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تأثير تدريبات التحمل متنوعة المسارات الحركية بالمرتفعات علي بعض المتغيرات 
  البدنية والإستجابات الفسيولوجية للاعبي كرة القدم الشباب

  
   

 

– 

  : ملخص البحث 
ي تѧѧأثیر تѧѧدریبات التحمѧѧل متنوعѧѧة المѧѧسارات الحركیѧѧة بالمرتفعѧѧات علѧѧي بعѧѧض  البحѧѧث إلѧѧى التعѧѧرف علѧѧیھѧѧدف ھѧѧذا

 التجریبѧي لتحقیѧق  شѧبھاسѧتخدم الباحѧث المѧنھج المتغیرات البدنیة والإستجابات الفسیولوجیة للاعبي كرة القدم الѧشباب،

 لكرة الباحةبالطریقة العمدیة بمنطقة  الشباب لقدم كرة الاعبىمن ) ٤٠( تم اختیار عینة قوامھا ،أھداف وفروض الدراسة

 وھѧѧم لاعبѧѧي منتخѧѧب جامعѧѧة الباحѧѧة لكѧѧرة القѧѧدم  سѧѧنة٢٠تحѧѧت  لاعѧѧب ٢٠حیѧѧث إشѧѧتملت العینѧѧة الأساسѧѧیة علѧѧى القѧѧدم 

م ، وتѧم تقѧسیمھم إلѧѧى مجمѧوعتین إحѧداھما تجریبیѧѧة  ٢٠١٩ / ٢٠١٨ لكѧرة القѧدم موسѧѧم الѧѧسعوديوالمѧسجلین بالإتحѧاد 

 لاعѧب للدراسѧات الإسѧتطلاعیة مѧن مجتمѧع البحѧث الأصѧلي وخѧارج ٢٠ لاعبѧین، و ١٠ قوام كѧلا منھمѧا ةوالأخرى ضابط

  .عینة الدراسة الأساسیة

وقد أسفرت نتائج الدراسة إلى أن توصل الباحث أن تدریبات التحمل متعددة المسارات الحركیة قد أحدثت تحسنا في 

، ) تحمل القوة- تحمل السرعة - القوة الممیزة بالسرعة -لسرعة الإنتقالیة  ا-التحمل الدوري التنفسي(المتغیرات البدنیة 

 السعة الحیویة - كتلة الجسم - الحد الأقصي لمعدل ضربات القلب -النبض وقت الراحة (وكذلك الإستجابات الفسیولوجیة 

 م ٢٣٠٠، للاعبین علي إرتفاع )٠.٠٥(عند مستوي دلالة )  تركیز اللاكتات في الدم- الحد الأقصي لإستھلاك الأكسجین -

  .مما جعل اللاعبین أكثر قدرة علي بذل الجھد وقطع مسافات أكبر خلال خلال المنافسات

وعلیѧѧھ یوصѧѧى الباحѧѧث بѧѧضرورة اسѧѧتخدام تѧѧدریبات التحمѧѧل متنوعѧѧة المѧѧسارات الحركیѧѧة للاعبѧѧي كѧѧرة القѧѧدم فѧѧي 

 البدنیة والإستجابات الفسیولوجیة في تلك الأماكن، واستخدام الإرتفاعات المختلفة لما لھا من عظیم الأثر علي المتغیرات

تلك التدریبات والتي تعتمد علي النظام الھѧوائى للإستѧشفاء مѧن المجھѧود البѧدنى الѧذي یعتمѧد بѧشكل أساسѧى علѧى النظѧام 

داء البѧدنى مѧع تѧأخیر اللاھوائى لإنتѧاج الطاقѧة، واسѧتخدام التѧدریبات التѧي تعتمѧد علѧي النظѧام اللاھѧوائى لزیѧادة كفѧاءة الأ

 .حدوث التعب

   .تدریبات التحمل متعددة المسارات الحركیة:  الكلمات المفتاحیة

  

  

                                                

   . جامعة المنصورة– كلیة التربیة الریاضیة – بقسم التدریب الریاضي أستاذ مساعد* 



 
 
 
  

 
 

  

 

  : المقدمة ومشكلة البحث
إن عملیة التدریب والمنافѧسات تمثѧل فѧي مѧستوى 

أعلѧѧى مѧѧن مѧѧستوى سѧѧطح البحѧѧر ركنѧѧا ھامѧѧا مѧѧن أركѧѧان 

وبخاصѧѧة مѧѧع توسѧѧع قاعѧѧدة الریاضѧѧي عملیѧѧة التѧѧدریب 

 فѧѧѧѧي للتѧѧѧѧدریبنتقѧѧѧѧال اللاعبѧѧѧѧین إإن  فѧѧѧѧبѧѧѧѧدني،النѧѧѧشاط ال

المرتفعѧѧات تمثѧѧل ضѧѧرورة التعѧѧرف علѧѧى خѧѧصائص ھѧѧذه 

الأمѧѧاكن مѧѧن حیѧѧث تأثیرھѧѧا علѧѧى العملیѧѧة التدریبیѧѧة مѧѧن 

 التي تحѧدث للجѧسم نتیجѧة حدوث بعض المتغیراتخلال 

  .تلك الأماكنللتدریب في 

حیѧѧث أن الإقامѧѧة والتѧѧدریب فѧѧي الأمѧѧاكن المرتفعѧѧة 

 القѧѧضایا المرتبطѧѧة إرتباطѧѧا وثیقѧѧا عѧѧن سѧѧطح البحѧѧر مѧѧن

بقѧѧضایا التكیѧѧف والتѧѧأقلم حیѧѧث یخѧѧضع الجѧѧسم البѧѧشري 

وأجھزتة الحیویة الداخلیة في ھذه الأماكن إلي مؤثرات 

خارجیѧѧѧة مѧѧѧن شѧѧѧأنھا حѧѧѧدوث عملیѧѧѧات الإخѧѧѧلال بحالѧѧѧة 

التѧѧѧوازن، ویمكѧѧѧن الإشѧѧѧارة إلѧѧѧي أن التغیѧѧѧرات الطبیعیѧѧѧة 

 بѧѧصورة الموجѧѧودة فѧѧي تلѧѧك الأمѧѧاكن تبѧѧدأ فѧѧي الظھѧѧور

: ٢٥.(م عѧѧن سѧѧطح البحѧѧر١٥٠٠واضѧѧحة عنѧѧد إرتفѧѧاع 

٩٢-٨٦: ٣٠(،)٧٠٧-٧٠٣(  

ولذلك فإن التدریب الریاضي في المرتفعات یؤدي 

إلѧѧѧي حѧѧѧدوث بعѧѧѧض المتغیѧѧѧرات علѧѧѧي الجѧѧѧسم البѧѧѧشري 

 م لمѧѧا یحѧѧدث مѧѧن تغیѧѧرات ٢١٠٠وخاصѧѧة علѧѧي إرتفѧѧاع 

 نقѧص الѧضغط الجѧوي،سواء بالزیѧادة أو النقѧصان مثѧل 

ین، نقص الرطوبة، زیادة في درجѧة نقص ضغط الأكسج

البѧѧѧرودة، زیѧѧѧادة مѧѧѧستوى الإدرینѧѧѧالین فѧѧѧي الѧѧѧدم، زیѧѧѧادة 

الѧѧѧضغط الѧѧѧشریاني الرئѧѧѧوي التѧѧѧي قѧѧѧد تѧѧѧصل إلѧѧѧى ثلاثѧѧѧة 

أضعاف المستوى الطبیعي، تسارع نبضات القلب، تغیѧر 

، مؤقѧѧت فѧѧي قѧѧدرة الھیموجلѧѧوبین علѧѧى حمѧѧل الأكѧѧسجین

علѧي وعلي الرغم مѧن ذلѧك فѧإن للجѧسم البѧشري القѧدرة 

التكیѧف قѧѧصیر المѧѧدي وطویѧل المѧѧدي للمرتفعѧѧات والѧѧذي 

  . یѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسمح بتقبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧل نقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧص الأكѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسجین

)١١٥٨-١١٥١: ١٦(،)١٥٤-١٤٧: ١٤(  

وممѧѧѧا لا شѧѧѧك فیѧѧѧھ أن تѧѧѧدریبات التحمѧѧѧل بأنواعھѧѧѧا 

المختلفة وطرق وأسالیب التدریب الخاصة بتنمیتھا تمثѧل 

مشكلة كبیرة فى المجال الریاضѧى بѧشكل عѧام وفѧى مجѧال 

لجماعیѧѧة وكѧѧرة القѧѧدم بѧѧشكل خѧѧاص فѧѧالكثیر مѧѧن الألعѧѧاب ا

اللاعبین لا یفضلون ھذا النوع مѧن التѧدریبات التѧى تعتمѧد 

في كثیر من الوقت على الجرى حѧول الملعѧب، ویѧشعرون 

بالملѧѧѧل والتعѧѧѧب عنѧѧѧد أدائھѧѧѧا لإفتقادھѧѧѧا لعѧѧѧاملى الدافعیѧѧѧة 

 ممѧѧا یجعلھѧѧم یمیلѧѧون إلѧѧى ممارسѧѧة تѧѧѧدریبات قوالتѧѧشوی

 یѧѧرون أنھѧѧا الأفѧѧضل لتحѧѧسین النѧѧشاط التخصѧѧصى والتѧѧى

وتطویر مستوى التحمل لدیھم، إلا أن أداء ھذه التѧدریبات 

فقط لا تعتبر مثالیة لأنھا تھدف إلى تنمیة التحمل الخاص 

الذى لابد وأن یسبقھ تنمیة التحمل العام الذى یعد القاعدة 

العریѧѧѧѧضة لتحѧѧѧѧسین وتطѧѧѧѧویر مѧѧѧѧستوى اللیاقѧѧѧѧة البدنیѧѧѧѧة 

  )١:٦.(ى كرة القدموالمھاریة والخططیة للاعب

 ,Little, T., & Williamsویذكر لیتل وولیمѧز 

A) رة ) م٢٠٠٥ѧة كѧى لعبѧأن تنوع التحركات المستمره ف

القѧѧدم یѧѧؤدى إلѧѧى تنѧѧوع لنظѧѧـم انتѧѧاج الطاقѧѧة مѧѧا بѧѧین نظѧѧام 

الطاقѧѧھ الھѧѧوائى واللاھѧѧوائى، حیѧѧث یعتمѧѧد الأداء فѧѧى كѧѧرة 

%) ٣٠(من الطـاقھ اللاھѧـوائیة ، و %) ٧٠(القـدم على 

مѧѧن الطѧѧـاقھ الھѧѧـوائیة، وأن مѧѧسافة الجѧѧرى التѧѧى یقطعھѧѧا 

-٨( لاعب كرة القدم ذا المستوى العѧالى تتѧراوح مѧا بѧین 

كیلو متر لا تتم بوتیره واحده بل یتخللھا نوبات مѧن ) ١٣

  .الأداء الحركѧѧى تختلѧѧف كѧѧل منھѧѧا فѧѧى الѧѧسرعة والإتجѧѧѧاه

)٧٨-٧٦: ٢٣  (  

) م٢٠٠٣ (Steinhöfer,Dو یشیر شتاین ھیѧوفر 

إلѧѧى أن التحمѧѧل الھѧѧوائى یعتبѧѧر أحѧѧد أھѧѧم مكونѧѧات اللیاقѧѧة 

البدنیة وخاصة التى تتطلب الإسѧتمرار فѧى الأداء الحركѧى 

لفتѧѧرات طویلѧѧة، ویعتبѧѧره المھتمѧѧین بفѧѧسیولوجیا التѧѧدریب 

ًالریاضѧѧѧѧى مؤشѧѧѧѧرا لقیѧѧѧѧاس الحالѧѧѧѧة البدنیѧѧѧѧة والوظیفیѧѧѧѧة 

للریاضیین وغیر الریاضیین والتمییز بیѧنھم، كمѧا یتوقѧف 
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یھ مقدرة الریاضیین على الإستمرار فى الأداء البدنى عل

والفنѧѧѧѧى والتكیѧѧѧѧف مѧѧѧѧع الأعبѧѧѧѧاء والواجبѧѧѧѧات الحركیѧѧѧѧة 

المطلوبѧѧة للنѧѧشاط التخصѧѧصى وسѧѧرعة إسѧѧتعادة الѧѧشفاء 

: ٣١. (قبل القیام بأداء ھذه الأعباء والواجبات الحركیѧة

١٩٨ –١٩٧(  

ویعѧѧѧد تنمیѧѧѧة التحمѧѧѧل اللاھѧѧѧوائى مѧѧѧن المتطلبѧѧѧات 

ً كѧѧѧرة القѧѧѧدم نظѧѧѧرا لطبیعѧѧѧة الأداء خѧѧѧلال الھامѧѧѧھ للاعبѧѧѧى

ًالمبѧѧاراة حیѧѧث یѧѧؤدى اللاعѧѧب مجھѧѧودا بѧѧصورة فتریѧѧة 

تتѧѧراوح شѧѧدتھا مѧѧا بѧѧین المنخفѧѧضة والمعتدلѧѧة والعالیѧѧة 

ًوفقѧѧا لمركѧѧزه فѧѧى الملعѧѧب وطѧѧرق اللعѧѧب وأسѧѧلوب أداء 

المنѧѧافس وكѧѧذا تنѧѧوع المواقѧѧف التѧѧى یتعѧѧرض لھѧѧا أثنѧѧاء 

یة التحمѧل اللاھѧوائي الأداء لذلك فإنھ یجب الإھتمام بتنم

والѧѧذي یѧѧسھم فѧѧى مقاومѧѧة التعѧѧب النѧѧاتج عѧѧن المجھѧѧود 

البѧѧѧدنى العѧѧѧالى والقѧѧѧدرة علѧѧѧى المحافظѧѧѧة علѧѧѧى سѧѧѧرعة 

  .اللاعبین طوال زمن الأداء

وفѧѧѧѧѧѧѧي ھѧѧѧѧѧѧѧذا الѧѧѧѧѧѧѧصدد یؤكѧѧѧѧѧѧѧد فاینѧѧѧѧѧѧѧك وھѧѧѧѧѧѧѧاس 

Weineck,J. Haas,H.) ة ) م١٩٩٩ѧѧѧѧي أھمیѧѧѧѧعل

التѧѧدریبات التѧѧى تھѧѧدف إلѧѧى تطѧѧویر وتحѧѧسین مѧѧستوي 

م والخѧѧاص حیѧѧث یѧѧساعد ذلѧѧك علѧѧي إحتفѧѧاظ التحمѧѧل العѧѧا

اللاعѧѧѧب بمѧѧѧستوي عѧѧѧالي مѧѧѧن الإنجѧѧѧاز لفتѧѧѧرات طویلѧѧѧة 

ویفѧѧѧضل أن تكѧѧѧون ھѧѧѧذه التѧѧѧدریبات فѧѧѧي شѧѧѧكل تنافѧѧѧسي 

  )٥٥: ٣٢. (وبإیقاعات متغیرة

وتعѧѧد منطقѧѧة الباحѧѧة مѧѧن الأمѧѧاكن المرتفعѧѧة عѧѧن 

تقع في الجنوب الغربي من التي ، ومستوي سطح البحر

، الѧѧسراةیة فѧѧي سلѧѧسلة جبѧѧال المملكѧѧة العربیѧѧة الѧѧسعود

، م٢٥٠٠ :م ١٨٠٠ بѧѧѧین الإرتفѧѧѧاع مѧѧѧاحیѧѧѧث یتѧѧѧراوح 

 الرطوبة وإنخفاض، المنخفضةحرارة ال اتدرجوتتمیز ب

ونتیجѧھ لھѧذا ،  مع زیادة سѧرعة الریѧاح والأمطѧارنسبیة

عѧراض مثѧل بعѧض الأیعاني معظم الѧسكان مѧن الإرتفاع 

ѧѧطرابات النѧѧب واضѧѧدوار والتعѧѧان والѧѧصداع والغثیѧѧوم ال

 الأمѧѧراض الخطیѧѧرة مثѧѧل أمѧѧراض الجھѧѧاز وأیѧѧضا بعѧѧض

التنفѧѧѧسي وأمѧѧѧراض القلѧѧѧب وارتفѧѧѧاع ضѧѧѧغط الѧѧѧدم، مѧѧѧرض 

نسداد الرئوي، الربو الحاد، توقف التنفس أثناء النوم ، الإ

  )٣٦)(٣٥.(السكتة الدماغیة

ومѧѧѧن خѧѧѧلال عمѧѧѧل الباحѧѧѧث بجامعѧѧѧة الباحѧѧѧة وبقѧѧѧسم 

الباحة (یة التربیة البدنیة ومتابعة العدید من الفرق الریاض

سѧواء علѧي مѧستوي الناشѧئین وفѧرق )  الحجѧاز– العین –

الدرجѧѧة الأولѧѧѧي بتلѧѧك المنطقѧѧѧة والتѧѧѧي تقѧѧع علѧѧѧي إرتفѧѧѧاع 

 م عن سطح البحر ونتیجة لنقص الأكسجین لاحѧظ ٢٣٠٠

  : الباحث التالي

أن معظѧѧم الاعبѧѧین لا یѧѧستطعون اسѧѧتكمال المباریѧѧات  -

كѧرة حتي نھایتھا بل یظھر علیھم التعب في أوقات مب

مѧѧن المباریѧѧات ممѧѧا یجعلھѧѧم غیѧѧر قѧѧادرین علѧѧي أداء 

 .واجباتھم البدنیة والمھاریة والخططیة بكفاءة عالیة

 إرتكاب الكثیر من اللاعبین لأخطاء سواء مھاریة أو  -

 .تكتیكیة أثناء المباریات نتیجة شعورھم بالتعب

أیѧѧѧѧضا إفتقѧѧѧѧار البѧѧѧѧرامج التدریبیѧѧѧѧة إلѧѧѧѧي التѧѧѧѧدریبات  -

لѧѧѧي تنمیѧѧѧة التحمѧѧѧل الھѧѧѧوائي المتنوعѧѧة التѧѧѧي تѧѧѧؤدي إ

واسѧѧتخدام تѧѧدریبات نمطیѧѧة إحادیѧѧة المѧѧسار الحركѧѧي 

الواحѧѧد والتѧѧي تعتمѧѧد بѧѧشكل كبیѧѧر علѧѧي الجѧѧري حѧѧول 

الملعѧѧب ممѧѧا یѧѧشعر اللاعبѧѧین بالملѧѧل وبالتѧѧالي إفتقѧѧار 

 .الھدف من تلك التدریبات

 عѧѧدم اسѧѧتخدام الطѧѧرق والأسѧѧالیب المناسѧѧبة للتѧѧدریب  -

تنمیة التحمѧل بنوعیѧة في المرتفعات والتي تسھم في 

  .الھوائي واللاھوائي

ومن خلال إطلاع الباحث على العدید مѧن الدراسѧات 

، فѧѧѧى التѧѧѧدریب )٣٣(،)٢٢(،)١٤(،)١٢(،)١١(الѧѧѧسابقة 

الریاضى وفى مجال كرة القدم بشكل خاص توصل الباحث 

أن كثیѧѧѧѧر مѧѧѧѧن الأبحѧѧѧѧاث العلمیѧѧѧѧة أھتمѧѧѧѧت بدراسѧѧѧѧة تѧѧѧѧأثیر 

یѧѧѧѧѧة البدنیѧѧѧѧѧѧة المرتفعѧѧѧѧѧات علѧѧѧѧѧѧي الریاضѧѧѧѧѧیین مѧѧѧѧѧѧن الناح

والفѧѧسیولوجیة ولكѧѧن لѧѧم تھѧѧتم بمعالجѧѧة النѧѧواحي الѧѧسلبیة 



 
 
 
  

 
 

  

 

التѧي تظھѧر علѧي اللاعبѧѧین ومنھѧا ھبѧوط مѧѧستوي الأداء 

وعدم القدرة علѧي اسѧتكمال المباریѧات ممѧا دفѧع الباحѧث 

إلѧѧي دراسѧѧة تѧѧأثیر تѧѧدریبات التحمѧѧل متنوعѧѧة المѧѧسارات 

الحركیѧѧة وتأثیرھѧѧا علѧѧي الناحیѧѧة البدنیѧѧة والفѧѧسیولوجیة 

عبѧѧي كѧѧѧرة القѧѧدم الѧѧѧشباب بالمرتفعѧѧات كمحاولѧѧѧة مѧѧѧن للا

الباحѧѧث لإیجѧѧاد حѧѧل لھبѧѧوط مѧѧستوي الأداء مѧѧن الناحیѧѧة 

البدنیѧѧѧة والفѧѧѧسیولوجیة وخاصѧѧѧة القѧѧѧدرة علѧѧѧي التحمѧѧѧل 

الھوائي لما لھ من أھمیة كبیرة للاعبي كرة القدم وكذلك 

  .التحمل اللاھوائي

  : البحثهدف
 تѧѧѧأثیر " ھѧѧѧذا البحѧѧѧث إلѧѧѧى التعѧѧѧرف علѧѧѧى یھѧѧѧدف

تدریبات التحمل متنوعة المسارات الحركیة بالمرتفعات 

علي بعض المتغیرات البدنیة والإستجابات الفسیولوجیة 

   "للاعبي كرة القدم الشباب

  :وذلك من خلال 

التعѧѧѧرف علѧѧѧي تѧѧѧأثیر تѧѧѧدریبات التحمѧѧѧل متنوعѧѧѧة  .١

المѧѧѧسارات الحركیѧѧѧة بالمرتفعѧѧѧات علѧѧѧي مѧѧѧستوي 

 كѧرة بعض المتغیѧرات البدنیѧة قیѧد البحѧث للاعبѧي

 .القدم الشباب

التعѧѧѧرف علѧѧѧي تѧѧѧأثیر تѧѧѧدریبات التحمѧѧѧل متنوعѧѧѧة  .٢

المѧѧѧسارات الحركیѧѧѧة بالمرتفعѧѧѧات علѧѧѧي مѧѧѧستوي 

الإستجابات الفسیولوجیة قید البحث للاعبѧي كѧرة 

 .القدم الشباب

نسبة التحسن فى المتغیرات البدنیة والإستجابات  .٣

الفسیولوجیة قید البحѧث بѧین أفѧراد المجمѧوعتین 

الѧѧشباب  القѧѧدم كѧѧرة ابطة للاعبѧѧىالتجریبیѧѧة والѧѧض

 .بالمرتفعات

  :فروض البحث
توجѧѧد فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحѧѧصائیة بѧѧین القیاسѧѧین  .١

القبلѧѧѧي والبعѧѧѧدي للمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة لѧѧѧصالح 

القیاس البعدي فى المتغیرات البدنیѧة والإسѧتجابات 

 .الفسیولوجیة قید البحث

توجѧѧѧد فѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧة إحѧѧѧصائیة بѧѧѧین القیاسѧѧѧین  .٢

عدي للمجموعة الضابطة لصالح القیاس القبلي والب

البعѧѧѧѧѧدي فѧѧѧѧѧى المتغیѧѧѧѧѧرات البدنیѧѧѧѧѧة والإسѧѧѧѧѧتجابات 

 .الفسیولوجیة قید البحث

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس البعدي  .٣

لكل من المجموعھ التجریبیة والمجموعة الضابطة 

لѧѧصالح القیѧѧاس البعѧѧدي للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة فѧѧى 

ات الفѧѧسیولوجیة قیѧѧد المتغیѧѧرات البدنیѧѧة والإسѧѧتجاب

 .البحث

  : مصطلحات البحث
  :  تدریبات التحمل متعددة المسارات الحركیة -

Endurance Exercises with Multiple 

Kinetic Paths 

ھѧѧى مجموعѧѧة مѧѧن تѧѧدریبات الجѧѧرى مختلفѧѧة الѧѧشدة 

تѧѧؤدى فѧѧى إتجاھѧѧات متعѧѧدده وبأشѧѧكال ومѧѧسافات متنوعѧѧھ 

ѧѧى مواجھѧѧین علѧѧدرة اللاعبѧѧادة مقѧѧى زیѧѧسھم فѧѧب تѧѧة التع

  )٥٧: ٣٤" (لأطول فترة زمنیة ممكنھ

  :  الدراسات السابقة
  .الدراسات التى تناولت تدریب التحمل: أولا

  ان إرولѧة ریفѧدراس Revan, S., & Erol, A.  

تأثیر تدریبات "بھدف التعرف على ) ٢٨)( م٢٠١١(

التحمل على بیروكسیدات اللیبید ومستوى الإنزیمѧات 

دم الباحثѧѧѧѧѧان المѧѧѧѧѧنھج ، اسѧѧѧѧѧتخ"المѧѧѧѧѧضاده للأكѧѧѧѧѧسده

 ٢٤التجریبي، على عینھ من الطلاب البالغین، قوامھا

ًطالبѧѧѧѧا قѧѧѧѧسمت الѧѧѧѧى مجѧѧѧѧوعتین إحѧѧѧѧداھما تجریبیѧѧѧѧة 

ً طالبѧѧا، ولقѧѧد ١٢والأخѧѧرى ضѧѧابطة قѧѧوام كѧѧل منھمѧѧا 

ًنفѧѧذت المجموعѧѧھ التجریبیѧѧة برنامجѧѧا للجѧѧرى لفتѧѧرة 

ѧѧھ تراوحѧن تزمنیѧشده ٦٠ -٢٥ مѧѧوم بѧѧى الیѧة فѧѧدقیق 
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مѧѧѧѧѧن أقѧѧѧѧѧصى معѧѧѧѧѧدل % ٧٥ – ٥٠تراوحѧѧѧѧѧت مѧѧѧѧѧن 

 أسѧѧابیع بواقѧѧع ثلاثѧѧة ٨لѧѧضربات القلѧѧب وذلѧѧك لمѧѧدة 

ًأیام أسبوعیا، وقد أظھرت النتائج وجود فروق دالة 

 فѧى الراحѧة LDHًإحصائیا فى معѧدل تركیѧز إنѧزیم 

وبعѧѧѧѧѧد المجھѧѧѧѧѧود بѧѧѧѧѧین المجمѧѧѧѧѧوعتین التجریبیѧѧѧѧѧة 

والضابطة ولصالح المجموعة الضابطة، وكان مѧن 

 إیجѧѧابى رحمѧѧل لھѧѧا تѧѧأثیأھѧѧم النتѧѧائج أن تѧѧدریبات الت

 . فى الراحة وبعد المجھودLDHعلى معدل تركیز 

  دراسة  ھیرتین جومسداج وأخرونGumusdag 

H.,  et. al.) رف ) ٢١)( م٢٠١٣ѧѧدف التعѧѧبھ

العلاقѧѧة بѧѧین الحѧѧد الأقѧѧصي للأكѧѧسجین وبѧѧین " علѧѧى

قدرة اللاعبین المحترفین علي تحمل شدة التدریبات 

سѧتخدم البѧاحثون وأ " YO-YOبإستخدام اختبѧار 

المنھج التجریبي ذو المجموعة التجریبیѧة الواحѧده 

 سѧѧنة ، ٢٦ لاعبѧѧا عمѧѧرھم ٢٥وبلغѧѧت عینѧѧة البحѧѧث 

 مѧرتبط YO-YOوكان من أھم النتѧائج أن اختبѧار 

بѧѧѧشكل كبیѧѧѧر بالحѧѧѧد الأقѧѧѧصي لإسѧѧѧتھلاك الأكѧѧѧسجین 

والوثѧѧѧѧب العمѧѧѧѧودي كمѧѧѧѧا یوجѧѧѧѧد فѧѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧѧة 

 م عѧدو، ٣٠ر إحصائیة بین الوثب العمودي واختبا

 أحѧѧد الإختبѧѧارات YO-YOویمكѧѧن اعتبѧѧار اختبѧѧار 

التѧѧѧѧي یمكѧѧѧѧن اسѧѧѧѧتخدامھ لتقѧѧѧѧیم اللیاقѧѧѧѧة الھوائیѧѧѧѧة 

 .واللاھوائیة وكذلك تدریبات التحمل

  رونѧѧѧѧابیلو وأخѧѧѧѧز كѧѧѧѧة  رامیریѧѧѧѧدراسRamírez-

Campillo, R., et. al. ) ٢٧)( م٢٠١٤ (

تѧѧأثیر التѧѧدریبات البلیومتریѧѧة "بھѧѧدف التعѧѧرف علѧѧى

 العمودي علي القѧوة المتفجѧرة والتحمѧل في الإتجاة

واسѧتخدم البѧاحثون " لدي لاعبي كرة القدم الصغار

 لاعبѧѧا ٧٦المѧѧنھج التجریبѧѧي وبلغѧѧت عینѧѧة البحѧѧث 

 سنة تم تقسیمھم إلي مجموعتین تجریبیة ١٣تحت 

وضѧѧѧابطة، وكѧѧѧان مѧѧѧن أھѧѧѧم النتѧѧѧائج أن المجموعѧѧѧة 

التجربیѧѧѧة التѧѧѧي اسѧѧѧتخدمت التѧѧѧدریبات البلیومتریѧѧѧة 

 أسابیع قد أحدثت تحسنا ٧ن أسبوعیا ولمدة ولمرتی

في القوة الإنفجاریѧة والتحمѧل لѧدي لاعبѧي كѧرة القѧدم 

الѧصغار بینمѧا المجموعѧѧة الѧضابطة والتѧي اسѧѧتخدمت 

برنامج التدریبات التقلیدیة لم یحدث تحسنا كبیرا فѧي 

القѧѧوة الإنفجاریѧѧة والتحمѧѧل لѧѧدیھم،كما أكѧѧدت النتѧѧائج 

 البلیومتریة في الإتجاة أیضا علي استخدام التدریبات

 .الأفقي لتحسین العدو

  ديѧѧلیمان مھѧѧیم سѧѧة  أمѧѧدف ) ٣)( م٢٠١٤(دراسѧѧبھ

 فѧوق التحمیѧل بأسلوب  تدریباتتأثیر" التعرف على

 الممیزة والقوةة الإنفجاری القوة تطویر في القصوي

واسѧتخدمت الباحثѧة " القѧدم كѧرة للاعبѧي بالѧسرعة

 لاعبѧا مѧن ١٤المنھج التجریبي وبلغѧت عینѧة البحѧث 

سنة تم تقѧسیمھم إلѧي مجمѧوعتین تجریبیѧة ١٧ : ١٥

 باستخدام التدریبوضابطة، وكان من أھم النتائج أن 

 تطѧویر علѧى یعمѧل القѧصوي فѧوق التحمیѧل أسѧلوب

 بѧصورة بالѧسرعة الممیѧزة والقѧوة الانفجاریѧة القѧوة

 الممیѧزة والقѧوة الانفجاریة القوة تطویر وان أفضل،

 .والتھدیف المناولة دقة یرتطو على یعمل بالسرعة

   رونѧت وأخѧѧة  فریѧدراس Ferrete, C. et. al. 

تѧأثیر تѧدریب " بھدف التعرف علѧى) ١٩)( م٢٠١٤(

 أسѧبوعا بإسѧتخدام القѧوة والتѧدریبات عالیѧة ٢٦لمدة 

الشدة علي الأداء البدني لاعبي كرة القدم فѧي مرحلѧة 

واستخدم الباحثون المنھج التجریبѧي " ما قبل البلوغ

 ٩:٨ لاعبѧѧѧا عمѧѧѧرھم مѧѧѧن ٢٤غѧѧѧت عینѧѧѧة البحѧѧѧث وبل

سنوات، حیث تѧم تقѧسیمھم إلѧي مجمѧوعتین تجریبیѧة 

 ١٣ لاعبا بینما المجموعة الضابطة ١١وكان عددھا 

لاعبا حیث تعرض كلا المجموعتین لبرنامج كرة قѧدم 

بینمѧѧا تعرضѧѧت المجموعѧѧة التجریبیѧѧة لبرنѧѧامج القѧѧوة 

لقدم وكان والتدریبات عالیة الشدة قبل تدریبات كرة ا

مѧѧѧن أھѧѧѧم النتѧѧѧائج وجѧѧѧود تحѧѧѧسن فѧѧѧي اختبѧѧѧار الوثѧѧѧب 

العمѧѧودي والمرونѧѧة والتحمѧѧل فѧѧي القیاسѧѧات البعدیѧѧة 

 .للمجموعة التجریبیة عن المجموعة الضابطة



 
 
 
  

 
 

  

 

   فیسك ودي جمینیانيدراسة   Di Giminiani, 

R., & Visca, C.) دف ) ١٨)( م٢٠١٧ѧѧѧبھ

ل التكیف في القوة الإنفجاریة والتحم" التعرف على

لدي لاعبي كѧرة القѧدم الѧصغار خѧلال موسѧمین كѧرة 

واسѧѧѧتخدم البѧѧѧاحثین المѧѧѧنھج التجریبѧѧѧي ذو " قѧѧѧدم 

المجموعѧة التجریبیѧة الواحѧѧده وبلغѧت عینѧة البحѧѧث 

 سѧنة، وكѧان مѧن أھѧم النتѧائج 13 لاعبѧا عمѧرھم 19

وجود تحسن في القوة الإنفجاریة والتحمل الھوائي 

لأقѧѧصي مѧѧن الإختبѧѧارات المѧѧستخدمة ومنھѧѧا الحѧѧد ا

لإسѧѧѧتھلاك الأكѧѧѧسجین، ضѧѧѧربات القلѧѧѧب القѧѧѧصوي، 

 م ، في موسمین كرة قدم ٣٠الوثب العمودي، عدو 

مѧѧن خѧѧلال التѧѧدریب طویѧѧل المѧѧدي إلا أنѧѧھ لا یمكننѧѧا 

أسѧѧѧتبعاد تѧѧѧأثیر النمѧѧѧو والنѧѧѧضج علѧѧѧي بعѧѧѧض تلѧѧѧك 

 .المتغیرات

  .الدراسات التى تناولت تدریب المرتفعات: ثانیا

 زѧة  ولیمنѧدراس Williams, T. )٣٣)( م٢٠١١ (

تѧѧѧأثیر تغیѧѧѧر الإرتفѧѧѧاع علѧѧѧي " بھѧѧѧدف التعѧѧѧرف علѧѧѧى

الریاضѧѧѧѧیین المحتѧѧѧѧرفین مѧѧѧѧن خѧѧѧѧلال تحلیѧѧѧѧل نتѧѧѧѧائج 

المباریѧѧات الدولیѧѧة فѧѧي أمریكѧѧا الجنوبیѧѧة بѧѧین نفѧѧس 

وكان من "  م٢٠٠٩ : ١٩٠٢الفرق في الفترة من 

أھم النتائج أنھ كلما أنتقل اللاعبѧین إلѧي أمѧاكن أكثѧر 

 بالѧѧسلب فѧѧي القѧѧدرة علѧѧي إرتفاعѧѧا كلمѧѧا تѧѧأثر الأداء

 .التحمل

 دراسة بوھنر وأخرون Bohner, J. D. et. al.  

تѧѧѧѧѧأثیر " بھѧѧѧѧѧدف التعѧѧѧѧѧرف علѧѧѧѧѧى) ١٤)( م٢٠١٥(

المرتفعѧѧѧات علѧѧѧي نѧѧѧشاط لاعبیѧѧѧات كѧѧѧرة القѧѧѧدم فѧѧѧي 

NCAA " فيѧѧѧنھج الوصѧѧѧاحثون المѧѧѧتخدم البѧѧѧواس

 ٢ لاعبѧѧات مѧѧن القѧѧسم الأول ٦وبلغѧѧت عینѧѧة البحѧѧث 

اجمین، من خلال  مھ٢ – لاعبي وسط ٢ –مدافعین 

مقارنѧѧة مبارتѧѧان حیѧѧث لعبѧѧت الأولѧѧي عنѧѧد مѧѧستوي 

 م، وقد بلغ ١٨٣٩سطح البحر والثانیة عند إرتفاع 

 عامѧѧا وكѧѧان مѧѧن أھѧѧم النتѧѧائج أن ٢٠عمѧѧر اللاعبѧѧات 

إقامة اللاعبѧات عنѧد مѧستوي سѧطح البحѧر وتنافѧسھم 

عند إرتفاع متوسط قد یقلل مѧن قѧدرتھم علѧي الجѧري 

 .لمسافات كبیرة

  ةѧѧروندراسѧѧدا وأخѧѧھون Honda, A. et. al.  

تقѧیم برنѧامج " بھدف التعرف علѧى) ٢٢)( م٢٠١٧(

الإعداد للفریق القومي الیاباني والمقѧام علѧي إرتفѧاع 

حیѧѧث قѧѧاموا بتحلیѧѧل الإسѧѧتجابات "  م محѧѧاكي ٢٠٠٠

 لاعبا من لاعبي المنتخب الیاباني ٣٨الفسیولوجیة لـ 

رتفعѧѧات بإسѧتخدام إختبѧارات إسѧѧتجابة التѧنفس فѧي الم

HVR أثرѧائج تѧم النتѧن أھѧان مѧري، وكѧوإختبار الج 

بعѧѧѧض اللاعبѧѧѧین وظھѧѧѧر ذلѧѧѧك فѧѧѧي إختبѧѧѧار إسѧѧѧتجابة 

 حیѧث قѧل بنѧسبة كبیѧرة HVRالتنفس في المرتفعات 

 .كما إرتفع عدد ضربات القلب بعدد كبیر

  دراسة  أسول وبشتAswal, T., & Bisht, M. 

C) ي) ١٢)( م٢٠١٧ѧѧѧة إلѧѧѧدفت الدراسѧѧѧة " ھѧѧѧمقارن

معѧѧدل لتѧѧدفق الزفیѧѧر والѧѧسعة الحیویѧѧة للاعبѧѧي أقѧصي 

وأسѧѧѧѧتخدم " كѧѧѧѧرة القѧѧѧѧدم علѧѧѧѧي مختلѧѧѧѧف المرتفعѧѧѧѧات

 ٢٠الباحثѧѧان المѧѧنھج التجریبѧѧي وبلغѧѧت عینѧѧة البحѧѧث 

 سѧѧѧنة، حیѧѧѧث أجریѧѧѧت ٢٦ : ١٨لاعبѧѧѧا عمѧѧѧرھم مѧѧѧن 

 لاعبین كرة قدم من المعھد القومي ١٠الدراسة علي 

 م عѧѧѧن مѧѧѧستوي سѧѧѧطح ١٩٦بلكѧѧѧشمي علѧѧѧي إرتفѧѧѧاع 

 لاعبین أخرون من جرول علѧي إرتفѧاع ١٠البحر، و 

 م عѧѧن مѧѧستوي سѧѧطح البحѧѧر وكѧѧان مѧѧن أھѧѧم ١٧٠٠

النتѧѧѧائج أن لاعبѧѧѧي كѧѧѧرة القѧѧѧدم فѧѧѧي الإرتفѧѧѧاع الأعلѧѧѧي 

 .أظھروا معدل أعلي لتدفق الزفیر وسعة حیویة أعلي

  رونѧدراد وأخѧة أنѧدراسAndrade, D. C. . et. 

Al.) ى) ١١)( م٢٠١٨ѧѧѧرف علѧѧѧدف التعѧѧѧأثیر " بھѧѧѧت

البلیومتریѧѧѧѧѧѧѧѧة علѧѧѧѧѧѧѧѧي الأداء التحملѧѧѧѧѧѧѧѧي التѧѧѧѧѧѧѧѧدریبات 

والإنفجاري عند مѧستوي سѧطح البحѧر وعلѧي إرتفѧاع 

واسѧѧѧѧتخدم "  م عѧѧѧѧن مѧѧѧѧستوي سѧѧѧѧطح البحѧѧѧѧر٣٢٧٠



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

 ٢٣الباحثون المنھج التجریبي وبلغت عینة البحث 

 عامѧѧѧѧѧا، تѧѧѧѧѧم تقѧѧѧѧѧسیمھم إلѧѧѧѧѧي ٢١لاعبѧѧѧѧѧا عمѧѧѧѧѧرھم 

 لاعبѧѧѧا ١١مجمѧѧѧوعتین إحѧѧѧداھما تجریبیѧѧѧة عѧѧѧددھا 

با وتم عمل برنامج  لاع١٢والأخري ضابطة عددھا 

 أسابیع وكان مѧن أھѧم ٤تدریبي قصیر المدي مدتھ 

النتائج أن معدل أقصي إستھلاك للأكسجین لم یتأثر 

 كم ٢في كلا المجموعتین علي الرغم من أن إختبار 

جري ومؤشر إستجابة القوة أظھروا تحѧسن بѧشكل 

كبیѧѧѧر لѧѧѧدي المجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة التѧѧѧي تعرضѧѧѧت 

 وأن نسبة التشبع بالأكسجین للتدریبات البلیومتریة

نقѧѧصت بѧѧشكل كبیѧѧر فѧѧي المجموعѧѧة التѧѧي تعرضѧѧت 

للتدریب فѧي المرتفعѧات ویѧوص البѧاحثین أن تكѧون 

التѧѧѧدریبات البلیومتریѧѧѧة جѧѧѧزء أساسѧѧѧي مѧѧѧن تѧѧѧدریب 

 .التحمل لدي الریاضین في المرتفعات

  :إجراءات البحث
 منھج البحث:  

سѧѧتخدام إتجریبѧѧي بشѧѧبھ الاستخѧѧـدم الباحѧѧث المѧѧنھج 

تѧѧѧصمیم التجریبѧѧѧѧي ذو المجمѧѧѧوعتین أحѧѧѧѧدھما تجریبیѧѧѧѧة ال

  .والأخرى ضابطة وذلك لملائمتھ لطبیعة ھذه الدراسة

 مجتمع وعینة البحث:  

إشتمل مجتمع البحث على لاعبي كرة القدم الѧشباب 

تѧѧم اختیѧѧار بمنطقѧѧة الباحѧѧة بالمملكѧѧة العربیѧѧة الѧѧسعودیة، و

  سѧنة٢٠تحѧت لاعب كѧرة قѧدم ) ٢٠(قوامھا عینة عمدیة 

جمѧѧیعھم وھѧѧم لاعبѧѧي منتخѧѧب جامعѧѧة الباحѧѧة لكѧѧرة القѧѧدم و

 / ٢٠١٨ لكѧѧرة القѧѧدم موسѧѧم الѧѧسعوديمѧѧسجلین بالإتحѧѧاد 

م ، وتѧѧѧѧѧم تقѧѧѧѧѧسیمھم إلѧѧѧѧѧى مجمѧѧѧѧѧوعتین إحѧѧѧѧѧداھما  ٢٠١٩

 لاعبѧѧین، ١٠ قѧѧوام كѧѧلا منھمѧѧا تجریبیѧѧة والأخѧѧرى ضѧѧابطة

حیѧѧث تعѧѧرض كѧѧلا المجمѧѧوعتین لبرنѧѧامج كѧѧرة قѧѧدم موحѧѧد، 

بلأضѧѧافة لѧѧذلك لتѧѧدریبات وتعرضѧѧت المجموعѧѧة التجریبیѧѧة 

التحمѧѧѧل متعѧѧѧѧددة المѧѧѧѧسارات الحركیѧѧѧة بینمѧѧѧѧا المجموعѧѧѧѧة 

 لاعѧѧѧѧب ٢٠الѧѧѧѧضابطة تعرضѧѧѧѧت للتѧѧѧѧدریبات التقلیدیѧѧѧѧة، و

للدراسات الإستطلاعیة من مجتمع البحث الأصلي وخارج 

  .عینة الدراسة الأساسیة

  

 )١(جدول       

  توصيف عينة البحث  
  

  الدراسات الإستطلاعیة  المجموعة الضابطة  لتجریبیةالمجموعة ا
   لاعب٢٠   لاعبین١٠   لاعبین١٠

  عینة البحثأسباب اختیار:  

 لاعبي كرة القدم الشبابجمیع أفراد العینة من  -

 لكرة القدم في الموسم السعوديالاتحاد بالمسجلین 

 . م٢٠١٨/٢٠١٩الریاضي 

ي استعداد ورغبة جمیع اللاعبین في المشاركة ف -

 .مجموعة البحث

تقارب العمر الزمني والتدریبي والقدرات البدنیة  -

 . الدراسةوالفنیة لعینة

 تجانس عینة البحث :  

  تم التأكѧد مѧن تجѧانس عینѧة البحѧث فѧي المتغیѧرات 

الأساسѧѧѧیة الѧѧѧسن والطѧѧѧول والѧѧѧوزن والعمѧѧѧر التѧѧѧدریبي و 

المتغیѧѧѧرات البدنیѧѧѧة والفѧѧѧسیولوجیة قیѧѧѧد البحѧѧѧث كمѧѧѧا ھѧѧѧو 

  ).٢(موضح بجدول 



 
 
 
  

 
 

  

 

 )٢(جدول 

              القياسات القبلية للمجموعتين التجريبية والضابطة فى عينة البحث تجانس

  ٢٠  =   ن                                                                                                                                         
      

  -0.342  1.159  20  19.7  سنة   السن      

  -0.475  1.791  172.5  172.1  سم        الطول

  0.349  2.877  ٧١  71.5  كجم        الوزن

  -0.087  1.316  ١٠  10.2  سنة        العمر التدریبى

  -0.608  8.837  2338  2337.1  م  )كوبر(ي التحمل الدوري التنفس

 م ٣٠سرعة (السرعة الإنتقالیة 

  )عدو
  1.350  0.041  3.595  3.611  ث

الوثب (القوة الممیزة بالسرعة 

  )العمودي
  0.264  2.766  48  48.1  سم

  0.924  0.023  4.62  4.622  ث   )٥ ×م ٣٠عدو ( تحمل السرعة 

المتغیرات 

  البدنیة

الجلوس من الرقود ( تحمل القوة 

  )رعلى الظھ
  0.103  1.370  49  49.1  عدد

  0.351  1.333  80  80  ق/ن  النبض وقت الراحة

  -1.084  0.994  198  198.1  ق/ن  الحد الأقصي لمعدل ضربات القلب

  -0.815  1.269  72  71.5  كجم  كتلة الجسم

 1.251 0.412 4 4.098  لتر  السعة الحیویة

 -0.743 1.054 65.82 65.591  ق/كجم/میللتر  ینالحد الأقصي لإستھلاك الأكسج

الإستجابات 

  الفسیولوجیة

 0.165 0.737 12 11.9  مول مللى  تركیز اللاكتات في الدم

  ١.٨٣٣ = ٠.٠٥ت الجدولیة عند    

 ممѧا یѧدل علѧى ٣+ أن قیم معاملات الالتواء لعینة البحث في متغیѧرات ضѧبط العینѧة تقѧع بѧین ) ٢(یتضح من جدول 

  .اعتدالیة توزیع البیانات 
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 )٣(ول  جد

  تكافؤ عينة البحث بين القياسات القبلية للمجموعتين التجريبية والضابطة         

  ٢٠  =       ن                            فى المتغيرات قيد البحث                                                                  
  

 


 
    

 

  -0.401  8.84  2337.1  10.52  2335.4  م  )كوبر(التحمل الدوري التنفسي 

 م ٣٠سرعة (السرعة الإنتقالیة 

  )عدو
  1.384  0.04  3.611  0.03  3.638  ث

الوثب (القوة الممیزة بالسرعة 

  )العمودي
  -1.196  2.77  48.1  1.87  47.2  سم

  -1.131  0.02  4.622  0.03  4.613  ث   )٥ ×م ٣٠عدو ( تحمل السرعة 

المتغیرات 

  البدنیة

الجلوس من الرقود ( تحمل القوة 

  )على الظھر
  1.768  1.37  49.1  1.69  49.8  عدد

  ١.٣٠٩  ١.٣٣  ٨٠  1.65  79.5  ق/ن  النبض وقت الراحة

  ١.٨٠٩-  0.99  198.1  0.95  197.7  ق/ن  قلبالحد الأقصي لمعدل ضربات ال

  ١.٤٠٥-  1.27  71.5  1.48  71.2  كجم  كتلة الجسم

  ١.٣٨٣  0.41  4.098  0.53  4.226  لتر  السعة الحیویة

  الحد الأقصي لإستھلاك الأكسجین
ك/میللتر

  ق/جم
65.709  0.84  65.591  1.05  ٠.٧٣٢  

الإستجابات 

  الفسیولوجیة

  تركیز اللاكتات في الدم
 مللى

  مول
12.1  0.74  11.9  0.74  ١  

  ١.٨٣٣ = ٠.٠٥ت الجدولیة عند   

عدم وجود فروق ذات دلالة ) ٣(یتضح من جدول 

احصائیة بین القیاسین القبلیین للمجمѧوعتین التجریبیѧة 

والضابطة فى المتغیرات قید البحѧث حیѧث أن جمیѧع قѧیم 

المحسوبة أقل من قیمتھا الجدولیѧة عنѧد مѧستوى " ت"

نѧة فѧى المتغیѧرات  ممѧا یѧدل علѧى تكѧافؤ العی٠.٠٥معنویة 

  .قید البحث

  

  



 
 
 
  

 
 

  

 

 الاختبارات المستخدمة فى البحث:  

تѧѧم تحدیѧѧѧد الإختبѧѧѧارات المѧѧستخدمة بالبحѧѧѧث وفقѧѧѧا 

  للقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧراءات النظریѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة والدراسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧات الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسابقة

)٢٨(،)٢٢(،)٢١)(١٨(،)١٤(،)١٢(،)١١()٣(، 

  :إلى) ٣٣(

  )١(مرفق : الإختبارات البدنیة : أولا

 الجرى -بر إختبار كو(إختبار قیاس التحمل العام  -

 ).   دقیقة١٢والمشى 

 ).  م عدو٣٠سرعة(إختبار قیاس السرعة الإنتقالیة -

إختبار الوثب (إختبار قیاس القوه الممیزه بالسرعة  -

 ).العمودى من الثبات

  ). ٥× ٣٠إختبار عدو(إختبار قیاس تحمل السرعة  -

الجلوس من الرقود على (إختبار قیاس تحمل القوة  -

 ).الظھر

  )١(مرفق : ارات الفسیولوجیة الإختب: ثانیا

  .  إختبار قیاس معدل النبض فى الراحة -

  إختبار قیاس معدل النبض بعد المجھود -

  ).  الحد الأقصي لمعدل ضربات القلب (

الحد الأقصى ( إختبار قیاس القدره الھوائیة  -

  ).    لاستھلاك الأوكسجین

  .    إختبار قیاس السعھ الحیویة -

 . اللاكتیك فى الدمإختبار قیاس تركیز حامض  -

  .   إختبار قیاس كتلة الجسم -

 الأدوات والأجھزة المستخدمة فى البحث :  

  .میزان طبى لقیاس وزن اللاعبین بالكیلو جرام -

 .رستامیتر لقیاس الطول بالسنتیمتر -

  .Polar Watch ساعة بولر لقیاس معدل القلب  -

جھاز أكوسبورت لقیاس معدل حامض اللاكتیك  -

Accusport. 

 Spirometer  Dry   سبیرومیتر جافجھاز -

 . Stop Watchesساعات إیقاف لقیاس الزمن  -

 .جھاز السیر المتحرك -

  .الدراسات الإستطلاعية
 :الدراسة الإستطلاعیة الأولي -

 م وذلѧك ٣/٢/٢٠١٩تم إجرائھا یوم الأحد الموافѧق 

بھدف تѧدریب المѧساعدین علѧى طѧرق القیѧاس الإختبѧارات 

  .تمارات الخاصة بذلكوتسجیل البیانات فى الإس

 :الدراسة الإستطلاعیة الثانیة -

حتѧѧѧѧى  م٤/٢/٢٠١٩تѧѧѧم إجرائھѧѧѧѧا فѧѧѧى الفتѧѧѧѧرة مѧѧѧن 

 بھѧѧѧѧدف تحدیѧѧѧѧد المعѧѧѧѧاملات العلمیѧѧѧѧة لتلѧѧѧѧك م٧/٢/٢٠١٩

 ٢٠وذلѧك علѧى عینѧة قوامھѧا )  ثبات–صدق (الإختبارات 

لاعب من خارج عینة البحث ومن داخل المجتمѧع الأصѧلى 

التمѧایز لحѧساب صѧدق للبحث، وقد استخدم الباحث صѧدق 

الإختبѧѧѧارات وطریقѧѧѧة تطبیѧѧѧق الإختبѧѧѧار ثѧѧѧم إعѧѧѧادة تطبیѧѧѧق 

  .لحساب الثبات ) TEST& RE TEST( الإختبار

 صدق الاختبارات قید البحث:  

واسѧѧѧتخدم الباحѧѧѧث طریقѧѧѧة صѧѧѧدق التمѧѧѧایز لحѧѧѧساب 

صѧѧدق الاختبѧѧارات قیѧѧد البحѧѧث وذلѧѧك عѧѧن طریѧѧق تطبیѧѧق 

 كرة القدم بشباالاختبارات على مجموعتین متباینتین من 

 لاعبѧѧین ١٠ سѧѧنة المجموعѧѧة الأولѧѧى و عѧѧددھم ٢٠تحѧѧت 

والمجموعѧة الثانیѧة )  درجة أولѧي-نادى الحجاز(ین ممیز

 درجѧة –نѧادي الباحѧة (ین  لاعبین غیر ممیѧز١٠وعددھم 

،  الأصلى وخارج العینة الأساسیة من مجتمع البحث)ثالثة

ثѧѧم مقارنѧѧة دلالѧѧѧة فѧѧروق المتوسѧѧѧطات بѧѧین المجمѧѧѧوعتین 

عرف على صدق الاختبارات قید البحث فى التعرف على للت

  :)٤(الفروق بین المجموعتین كما ھو موضح بجدول 
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  )٤(جدول 

  ٢٠=٢ن+ ١           ن       معامل الصدق لإختبارات قيد البحث                                                          
  

 
 

    
 

التحمل الدوري التنفسي 

  )كوبر(
  36.409  9.404  2293  12.163  2355.2  م

سرعة (السرعة الإنتقالیة 

  ) م عدو٣٠
  -36.899  0.077  3.899  0.018  3.572  ث

القوة الممیزة بالسرعة 

  )ديالوثب العمو(
  17.818  2.043  47.8  1.728  53.1  سم

م ٣٠عدو ( تحمل السرعة 

× ٥(   
  -17.564  0.029  4.655  0.026  4.578  ث

المتغیرات 

  البدنیة

الجلوس من ( تحمل القوة 

  )الرقود على الظھر
  19.563  1.398  46.8  1.333  51  عدد

  1.686  83.8  1.449  78.9  ق/ن  النبض وقت الراحة
-

١٩.٨٣٢  

الأقصي لمعدل الحد 

  ضربات القلب
  0.737  198.1  1.059  195.3  ق/ن

-

١٩.٥١٩  

  ٢.٥٢٣-  1.549  71.8  1.475  71.2  كجم  كتلة الجسم

  ١١.٤٣٦  0.278  3.465  0.529  4.226  لتر  السعة الحیویة

الحد الأقصي لإستھلاك 

  الأكسجین
  23.323  1.340  61.611  0.838  65.709  ق/كجم/میللتر

الإستجابات 

  الفسیولوجیة

  ٩.٦٢٤-  0.966  13.4  0.737  12.1  مول مللى  الدمتركیز اللاكتات في 

                                                                                                   ١.٨٣٣ = ٠.٠٥ قیمة ت الجدولیة عند 

وجѧѧѧود فѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧة ) ٤( یتѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول

ات  ودرجѧѧالعینѧة الممیѧزةإحѧصائیة بѧین كѧل مѧѧن درجѧات 

المحѧسوبة أكبѧر مѧن  تالعینة الغیر ممیزة ، حیѧث أن قѧیم 

 وھѧѧذا یعنѧѧى قѧѧدرة ھѧѧذه الاختبѧѧارات علѧѧى قیمتھѧѧا الجدولیѧѧة



 
 
 
  

 
 

  

 

التمییѧѧز بѧѧین المѧѧستویات أي أنھѧѧا تعѧѧد اختبѧѧارات صѧѧادقة 

  .لقیاس الصفات التي وضعت من أجلھا

 ثبات الاختبارات قید البحث:   

ѧѧتخدم الباحѧѧد اسѧѧم ثوقѧѧار ثѧѧق الاختبѧѧة تطبیѧѧطریق 

إعادة تطبیقھ لحساب ثبѧات الاختبѧارات قیѧد البحѧث علѧى 

 لاعبѧѧѧین مѧѧѧن عینѧѧѧة ١٠عینѧѧѧة اسѧѧѧتطلاعیة مكونѧѧѧة مѧѧѧن 

الدراسة الاستطلاعیة وتѧم إعѧادة تطبیѧق الاختبѧارات علѧى 

 أیѧѧام مѧѧن التطبیѧѧق الأول ٣نفѧѧس العینѧѧة الاسѧѧتطلاعیة بعѧѧد 

وتѧѧم إیجѧѧاد معامѧѧل الارتبѧѧاط بѧѧین التطبیقѧѧین الأول والثѧѧانى 

سѧѧتطلاعیة لحѧساب معامѧѧل ثبѧات الاختبѧѧارات قیѧѧد للعینѧة الا

البحѧث وأوضѧѧحت النتѧائج ثبѧѧات الاختبѧار كمѧѧا ھѧو موضѧѧح 

  ).٥(بجدول 

  )٥(جدول 

   ١٠ =١                        ن        معامل الثبات لإختبارات قيد البحث                                         

  
 

 

    



 

  0.846  11.694  2356.1  12.163  2355.2  م  )كوبر(التحمل الدوري التنفسي 

 م ٣٠سرعة (السرعة الإنتقالیة 

  )عدو
  0.743  0.019  3.573  0.018  3.572  ث

 الوثب(القوة الممیزة بالسرعة 

  )العمودي
  0.874  1.433  52.5  1.728  53.1  سم

  0.938  0.019  4.572  0.026  4.578  ث   )٥ ×م ٣٠عدو ( تحمل السرعة 

المتغیرات 

  البدنیة

الجلوس من الرقود ( تحمل القوة 

  )على الظھر
  0.816  0.918  51.2  1.333  51  عدد

  0.976  1.475  78.8  1.449  78.9  ق/ن  النبض وقت الراحة

  0.721  0.843  195.4  1.059  195.3  ق/ن  الأقصي لمعدل ضربات القلبالحد 

  ١  1.475  71.2  1.475  71.2  كجم  كتلة الجسم

  0.994  0.535  4.26  0.529  4.226  لتر  السعة الحیویة

  0.996  0.832  65.768  0.838  65.709  ق/كجم/میللتر  الحد الأقصي لإستھلاك الأكسجین

الإستجابات 

  الفسیولوجیة

  ١  0.737  12.1  0.737  12.1  مول مللى  تركیز اللاكتات في الدم

                                                                                  ٠.٥٤٩ = ٠.٠٥     قیمة معامل الارتباط الجدولیة عند 



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

أن ھناك ارتبѧاط طѧردي دال ) ٥(یتضح من جدول 

 بین التطبیق الأول والتطبیق ٠.٠٥عند مستوى معنویة 

للإختبѧѧارات علѧѧى عینѧѧة الدراسѧѧة الإسѧѧتطلاعیة، الثѧѧاني 

 : ٠.٦٨حیѧث إنحѧѧصرت قѧѧیم معѧѧاملات الإرتبѧѧاط مѧѧا بѧѧین 

  . مما یدل على ثبات الاختبارات قید البحث٠.٩٧

  الإجراءات التمھیدیة للبرنامج التدریبى: 

 :ستمارات قام الباحث بتصمیم مجموعة من الإ

  )٢(مرفق 

 وتشتمل إستمارة تسجیل بیانات اللاعب الشخصیة -

  )   العمر التدریبى – الوزن – الطول –السن :( على

 . إختبارات البدنیة قید البحثإستمارة تسجیل نتائج  -

الفسیولوجیة قید إستمارة تسجیل نتائج الإختبارات  -

 .البحث

 ٣مرفق : (البرنامج التدریبى(  

بعѧѧد الإطѧѧلاع علѧѧى الدراسѧѧات الѧѧسابقة والمراجѧѧع 

توصѧѧѧѧل ) ٣٣)(٢٨)(٢١)(١٨)(١٤)(١١)(٣(العلمیѧѧѧѧة

الباحѧث الأسѧس التѧي یمكѧѧن مѧن خلالھѧا وضѧع البرنѧѧامج 

  : التدریبي

 . أسابیع)٨(مدة البرنامج التدریبي  -

 وحدات في ٣عدد الوحدات التدریبیة فى الأسبوع  -

إتجاة تدریبات التحمل متعددة المسارات الحركیة  

بالإضافة إلي برنامج كرة القدم، الوحدات التدریبیة 

اه تنمیة الجوانب الأخري للعملیة الأخري في إتج

 .التدریبیة

 ٢٠تعرض جمیع اللاعبین إلى إحماء ثابت لمدة  -

 .دقیقة قبل تنفیذ التدریب

 . دقیقة٥٥ : ٣٥زمن تدریبات التحمل من  -

 التدریب الفتري –طریقة التدریب المستخدمة -

ًنظرا لمناسبتھ )  المرتفع–المنخض (بنوعیھ

 . القدملمتطلبات وطبیعة الأداء فى كرة

الشدة من (طریقة التدریب الفتري المنخض الشدة  -

 مدة – تكرار ٢٠ حجم الحمل حوالي - % ٨٠:٦٠

 ). دقائق٨ : ١الحمل من 

الشدة من (طریقة التدریب الفتري المرتفع الشدة  -

 مدة – تكرار ١٢ حجم الحمل حوالي - % ٩٠:٨٠

 ). دقائق٤الحمل 

لة تصل  راحة إیجابیة غیر كام–طبیعة فترة الراحة  -

 .ق/ ن١٣٠ : ١٢٠بالنبض من 

 .یجب أن یتم الدمج بین التمرینات وأشكال اللعب -

یجب أن یتم التدریب أولا في ظروف مبسطة ثم بعد  -

 . ًذلك زیادة الصعوبة تدریجیا

اختیار التدریبات الخاصة والمشابھة لطبیعة الأداء  -

 . المھاري في كرة القدم

در الإمكان  بدون كرة بق–تنوع التدیبات بالكرة  -

 .لتحقیق أكبر قدر من خبرات النجاح

المسارات الحركیة الأحادیة التى یؤدى فیھا الجرى  -

فى إتجاه واحد، المسارات الحركیھ متنوعة التى 

یؤدى فیھا الجرى فى إتجاھات متنوعھ ومتعدده، بما 

یضمن عامل التشویق أثناء الأداء، وعدم الشعور 

 .بالملل

  ة تطبیق التجربة الأساسی: 

 :قید البحثالقیاس القبلى للإختبارات  -

  

  

  



 
 
 
  

 
 

  

 

  . وتمت وفقا الترتیب التاليم لأفراد عینة البحث١٤/٢/٢٠١٩: م ١٠/٢/٢٠١٩تم ذلك فى الفترة من        

   

  )كوبر( التحمل الدوري التنفسي   )و م عد٣٠سرعة (السرعة الإنتقالیة   كتلة الجسم

  الحد الأقصي لإستھلاك الأكسجین  )الوثب العمودي(القوة الممیزة بالسرعة   السعة الحیویة

  النبض وقت الراحة
الجلوس من الرقود على ( تحمل القوة 

  )الظھر

  

     )٥ ×م ٣٠عدو ( تحمل السرعة   الحد الأقصي لمعدل ضربات القلب

      تركیز اللاكتات في الدم

 :)البرنامج التدریبي (تنفیذ التجربة الأساسیة -

تѧѧѧم تطبیѧѧѧق التجربѧѧѧة الأساسѧѧѧیة فѧѧѧى الفتѧѧѧرة مѧѧѧن 

) 8(م و ذلѧѧѧѧѧѧѧѧك لمѧѧѧѧѧѧѧѧدة ١٠/٤/٢٠١٩: م ١٧/٢/٢٠١٩

  . وحدات أسبوعیا٣أسابیع بواقع 

 :قید البحثللإختبارات  القیاسات البعدیة -

: م ١٣/٤/٢٠١٩تѧѧѧѧѧѧم ذلѧѧѧѧѧѧك فѧѧѧѧѧѧى الفتѧѧѧѧѧѧرة مѧѧѧѧѧѧن 

  الإنتھѧѧѧѧѧѧاء مѧѧѧѧѧѧن تطبیѧѧѧѧѧѧق  وذلѧѧѧѧѧѧك بعѧѧѧѧѧѧد  م١٥/٤/٢٠١٩

البرنامج التدریبى ووفقا ترتیب الإختبѧارات فѧي القیѧاس 

  .القبلي

  المعالجات الاحصائیة  

  تѧѧѧѧѧم تطبیѧѧѧѧѧق المعالجѧѧѧѧѧات الاحѧѧѧѧѧصائیة المناسѧѧѧѧѧبة 

  :لطبیعة الدراسة وھى 

  المتوسط الحسابي           -

   الانحراف المعیاري         -   

  معامل الالتواء    - 

 الوسیط                              -

 معامل إرتباط بیرسون       -

 نسبة التحسن -

 قیمة ت -

  :  عرض ومناقشة النتائج
مناقشة نتائج الفرض الأول الذى ینص على أنھ  -

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین "

القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة لصالح القیاس 

لبدنیة والإستجابات البعدي فى المتغیرات ا

 "الفسیولوجیة قید البحث

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

 )٦(  جدول 

     الفرق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية

    ١٠ =        ن                               فى المتغيرات قيد البحث                                                      

  

 



 

 


 
  

 


 

التحمل الدوري التنفسي 

  )كوبر(
  ٢٣٣٥.٤  م

١٠.٥

٢٢  
٦٣.٧٨٢  ٨.٤٥٦  ٢٥٧٤.٢  

١٠.٢٣

%  

السرعة الإنتقالیة 

  ) م عدو٣٠سرعة (
  ٣.٦٣٨  ث

٠.٠٣

٤  
٥.٨٥  ٢٠.٦١٣  ٠.٠٤٤  ٣.٤٢٥%  

القوة الممیزة بالسرعة 

  )الوثب العمودي(
  ٤٧.٢٠٠  سم

١.٨٧

٤  
٢٠.٤٦٦  ٢.٢٥١  ٥٨.٢٠٠  

٢٣.٣١

%  

عدو ( تحمل السرعة 

   )٥ ×م ٣٠
  ٤.٦١٣  ث

٠.٠٣

٤  
٥٢.٦٩٢  ٠.٠٧٠  ٣.٦٢٨  

٢١.٣٥

%  

المتغیرات 

  البدنیة

الجلوس ( تحمل القوة 

  )من الرقود على الظھر
  17.259  ٠.٧٤  ٥٧.١٠٠  ١.٦٩  ٤٩.٨٠٠  عدد

١٤.٦٦

%  

  %٨.٧٩  ١٤.٨٤٩  0.97  72.6  1.71  79.6  ق/ن  النبض وقت الراحة

الحد الأقصي لمعدل 

  ضربات القلب
  %٤.١٠  25.757  1.35  189.6  0.95  197.7  ق/ن

  %٠.٦٥ ٠.٦٦٦-  1.32  70.8  1.48  71.2  كجم  كتلة الجسم

  31.54%  16.107  0.48  5.559  0.53  4.226  لتر  السعة الحیویة

الحد الأقصي لإستھلاك 

  الأكسجین

ك/میللتر

  ق/جم
65.70  0.84  71.548  0.86  13.444  %8.89  

الإستجابات 

  الفسیولوجیة

  تركیز اللاكتات في الدم
 مللى

  مول
12.1  0.74  7.3  0.82  19.24-  %39.67  

  ١.٨٣٣ = ٠.٠٥ت الجدولیة عند 



 
 
 
  

 
 

  

 

الخѧѧاص بمقارنѧѧة القیاسѧѧین ) ٦(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول
 فѧروق القبلي والبعدى للمجموعة التجریبیѧة عѧن وجѧود

في المتغیرات ) ٠.٠٥(ذات دلالة إحصائیة عند مستوي 
البدنیة المختارة حیث كانѧت أعلѧي نѧسبة تحѧسن لѧصالح 

) الوثѧѧѧѧب العمѧѧѧѧودي(متغیѧѧѧѧر القѧѧѧѧوة الممیѧѧѧѧزة بالѧѧѧѧسرعة 
، بینما كانت أقل نسبة تحѧسن لѧصالح متغیѧر %٢٣.٣١

، بینما % ٥.٨٥)  م عدو٣٠سرعة (السرعة الإنتقالیة 
جیة المختارة حیث كانت أعلي نسبة المتغیرات الفسیولو

 39.67%تحسن لصالح متغیر تركیز اللاكتات في الѧدم 
، بینما كانت أقل نسبة تحسن لصالح متغیر كتلة الجѧسم 

، ویѧѧѧѧري الباحѧѧѧѧث أن التحѧѧѧѧسن الواضѧѧѧѧح فѧѧѧѧي %٠.٦٥
معѧѧدلات التغیѧѧر یرجѧѧع إلѧѧى البرنѧѧامج الѧѧذي طبѧѧق والѧѧذي 

یѧѧѧار  اختإن إذ إحتѧѧѧوي علѧѧѧى تѧѧѧدربیات مقننѧѧѧة ومتنوعѧѧѧة
التمرینѧات المناسѧبة تمكѧن المѧدرب مѧن تطѧویر الѧصفات 

 التمرینѧات إن للاعبین فѧضلا عѧن والفسیولوجیةالبدنیة 
الѧѧربط بѧѧین الجانѧѧب التنѧѧوع والتѧѧشوق وأیѧѧضا قѧѧد راعѧѧت 

 الأداءالبѧѧѧدني والمھѧѧѧѧاري وبѧѧѧѧصورة تتماشѧѧѧѧى وطبیعѧѧѧѧة 
  .الحدیث في لعبة كرة القدم

حمѧد ویتفق ذلك مع ما أشار الیھ كلا مѧن عѧصام م
، أبѧѧѧѧѧѧѧو العѧѧѧѧѧѧѧلا عبѧѧѧѧѧѧѧد الفتѧѧѧѧѧѧѧاح )٧)(م١٩٨٢(حلمѧѧѧѧѧѧѧي 

، )٥)(م١٩٩٩(، عѧѧѧѧѧادل عبѧѧѧѧѧد البѧѧѧѧѧصیر )١)(م١٩٩٧(
أن ما یشغل أي ) ١٥)(م٢٠٠٤( .Burnett,Aوبارنت 

مدرب ریاضي قبل وضع البرنامج التدریبي ھو محتوي 
التѧدریبات التѧѧي یتطلبھѧا الأداء بحیѧѧث تتѧشابھ التѧѧدریبات 

ء الفعلѧѧي وكѧѧذلك الموضѧوعة مѧѧع التركیѧب الحركѧѧي لѧلأدا
تتمیز بالتنوع والتشویق للوصول إلي الھدف المطلѧوب 

 لابѧѧد مѧѧن تمѧѧن ھѧѧذه التѧѧدریبات، ولوضѧѧع ھѧѧذه التѧѧدریبا
دراسѧة الأداء الحركѧѧي للنѧѧشاط الریاضѧي الممѧѧارس لكѧѧي 
یѧتمكن مѧن تطبیقھѧا فѧي العملیѧة التدریبیѧة، ولѧذلك یجѧب 
اختیѧѧار التمرینѧѧات التѧѧي تتѧѧضمن عناصѧѧر لنѧѧوع اللیاقѧѧة 

ًاط الممѧارس وأیѧضا التمرینѧات التѧي تعمѧل أثناءھѧا للنش

العضلة الواحدة أو المجموعѧة العѧضلیة بѧنفس الطریقѧة 

أو بطریقѧѧة مѧѧشابھة للطریقѧѧة التѧѧي تعمѧѧل بھѧѧا أثنѧѧاء أداء 
  .حركات المنافسة

وتشیر النتائج أیضا إلى إنخفاض فѧى معѧدل النѧبض 
وقѧѧت الراحѧѧة وكѧѧذلك الحѧѧد الأقѧѧصي لمعѧѧدل ضѧѧربات القلѧѧب 

 مѧѧدى تحѧѧسن الإسѧѧتجابة الوظیفیѧѧة لعینѧѧة البحѧѧث لتوضѧѧح
نتیجة لتنفیذ برنامج تدریبات التحمل مما أدى إلѧى حѧدوث 

ѧا ترتѧب بالتكیف للتدریب ممѧاءة القلѧى كفѧسن فѧھ تحѧعلی 
حیѧѧث أسѧѧھم برنѧѧامج تѧѧدریبات التحمѧѧل المقتѧѧرح فѧѧى زیѧѧادة 
كمیѧѧѧة الѧѧѧدم الѧѧѧذى یقѧѧѧوم بѧѧѧدوره بحمѧѧѧل المѧѧѧواد الغذائیѧѧѧة 

 إلى انخفاض معدل النبض وكѧذلك والأوكسجین مما یؤدى
التѧѧأثیر الإیجѧѧابى للتѧѧدریب الھѧѧوائى علѧѧى الجھѧѧاز العѧѧصبى 

ѧاض لالسمبثاوى واللاسمبثاوى مما یعمѧى إنخفѧضا علѧأی ً

معѧѧدل النѧѧبض وزیѧѧѧادة كفѧѧاءة القلѧѧѧب والأوعیѧѧة الدمویѧѧѧة، 
ویѧري الباحѧث أن إنخفѧѧاض عѧدد ضѧربات القلѧѧب فѧي وقѧѧت 

احب للحالѧѧѧة الراحѧѧѧة یعѧѧѧد أحѧѧѧد الظѧѧѧواھر الѧѧѧصحیة المѧѧѧص
  .التدریبیة الجیدة

كمѧѧѧا یرجѧѧѧع الباحѧѧѧث إنخفѧѧѧاض معѧѧѧدل النѧѧѧبض وقѧѧѧت 
الراحѧة لѧدى مجموعѧѧة أفѧراد المجموعѧѧة التجریبیѧة لتѧѧأثیر 
تѧѧѧѧѧѧѧدریبات التحمѧѧѧѧѧѧѧل علѧѧѧѧѧѧѧى نѧѧѧѧѧѧѧشاط الجھѧѧѧѧѧѧѧاز العѧѧѧѧѧѧѧصبى 
الباراسمبثاوى، وھذا یتفق مع ما یѧشیر إلیѧھ كѧلا مѧن أبѧو 

، )٢)(١٩٩٧(العѧلا عبѧѧد الفتѧѧاح ومحمѧد صѧѧبحى حѧѧسانین 
ѧѧѧѧلامة وبھѧѧѧѧؤدى )٤)(٢٠٠٠(اء سѧѧѧѧدریب یѧѧѧѧي أن التѧѧѧѧف ،

لظѧѧѧاھرة بѧѧѧطء معѧѧѧدل القلѧѧѧب نتیجѧѧѧة زیѧѧѧادة نѧѧѧشاط الجھѧѧѧاز 
العѧѧѧصبى الباراسѧѧѧمبثاوى الѧѧѧذى یѧѧѧؤدى لإنخفѧѧѧاض معѧѧѧدل 
ضѧѧربات القلѧѧب فѧѧى حѧѧین یѧѧنخفض نѧѧشاط الجھѧѧاز العѧѧصبى 
الѧѧѧسمبثاوى الѧѧѧذى یѧѧѧؤدى لزیѧѧѧادة معѧѧѧدل ضѧѧѧربات القلѧѧѧب، 

ب یحدث لѧدى بالإضافة إلى أن انخفاض معدل ضربات القل
ًالأفراد المدربین تدریبا منتظما ومقننا ً ً.  

 محمѧѧد ه كѧѧل مѧѧنكمѧѧا تتفѧѧق ھѧѧذه النتѧѧائج مѧѧع مѧѧا ذكѧѧر
 الѧى )٨()م ٢٠٠١( ز باͿ محمد حسینتشوقى كشك ومع

من اللاعبین الى تحسن ورفѧع ر  المستم الجھدرتباط بذلإ
كفاءة العمل الوظیفى للقلب والѧدورة الدمویѧة وبمѧا تمثلѧھ 

یرات من مؤشرات وظیفیة تعكѧس قѧدراتھا علѧى تلك المتغ
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كѧѧسجین نѧѧسجة الجѧѧسم بالѧѧدم بمѧѧا یحملѧѧھ مѧѧن الأأمѧѧداد أ
عبѧѧاء والمتطلبѧѧات البدنیѧѧة والحركیѧѧة التѧѧى لمواجھѧѧة الأ

  .ىبرنامج التدریبالخلال اللاعبون ذھا نف

وتѧѧشیر النتѧѧائج أیѧѧضا إلѧѧى إنخفѧѧاض معѧѧدل تركیѧѧز 
س البعدي حامض اللاكتیك فى الدم بعد المجھود فى القیا

بینما كان معدل الزیѧاده فѧى تركیѧزه فѧى القیѧاس القبلѧي، 
، علѧى )٤) (م١٩٩٩(سѧلامة بھѧاء  حیث یتفق كلا مѧن

إلѧى ) ١٠) (٢٠٠٤ (Ali, S.  et al  شѧوكت وآخѧرون
 الدم تتوقف على ى فكتیكنتاج حامض اللاإ ىأن الزیادة ف

  . یقوم بھ الفرد وشدتھى الذىالعمل العضل نوع

إنخفѧѧѧѧاض تركیѧѧѧز معѧѧѧѧدل حѧѧѧѧامض  الباحѧѧѧѧثویرجѧѧѧع 
تطѧѧور فѧѧي القѧѧدرات اللاكتیѧѧك بعѧѧد المجھѧѧود لمѧѧا حѧѧدث مѧѧن 

لتѧѧدریبات التحمѧѧل متعѧѧددة  ةنتیجѧѧالوظیفیѧѧة لѧѧدى اللاعبѧѧین 
المسارات الحركیة التي تعرضت لھѧا المجموعѧة التجریبیѧة 

 لتحمѧل المѧستویات اللاعبѧین تحѧسن قابلیѧة والذى أدت إلѧى
ن فѧإعضلات والѧدم، لѧذا  الى فكتیكحامض اللا المتزایدة من

أھѧѧم التغیѧѧѧرات الفѧѧسیولوجیة الناتجѧѧѧة مѧѧن جѧѧѧراء تѧѧѧدریبات 
علѧѧѧى تحمѧѧѧل ضѧѧѧغط   زیѧѧѧادة القѧѧѧدرةى ھѧѧѧالتحمѧѧѧل اللاھѧѧѧوائي

، أو إنخفاض معدل تركیزه، وفى ھذا الѧصدد یѧشیر اللاكتیك
أنѧھ ) ١٣) (م١٩٩٨(  .Baker, S. et alبكیر وأخرون 

 عنѧѧѧد أداء نتیجѧѧة تحѧѧѧسن القѧѧدره اللاھوائیѧѧѧة للاعبѧѧین فإنѧѧѧھ
المجھѧѧود البѧѧدنى العنیѧѧف تѧѧزداد قѧѧدرتھم علѧѧى تحمѧѧل زیѧѧادة 

 بالإضѧافة معدل حامض اللاكتیك فى كل من العضلات والدم
حѧѧداث  إنتیجѧة یكѧѧوجین فѧي العѧضلةجلالѧى زیѧادة مخѧزون ال

  .التكیفات الفسیولوجیة المصاحبة لھذا النوع من التدریب

 توصѧѧѧل إلیѧѧѧھكمѧѧѧا تتفѧѧѧق ھѧѧѧذه النتѧѧѧائج أیѧѧѧضا مѧѧѧع 
  .Rampinini, E. et al  واخѧѧѧروننѧѧѧینرامب

ن ھناك تحسن واضح في المتغیرات أ) ٢٦)( م٢٠٠٧ (
الفسیولوجیة نتیجة التدریب المقنن ومن تلك المتغیرات 
معدل ضربات القلب الأقѧصى ومعѧدل تركیѧز الاكتѧات فѧي 

  .الدم

كمѧѧѧا یرجѧѧѧع الباحѧѧѧث تحѧѧѧسن كѧѧѧلا مѧѧѧن الحѧѧѧد الأقѧѧѧصى 
إلѧѧѧى البرنѧѧѧامج لإسѧѧѧتھلاك الأوكѧѧѧسجین والѧѧѧسعھ الحیویѧѧѧة، 

التѧѧدریبي ومѧѧا أشѧѧتمل علیѧѧھ مѧѧن تѧѧدریبات تنمѧѧى التحمѧѧل 
الھѧѧوائى للاعبѧѧین ممѧѧا أدى إلѧѧى تحѧѧسن فѧѧى كفѧѧاءة عملیѧѧة 
توصѧѧیل الأوكѧѧسجین إلѧѧى الأنѧѧسجة المتمثلѧѧة فѧѧى الجھѧѧاز 
الѧѧدورى التنفѧѧسى وكѧѧذلك قѧѧدرة العѧѧضلات علѧѧى اسѧѧتھلاكھ 
بكفاءه، كما أدت إلى إنخفاض عدد مѧرات التѧنفس وزیѧادة 

التѧѧѧنفس فѧѧѧى الراحѧѧѧة، وكѧѧѧذلك زیѧѧѧادة حجѧѧѧم وسѧѧѧعة عمѧѧѧق 
الѧѧرئتین ممѧѧا أدي إلѧѧى زیѧѧادة القѧѧدرة علѧѧى تبѧѧادل الغѧѧازات 
وأیضا زیادة كفاءة عضلات التѧنفس، وھѧذه النتѧائج تتفѧق 
مѧѧع مѧѧا توصѧѧل إلیѧѧھ كѧѧلا مѧѧن عѧѧصام عبѧѧد الحمیѧѧد حѧѧسن، 

، وأسѧѧول وبѧѧشت )٦)( م٢٠١٢(محمѧѧود حѧѧسین محمѧѧود 
Aswal, T., & Bisht, M. C) ١٢)(م ٢٠١٧.(  

كمѧѧѧا یرجѧѧѧع الباحѧѧѧث التحѧѧѧسن الحѧѧѧادث فѧѧѧي المتغیѧѧѧرات 
البدنیة إلي مجموعة التѧدریبات التѧي إشѧتمل علیھѧا البرنѧامج 

 التѧѧدریب المѧѧستخدمة طریقѧѧةالتѧѧدریبي والتنѧѧوع فیھѧѧا وكѧѧذلك 
وھي طریقة التدریب الفتري بنوعیة منخفض الشدة ومرتفѧع 

ى الѧشدة حیѧث أنѧѧھ تعمѧل علѧѧي تحѧسن كѧلا مѧѧن التحمѧل العѧѧضل
والتحمل الدورى التنفسى ویتفق ذلك مع مѧا توصѧل إلیѧھ كѧلا 

، وعѧѧـادل عبѧѧد البѧѧصـیر )٩)(م١٩٩٨(مفتѧѧى إبراھیѧѧـم مѧن 
، على أن طریقة التدریب الفتѧرى مѧنخفض )٥)(م١٩٩٩(

الشدة تؤدى إلѧى تحѧسین كفѧاءة الجھѧاز الѧدورى التنفѧسى 
من خلال تحسین السعة الحیویة للرئتین وزیادة قدرة الدم 

  .مل المزید من الأوكسجینعلى ح

      وبذلك یكون قد تحقق الفرض الأول الذى ینص علѧى 
توجѧѧѧد فѧѧѧروق ذات دلالѧѧة إحѧѧѧصائیة بѧѧѧین القیاسѧѧѧین " أنѧѧھ 

القبلѧѧѧي والبعѧѧѧدي للمجموعѧѧѧة التجربیѧѧѧة لѧѧѧصالح القیѧѧѧاس 
البعدي فى المتغیѧرات البدنیѧة والإسѧتجابات الفѧسیولوجیة 

  ".قید البحث

"  الذى ینص على أنھ نتائج الفرض الثانىمناقشة -
توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي 
والبعدي للمجموعة الضابطة لصالح القیاس البعدي 
فى المتغیرات البدنیة والإستجابات الفسیولوجیة قید 

 "البحث



 
 
 
  

 
 

  

 

 )٧(جدول 

  الفرق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة              

  ١٠ =   ن                                فى المتغيرات قيد البحث                                                

  
 

 

     
 



 

التحمل الدوري 

  )كوبر (التنفسي
  %٢.٧٦  ٢١.٤٦  ٨.٧٩  ٢٤٠١.٥٠  ٨.٨٣٧  ٢٣٣٧.١٠  م

السرعة الإنتقالیة 

  ) م عدو٣٠سرعة (
  %٣.٢٤  ١٣.٠٧  ٠.٠٤٣  ٣.٤٩٤  ٠.٠٤١  ٣.٦١  ث

القوة الممیزة بالسرعة 

  )الوثب العمودي(
  %١٤.٥٥  ١٣.٥٥  ٢.٩٦١  ٥٥.١٠٠  ٢.٧٦٧  ٤٨.١٠  سم

  تحمل السرعة

   )٥ ×م ٣٠عدو  ( 
  ٠.٠٩١  ٤.١٠٨  ٠.٠٢٣  ٤.٦٢٢  ث

١٩.١٢

٠  
١١.١٢%  

المتغیرات 

  البدنیة

  تحمل القوة

الجلوس من الرقود  ( 

  )على الظھر

  ١.٠٣٣  ٥٣.٢٠٠  ١.٣٧٠  ٤٩.١٠٠  عدد
١٣.٠٣

٨  
٨.٣٥%  

  3.75%  -6.708  1.89  77  1.33  80  ق/ن  النبض وقت الراحة

الحد الأقصي لمعدل 

  ضربات القلب
  2.37%  -14.03  1.26  193.4  0.99  198.1  ق/ن

  0.42%  -0.709  0.92  71.2  1.27  71.5  كجم   الجسمكتلة

  11.76%  8.503  0.40  4.58  0.41  4.098  لتر  السعة الحیویة

الحد الأقصي لإستھلاك 

  الأكسجین

/میللتر

  ق/كجم
65.591  1.05  67.552  1.08  

15.99

0  
%2.99  

الإستجابات 

  الفسیولوجیة

  تركیز اللاكتات في الدم
 مللى

  مول
11.9  0.74  9.3  0.95  

15.92

1-  
%21.85  

  ١.٨٣٣ = ٠.٠٥لیة عند ت الجدو



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

الخѧѧاص بمقارنѧѧة القیاسѧѧین ) ٧(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول
القبلي والبعѧدى للمجموعѧة الѧضابطة عѧن وجѧود فѧروق 

في المتغیرات ) ٠.٠٥(ذات دلالة إحصائیة عند مستوي 
البدنیة المختارة حیث كانѧت أعلѧي نѧسبة تحѧسن لѧصالح 

) الوثѧѧѧѧب العمѧѧѧѧودي(متغیѧѧѧѧر القѧѧѧѧوة الممیѧѧѧѧزة بالѧѧѧѧسرعة 
 كانѧѧت أقѧѧل نѧѧسبة تحѧѧسن لѧѧصالح متغیѧѧر بینمѧѧا%١٤.٥٥

، بینمѧѧѧѧا %٢.٧٦) كѧѧѧѧوبر(التحمѧѧѧѧل الѧѧѧѧدوري التنفѧѧѧѧسي 
المتغیرات الفسیولوجیة المختارة حیث كانت أعلي نسبة 

 21.85%تحسن لصالح متغیر تركیز اللاكتات في الѧدم 
، بینما كانت أقل نسبة تحسن لصالح متغیر كتلة الجѧسم 

 التقلیѧѧدي  ویرجѧѧع الباحѧѧث ذلѧѧك إلѧѧى البرنѧѧامج%0.42
ولكن لیس بالتقنین الكافى المقنن الذي استخدمھ مساعدیھ 

لإحداث التغیرات الإیجابیة فى جمیع متغیرات البحѧث لإفتقارھѧا 
للأسالیب العلمیѧة الحدیѧة فѧى تقنѧین الأحمѧال التدریبیѧة، وكѧذلك 
اسѧѧتخدام تѧѧدریبات لیѧѧست بالقѧѧدر الكѧѧافي لإحѧѧداث التغیѧѧر الكبیѧѧر 

عتمѧѧѧاد علѧѧѧي تѧѧѧدریبات الجѧѧѧري حѧѧѧول وعѧѧѧدم التنѧѧѧوع فیھѧѧѧا والإ
وممѧѧا لاشѧѧك فیѧѧھ أن أى برنѧѧامج تѧѧدریبي مقѧѧنن الملعѧѧب، 

علمیѧѧا لابѧѧد وأن یѧѧؤدى إلѧѧى تحѧѧسن فѧѧى مѧѧستوى الأداء 
البدني والمھارى إلا أن مقدار ھذا التحѧسن ھѧو الفیѧصل 

  . بین تقدم البرنامجین

ویرجع الباحث التحسن الحѧادث فѧي معѧدل النѧبض 
ي لمعѧѧѧدل ضѧѧѧربات القلѧѧѧب وقѧѧѧت الراحѧѧѧة و الحѧѧѧد الأقѧѧѧص

والسعة الحیویة ومعدل أقصي أسѧتھلاك للأكѧسجین إلѧي 
إنتظѧѧام اللاعبѧѧین فѧѧي البرنѧѧامج التѧѧدریبي ممѧѧا أدي إلѧѧي 
حѧѧدوث تكیѧѧف للتѧѧدریب ممѧѧا أدي إلѧѧي حѧѧدوث تحѧѧسن فѧѧي 
تلѧѧѧك المتغیѧѧѧرات ولكѧѧѧن لѧѧѧیس بالقѧѧѧدر الكѧѧѧافي لإسѧѧѧتكمال 

تلك الأماكن والتѧي تتمیѧز بإنخفѧاض الѧضغط المباریات في 
مѧѧن الجѧوي ومѧѧن ثѧѧم نقѧص الأكѧѧسجین وھѧѧذا مѧا یؤكѧѧده كѧѧلا 

 ,Devereux, R. B, Reichek دیفروكس وریشیك 
N) روبرج و روبرتس)١٧)(م١٩٩٧ ، Roberg, R. 

A., & Roberts, S. O. )ي أن ،)٢٩)(١٩٩٦ѧѧف 
الانتظام فى التدریب لفترات طویلة یؤدى إلى حدوث تغیرات 

یѧѧرات علѧѧى نѧѧوع فѧسیولوجیة، ویعتمѧѧد مѧѧدى عمѧѧق ھѧذه التغ

التѧѧدریبات المѧѧؤداه، والتѧѧى تختلѧѧف بѧѧإختلاف فتѧѧرة دوام نѧѧوع 
  . النشاط الریاضى

كما یرجع الباحث التحسن في المتغیرات البدنیة لما 
ت لتنمیѧة ھѧذه أشتمل علیѧھ البرنѧامج التѧدریبي مѧن تѧدریبا

الوثѧѧѧب (المتغیѧѧѧرات وبѧѧѧالأخص القѧѧѧوة الممیѧѧѧزة بالѧѧѧسرعة 
لأنھمѧا مѧن  ) ٥ ×م ٣٠عѧدو (، تحمѧل الѧسرعة )العمѧودي

الصفات الممیزة للاعبي كرة القѧدم وكѧذلك تحѧسن التحمѧل 
الѧѧدوري التنفѧѧسي نتیجѧѧة لتѧѧدریبات الجѧѧري حѧѧول الملعѧѧب 

 بالإضѧافة إلѧىولكن لیѧست بالقѧدر الكѧافي لتمیѧز اللاعبѧین، 
إعطѧѧاء مجموعѧѧة مѧѧن التمرینѧѧات المختلفѧѧة والتѧѧى ھѧѧدفت الѧѧى 
التقویة العامة والخاصة حیث إھتم المساعدین بھذه النوعیѧة 
من التدریبات سواء بكرة أو بѧدون كѧرة ممѧا أدى إلѧى تطѧویر 

  .وتنمیة تلك القدرات البدنیة

الخاصة بالمجموعة الضابطة كما تتفق ھذه النتائج 
ز بѧاͿ محمѧد تѧوقى كѧشك ومع محمد شه كل منمع ما ذكر

، عصام عبدالحمیѧد حѧسن، محمѧود )٨()م ٢٠٠١( حسین
أن الإستمرار في التدریب  ،)٦)( م٢٠١٢(حسین محمود 

 ورفع كفاءة العمل الوظیفىوبذل الجھد یؤدي إلي تحسین 
وكѧѧذلك الѧѧصفات البدنیѧѧة الممیѧѧزة للریاضѧѧین ممѧѧا یجعلھѧѧم 

بدنیѧѧѧѧة عبѧѧѧѧاء والمتطلبѧѧѧѧات المواجھѧѧѧѧة الأقѧѧѧѧادرین علѧѧѧѧي 
  . خلال المنافسات الریاضیةوالحركیة

وبѧѧذلك یكѧѧون قѧѧد تحقѧѧق الفѧѧرض الثѧѧاني الѧѧذى یѧѧنص 
توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسѧین " على أنھ 

القبلѧѧѧي والبعѧѧѧدي للمجموعѧѧѧة الѧѧѧضابطة لѧѧѧصالح القیѧѧѧاس 
البعدي فى المتغیѧرات البدنیѧة والإسѧتجابات الفѧسیولوجیة 

  ".قید البحث

" فرض الثالث الذى ینص على أنھ  نتائج المناقشة -
توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس البعدي 
لكل من المجموعھ التجریبیة والمجموعة الضابطة 
لصالح القیاس البعدي المجموعة التجریبیة فى 
المتغیرات البدنیة والإستجابات الفسیولوجیة قید 

 "البحث



 
 
 
  

 
 

  

 

 )٨( جدول 

  عدية بين اموعتين التجريبية والضابطة الفرق بين متوسطات القياسات الب

      ١٠=٢ن=١  ن                            فى المتغيرات قيد البحث                                           
  

 
 

    
 

  م  )كوبر(التحمل الدوري التنفسي 
٢٥٧٤

.٢  

٨.٤٥

٦  

٢٤٠١

.٥  
٨.٧٩  

48.310

*  

 م ٣٠سرعة (السرعة الإنتقالیة 

  )عدو
  ث

٣.٤٢

٥  

٠.٠٤

٤  

٣.٤٩

٤  

٠.٠٤

٣  
2.936*  

الوثب (القوة الممیزة بالسرعة 

  )العمودي
  سم

٥٨.٢

٠٠  

٢.٢٥

١  

٥٥.١

٠٠  

٢.٩٦

١  
3.191*  

 ٥ ×م ٣٠عدو ( تحمل السرعة 

(  
  ث

٣.٦٢

٨  

٠.٠٧

٠  

٤.١٠

٨  

٠.٠٩

١  

54.048

*  

تغیرات الم

  البدنیة

الجلوس من الرقود ( تحمل القوة 

  )على الظھر
  عدد

٥٧.١

٠٠  

٠.٧٣

٨  

٥٣.٢

٠٠  

١.٠٣

٣  
9.585*  

  *6.918  1.89  77  0.97  72.6  ق/ن  النبض وقت الراحة

الحد الأقصي لمعدل ضربات 

  القلب
  *7.756  1.26  193.4  1.35  189.6  ق/ن

  1.5  0.92  71.2  1.32  70.8  كجم  جسمكتلة ال

  *8.698  0.40  4.58  0.48  5.559  لتر  السعة الحیویة

  الحد الأقصي لإستھلاك الأكسجین
كجم/میللتر

  ق/

71.54

8  
0.86  

67.55

2  
1.08  8.386*  

الإستجابات 

  الفسیولوجیة

  *5.477  0.95  9.3  0.82  7.3  مول مللى  تركیز اللاكتات في الدم

   ١.٨٣٣ = ٠.٠٥ت الجدولیة عند 

وجѧѧѧود فѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧة ) ٨(ول یتѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧد

إحصائیة بین متوسطات القیاسات البعدیѧة للمجمѧوعتین 

التجریبیѧѧѧة والѧѧѧضابطة فѧѧѧى المتغیѧѧѧرات قیѧѧѧد البحѧѧѧث وذلѧѧѧك 

لѧѧѧصالح القیاسѧѧѧات البعدیѧѧѧة للمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة، عنѧѧѧد 
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، كما یتضح عدم وجود دلالة فѧي )٠.٠٥(مستوى دلالة 

القیاس متغیر كتلة الجسم رغم وجود تحسن في متوسط 

البعدي للمجموعة التجریبیة عن متوسط القیاس البعدي 

للقیاس القبلي في تلك المتغیر نظرا لإحتیاج متغیر كتلѧة 

  .الجسم لمزید من الوقت لإحداث تغیر ملموس

نتѧѧائج متوسѧѧطات ویرجѧѧع الباحѧѧث ھѧѧذا التحѧѧسن فѧѧي 

القیاسѧѧѧѧات البعدیѧѧѧѧة للمجموعѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧة عنѧѧѧѧھ فѧѧѧѧي 

ѧѧات البعدیѧѧطات القیاسѧѧى متوسѧѧضابطة إلѧѧة الѧѧة للمجموع

البرنامج التدریبي وما أشتمل علیھ من تدریبات متنوعة 

المѧѧѧسارات الحركیѧѧѧة لتنمیѧѧѧة التحمѧѧѧل بنوعیѧѧѧھ الھѧѧѧوائي 

، واللاھوائي وبالتالي تنمیة القدرة الھوائیة واللاھوائیة

ویلمѧѧѧور وكوسѧѧѧتیل "ویѧѧѧشیر فѧѧѧى ھѧѧѧذا الѧѧѧصدد كѧѧѧل مѧѧѧن 

Wilmore J, Costill, D,) ى )٣٤) (م٢٠٠٥ѧأن  إل

التدریب الریاضѧى المقѧنن یѧسھم فѧى التѧأثیر الإیجѧابى علѧى 

 الѧتخلص مѧن ى مѧن خѧلال زیѧادة قدرتѧھ علѧى الѧدورالجھاز

 حѧѧѧامض اللاكتیѧѧѧك عѧѧѧن طریѧѧѧق زیѧѧѧادة توصѧѧѧیل الѧѧѧدم إلѧѧѧى

ѧѧѧѧدفع القلبѧѧѧѧادة الѧѧѧѧة لزیѧѧѧѧة نتیجѧѧѧѧضلات العاملѧѧѧѧة ىالعѧѧѧѧوكثاف 

یعمѧѧل  ذلѧѧك الѧѧشعیرات الدمویѧѧة وتوزیѧѧع سѧѧریان الѧѧدم، وكѧѧل

ѧریان الѧى سѧا علѧة ممѧة معینѧرة زمنیѧضلات لفتѧلال العѧدم خ

  یقѧѧومىالѧѧدم الѧذ اللاكتیѧك منھѧѧا وإلѧى یѧسمح بزیѧادة انتѧѧشار

  .بنقلھ إلى القلب والكبد والعضلات الأخرى غیر العاملة

 الباحѧѧث التحѧѧسن الحѧѧادث فѧѧي المتغیѧѧرات یرجѧѧعكمѧѧا 

البدنیѧѧѧѧة والفѧѧѧѧسیولوجیة قیѧѧѧѧد البحѧѧѧѧث لѧѧѧѧصالح المجموعѧѧѧѧة 

ѧѧة الѧѧѧن المجموعѧѧة عѧѧف التجریبیѧѧѧة التكیѧѧى عملیѧѧѧضابطة إل

الحادثة نتیجة لتأثیر التدریب المنتظم على تدریبات التحمѧل 

متنوعة المسارات الحركیة، وذلك نتیجة إسѧتمرار وإنتظѧام 

اللاعبѧѧین فѧѧي البرنѧѧامج التѧѧدریبي ممѧѧا أدي إلѧѧى إسѧѧتجابات 

ًوردود أفعѧѧѧال تѧѧѧؤثر إیجابیѧѧѧا علѧѧѧى وظѧѧѧائف أجھѧѧѧزة الجѧѧѧسم 

ال التدریبیة التي أشتمل علیھا الحیویة لمردود تكرار الأحم

  .البرنامج التدریبي المقترح

جریت و توصل إلیھ كلا من وتتفق ھذه النتائج مع ما 

 .Garrett, W. & Kirkendall, D. Tكركنѧѧدل 

 & .McArdle, W، ماكردل وكاتش )٢٠)( م٢٠٠٠(

Katch, F. & Katch, V.) أن زیادة) ٢٤)( م٢٠١٠ 

لحѧѧѧѧد الأقѧѧѧѧصى لإسѧѧѧѧتھلاك االقѧѧѧѧدرة الھوائیѧѧѧѧة متمثلѧѧѧѧة فѧѧѧѧي 

الاوكسجین، والسعة الحیویة ومعدلات النبض فى الراحѧة 

واللاھوایئѧة متمثلѧѧة وبعѧد المجھѧود وزیѧѧادة مѧسافة الجѧѧري 

القوة الممیزة بالسرعھ وتحمل السرعة وتحمѧل القѧوة في 

لدي اللاعبѧین تѧؤدى إلѧى تحѧسین الأداء والسرعة الإنتقالیة 

مباریѧات حیѧث تѧسھم فѧى للاعبین خلال الالبدنى والمھارى 

خѧѧلال  زیѧѧادة مقѧѧدرة اللاعبѧѧین علѧѧى قطѧѧع مѧѧسافات كبیѧѧرة

، بالإضافة إلي زیادة القѧدرة علѧي العѧدو، وأیѧضا  المباراة

تأخیر ظھور التعب مما یسھم فى زیѧادة معѧدل اللعѧب لѧدى 

اللاعبین خلال المباراة، كمѧا أن اسѧتخدام طریقѧة التѧدریب 

لѧѧشده تѧѧؤدي إلѧѧي الفتѧѧرى بنوعیѧѧھ المѧѧنخفض والمرتفѧѧع ا

مѧع مراعѧاة التقنѧین  القѧدرة الھوائیѧة واللاھوائیѧة تحѧسین

الجید للتدریبات المستخدمة مما یسھم فѧى إحѧداث التكیѧف 

للاعبین الأمر الذى ینعكس على زیادة مقدرتھم على تنفیذ 

الواجبѧѧѧات البدنیѧѧѧة والمھاریѧѧѧة المكلفѧѧѧین بھѧѧѧا خѧѧѧلال زمѧѧѧن 

  .المباراه وبكفاءه عالیة

 تحقѧѧق الفѧѧرض الثالѧѧث الѧѧذى یѧѧنص وبѧѧذلك یكѧѧون قѧѧد

توجد فѧروق ذات دلالѧة إحѧصائیة بѧین القیѧاس " على أنھ 

البعѧѧѧѧدي لكѧѧѧѧل مѧѧѧѧن المجموعѧѧѧѧھ التجریبیѧѧѧѧة والمجموعѧѧѧѧة 

الضابطة لصالح القیاس البعدي المجموعة التجریبیѧة فѧى 

  "المتغیرات البدنیة والإستجابات الفسیولوجیة قید البحث

  :  الإستنتاجات
  :اسة توصل الباحث الىمن خلال نتائج الدر

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلي  -

والبعدي للمجموعة التجربیة لصالح القیاس البعدي 

التحمل الدوري (في المتغیرات البدنیة متمثلة في 

 القوة الممیزة بالسرعة -  السرعة الإنتقالیة -التنفسي



 
 
 
  

 
 

  

 

ت وكذلك الإستجابا)   تحمل القوة- تحمل السرعة -

 -النبض وقت الراحة (الفسیولوجیة متمثلة في 

 - كتلة الجسم - الحد الأقصي لمعدل ضربات القلب 

 - الحد الأقصي لإستھلاك الأكسجین - السعة الحیویة

عند مستوي دلالة ) تركیز اللاكتات في الدم

)٠.٠٥.( 

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین  -

 لصالح القیاس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة

التحمل (البعدي في المتغیرات البدنیة متمثلة في 

 القوة الممیزة - السرعة الإنتقالیة - الدوري التنفسي

وكذلك )   تحمل القوة- تحمل السرعة - بالسرعة 

النبض وقت (الإستجابات الفسیولوجیة متمثلة في 

 كتلة -  الحد الأقصي لمعدل ضربات القلب - الراحة 

 الحد الأقصي لإستھلاك -الحیویة  السعة - الجسم 

عند مستوي )  تركیز اللاكتات في الدم-الأكسجین 

 ).٠.٠٥(دلالة 

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس البعدي  -

لكل من المجموعھ التجریبیة والمجموعة الضابطة 

لصالح القیاس البعدي المجموعة التجریبیة فى 

یولوجیة قید المتغیرات البدنیة والإستجابات الفس

البحث فیما عدا متغیر كتلة الجسم لإحتیاجھ لمزید 

من الوقت علي الرغم من وجود تحسن في متوسط 

القیاس البعدي عن متوسط القیاس القبلي وذلك 

 .لصالح المجموعة التجریبیة

أن تدریبات التحمل متعددة المسارات الحركیة قد  -

ت أحدثت تحسنا في المتغیرات البدنیة والإستجابا

الفسیولوجیة قید البحث للاعبین علي إرتفاع 

 م مما جعل اللاعبین أكثر قدرة علي بذل ٢٣٠٠

 .الجھد وقطع مسافات أكبر خلال خلال المنافسات

  

 

  :  التوصيات
فѧѧى حѧѧدود مجتمѧѧѧع البحѧѧث والعینѧѧѧة المختѧѧارة وفѧѧѧى 

  :ضوء أھداف البحث وفروضھ یوصى الباحث  بما یلى

ل متنوعة المسارات ضرورة استخدام تدریبات التحم -

الحركیة للاعبي كرة القدم في الإرتفاعات المختلفة 

لما لھا من عظیم الأثر علي المتغیرات البدنیة 

 .والإستجابات الفسیولوجیة في تلك الأماكن

استخدام تدریبات التحمل متنوعة المسارات الحركیة  -

والتي تعتمد علي النظام الھوائى للإستشفاء من 

الذي یعتمد بشكل أساسى على النظام المجھود البدنى 

 .اللاھوائى لإنتاج الطاقة

 استخدام تدریبات التحمل متنوعة المسارات الحركیة  -

والتي تعتمد علي النظام اللاھوائى لزیادة كفاءة 

 .الأداء البدنى مع تأخیر حدوث التعب

إجراء دراسات مشابھة على مراحل سنیة أخرى  -

رتفاعات وعلى أنشطة ریاضیة أخرى وعلي إ

  .مختلفة

  :المراجع
التѧѧѧدریب الریاضѧѧѧي  :عبѧѧѧد الفتѧѧѧاحأحمѧѧѧد أبѧѧѧو العѧѧѧلا  .١

، دار الفكѧѧѧѧѧѧѧر العربѧѧѧѧѧѧѧي، الأسѧѧѧѧѧѧѧس الفѧѧѧѧѧѧѧسیولوجیة

  . م١٩٩٤القاھرة،

:محمد صبحي حѧسانینأبو العلا أحمد عبد الفتاح،  .٢

 وطѧѧѧѧرق ىالریاضѧѧѧѧ ومورفولوجیѧѧѧѧا فѧѧѧѧسیولوجیا  

، ، القѧѧѧѧاھرةى الفكѧѧѧر العربѧѧѧѧدار القیѧѧѧاس والتقѧѧѧѧویم،

  . م١٩٩٧

 بأسѧѧلوب تمرینѧѧات تѧѧأثیر  :م سلیمان مھديأمی .٣

 الانفجاریة القوة تطویر في القصوي فوق التحمیل

 والتھدیف ودقة المناولة بالسرعة الممیزة والقوة

كرةالقѧѧѧدم، مجلѧѧѧة القادسѧѧѧیة لعلѧѧѧوم التربیѧѧѧة  فѧѧѧي
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Abstract 

Effect of Endurance Exercises with Multiple Kinetic Paths at High Altitudes on some 

Physical variables and Physiological reponses of Youth Soccer Players 

 

Amr Ali Fathy Shady 

Sport Training Department  

Faculty of Sport Education  

 Mansoura University 

This study aims to investigate the effect of endurance exercises with multiple kinetic 

paths at high altitudes on some physical variables and physiological reponses of youth soccer 

players, the experimental methodology was used for achieving the aims and hypotheses of the 

study. 40 youth soccer players from Albaha province, registered at the Saudi Soccer 

federation season 2018/2019 were chosen intentionally. 20 subjects of them, representing the 

basic sample were spilt into two groups 10 for the experimental group and 10 for the control 

group, while the rest 20 subjects were used for the pre-research studies.      

The results indicated that the endurance exercises with multiple kinetic paths at 

2300 m over sea level have improved physical variables (cardio respiratory endurance- sprint 

speed – power – speed endurance – strength endurance) and physiological variables (resting 

pulse – maximum pulse rate – body mass – vital capacity – Vo2max – lactic concentration) at 

(P=0.05)  for the players , which enhance the players capability of exerting effort and running 

for longer distances during competitions. 

Therefore, the researcher recommends the use of endurance exercises with multiple 

kinetic paths for soccer players at different altitudes as they have a great impact on physical 

and physiological variables, also as these exercises, which are characterized by their aerobic 

nature help through the recovery from the physical effort, which primarily depends on the 

energy production anaerobic system. And finally the use of these exercises that are 

characterized by their anaerobic nature can increase the efficiency of physical performance 

besides delaying the fatigue. 

Keywords: Endurance Exercises with Multiple Kinetic Paths 


