المدرم ال   يولد به لاعبي  منافسي  محولا قط  الكرة م  المنافس والفري  المهالم محاول المرور م  المنافس والتهديف 

  بالمكا  ال   حدد سابقا م  قبل المدرم .

 السابعالتمرين 

يقوم اللاعم بالقفز م  فو  الحوالز ثم الانطلا  بسرعه للشاخص الاول  وتغيير الاتلاه ثم الشاخص الثاني ثم الى 

وموالهة المنافس واحد ضد واحد محاولا  المرور م  المنافس والتهديف الشاخص الثالت ثم  استلام تمريره م  المدرم 

 رم .بالمكا  ال   يقوم بتحديدة المد
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                  الأسبوع: الرابع                                                                                                              
 2024/ 10/  24اليوم والتاريخ:الاحد  

                                                                (                                      %100 – 80شدة الوحدة التدريبية: )
 ( دقيقة  40 – 30زمن التمرينات: )

 دقة التهديف(–الرشاقة  –هدف الوحدة التدريبية : )التحمل اللاكتيكي 

 

 
 

زمن  الشدة رقم التمرين اليوم
الراحة بين  المجاميع التكرارات الأداء

 التكرارات
الراحة بين 
 المجاميع

زمن التمرين 
 الكلي

 الاحد

 د 6.48 د 2.30 د 1.30 2 3 ث 13 % 95 6

 د 10.30 د 3 ث 30 1 3 د 2 % 80 12

 د 6.54 د 2.30 د 1.30 2 3 ث 14 % 95 9

 د 13 د 3 ث 30 2 2 د 2 % 80 18

 الثلاثاء

 د 5.36 د 3 د 2.30 1 3 ث 12 % 100 21

 د 7.30 د 3 ث 30 1 3 د 2 % 85 2

 د 5.33 د 3 د 2.30 1 3 ث 11 % 95 12

 د 13.30 د 3 ث 30 2 3 د 2 % 80 22

 الخميس

 د 8.20 2 د 1 2 5 ث 14 % 90 8

 د 10.30 د 3 ث 30 1 3 د 3 % 85 16

 د 7.50 2 د 1 2 5 ث 11 % 90 1

 د 10.30 د 3 ث 30 1 3 د 2 % 80 14


