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 ص البحث خلم 

للاعبي  الفتري المرتفع الشدةطريقة التدريب وهدفت الدراسة الى أعداد تمرينات خاصة باستخدام 
للاعبي كرة  المتغيرات الوظيفيةومن ثم التعرف على تأثير تلك التمرينات في بعض . كرة القدم 

الرياضي بكرة  لفلوجةعلى عينة من المتقدمين في نادي اأستخدم الباحث المنهج التجريبي  .القدم 
( 35)، والبالغ عددهم  2112-2113 والمشارك ضمن أندية الدوري الدرجة الأولى للموسمالقدم 

لاعبين من نفس عينة البحث ( 1)وتم اختيار  ،( 3)لاعباً حيث تم استبعاد حراس المرمى عدد 
لإجراء التجربة الاستطلاعية ، ومن ثم قسموا الى مجموعتين متساويتين احدهما تجريبية وعددها 

لقبلية ، وبعدها تم تطبيق المنهاج ، وتم اجراء الاختبارات ا( 11)وأخرى ضابطة وعددها ( 11)
وحدات تدريبية في الاسبوع ، وعند انتهاء فترة المنهاج ( 3)وبواقع  ابيعأس( 11)التدريبي ولمدة 

 . أجريت الاختبارات البعدية وبنفس طريقة الاختبارات القبلية 

التدريب الفتبري المرتفبع التمرينات الخاصة وبطريقة أستنتج الباحث ان المنهاج التدريبي باستخدام 
لبببذا يوصبببي الباحبببث  .للاعببببي كبببرة القبببدم  المتغيبببرات الوظيفيبببةكبببان لبببه تبببأثير ايجبببابي فبببي  الشبببدة

 .بضرورة أجراء الاختبارات الوظيفية للاعبين للوقوف على الحالة التدريبية لهم 

 

 

 

 

 

تأثير تمرينات خاصة بطريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة في بعض المتغيرات 
 للاعبي كرة القدم  الوظيفية

 د سليم حسن جلاب.م.أ

 جامعة الأنبار –كلية التربية الرياضية 
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Abstract 

   using maximal The study aimed at preparing special exercises by     
intensity interval training for players of football. Then, identifying effect of 
these exercises in some functional variables for players of football. The 
researcher used the experimental method on a sample of advanced 

Club in football which is participated in first  lujaFal-players in Sport Al
2014. Those players amounted to (35) -class clubs for the year 2013

and the goalkeepers, whose number was (3), have been excluded. 
Then, they have been divided to two equal groups, one of them was 

ental whose number was (16) and the other was controlled and experim
whose number was (16). Then, the preceding tests have been carried 
out and after that, the training curriculum has been applied for a period 

ns at a week and of (10) weeks and in the amount of (3) training sessio
when finishing period of the curriculum, the succeeding tests have been 

                             conducted in the same way of the preceding ones
                                            . 

  curriculum by using the The researcher concluded that the training 
special exercises and in the method of the maximal intensity interval 
training was of positive effect in the functional variables for players of 
football. Consequently, the researcher recommended that it is necessary 

functional tests for the players to know their trainingto execute the    
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 :التعريف بالبحث _ 3

 :  مقدمة البحث وأهميته  3_3

تعد لعبة كرة القدم من الألعاب التي لاقت اهتمام عالمي متزايد لكونها من أكثر الألعاب شعبية     
لفرق كرة القدم والذي لمسناه بشكل مثير في العالم، وان التطور الذي حصل في المستويات العالمية 

خلال بطولة كأس العالم الأخيرة جاءت نتيجة الانسجام والتكامل البدني والمهاري والخططي 
، بل جاء نتيجة  والجسمي والوظيفي ، ولم يظهر هذا الانسجام والتكامل بشكل عفوي وعشوائي

العلوم الأخرى والتي تحقق أفضل اعتماد المدربين على علم التدريب الرياضي المستند على 
ثبت علميا أن استجابة أجهزة الجسم للتدريب الرياضي لها أهمية خاصة في " لأنهالمستويات والنتائج 

فضلا عن حالة الإبداع والابتكار والتطور ،  (363) "معرفة مدى التحسن البدني والوظيفي للرياضيين 
استخدام أسس ومباد  التدريب الرياضي وما تتطلبه في أساليب ووسائل التدريب الرياضي من خلال 
  . من التخطيط العلمي لأعداد مناهج تدريبية شاملة

، فمعرفة ما يصاحب أداء  وكرة القدم واحدة من الألعاب التي تتطلب جهودا علمية كبيرة  
تدريبية اللاعب خلال المباراة أمر في غاية الضرورة للإطلاع على فاعلية الأساليب والطرائق ال

المتبعة والتي لكل منها تأثير في تحسين أداء اللاعبين نتيجة حدوث تكيفات للأجهزة الوظيفية 
حمل التدريب هو الوسيلة الأساسية المستخدمة خلال البرنامج التدريبي للتأثير على "لكون 

الحمل  ، فقد أصبح تقنين المستويات الوظيفية لأجهزة وأعضاء الجسم البشري لأحداث تقدم بها
وبالنظر لتعدد الطرائق التدريبية المتبعة من  .(  364 )" ضرورة واجبة للارتقاء بالمستوى الرياضي

، أصبح التأثير  قبل المدربين على صعيد الأندية والمنتخبات وتداخل هذه الطرائق مع بعضها
، ومن بين تلك  لكل منها يمثل حالة جادة لمعالجة متطلبات معينة بغية تطوير وتأهيل اللاعبين

طريقة التدريب الفتري بأساليبها المختلفة المتميزة بالتبادل المنتظم والمستمر بين فترتي , الطرائق 

                                                           

،  ، رسالة ماجستير غير منشورة القابلية الأوكسجينية عند العدائيين العراقيين في ركض المسافات الطويلة: محمود  أحمد ناجي -1
 .1111،  11، ص  ، جامعة البصرة التربية الرياضيةكلية 

  21، ص  1110 ، ، الناشر منشأة المعارف في الإسكندرية ، مصر أسس وبرامج التدريب الرياضي للحكم: علي فهمي البيك  -364
. 
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استخداماتها في الفترة الأخيرة لما لها من مردود إيجابي  انتشرتالعمل والراحة غير الكاملة والتي 
أن التدريب الفتري يقلل من ( "   اياد محمد عبدا) وبهذا يتفق الباحث مع.  على تقليل التعب

يتم تعويضه في أثناء مدة الاستشفاء  (ATP)سرعة ظهور التعب ، لان مخزون العضلة من ال 
 .  (365)" عن طريق النظام الاوكسجيني 

ومببببببببببببا المتغيببببببببببببرات الوظيفيببببببببببببة ومببببببببببببن خببببببببببببلال اطببببببببببببلاع الباحببببببببببببث وجببببببببببببد أهميببببببببببببة دراسببببببببببببة     
هبببببببذا مبببببببا دفبببببببع الباحبببببببث البببببببى الاهتمبببببببام تقبببببببدم لعببببببببة كبببببببرة القبببببببدم ، و  مبببببببن أهميبببببببة فبببببببيتشبببببببكله 

  . بهذا الموضوع 

 : مشكلة البحث  2_3

الوظيفيببة والبدنيببة والمهاريببة )شببهدت لعبببة كببرة القببدم تطببورا كبيببراً وملحوظبباً فببي جميببع النببواحي     

ممببا أدى إلببى تغييببر طببابع اللعببب ويرجببع الفضببل فببي ذلببك إلببى اتسببام طرائببق اللعببب ( والخططيببة

والقببوة والأداء الفنببي الرفيببع والمميببز وكببذلك يرجببع الفضببل فببي ذلببك إلببى المببدربين الحديثببة بالسببرعة 

البذين ابتببدعوا أسباليب جديببدة واتبعبوا الأسببس العلميبة الصببحيحة فبي وضببع المنباهج التدريبيببة لرفببع 

 .المستوى العام لفرقهم  والارتقاء بها لأعلى المستويات الفنية

لعب الحديث ورفع قدرات اللاعبين على أداء جميع ورغم هذا التطور الذي حدث في طرائق ال
متطلبات اللعب الحديث والاستخدام الأمثل لطاقاتهم الكامنة لأداء أفضل وبكفاءة أكثر طوال 

إلا أن  هناك  ، وقت المباراة وقدرتهم على التكيف العام والاستجابة للمؤثرات والمواقف المتغيرة
اجراء الفحوصات الدورية لتقييم الحالة الوظيفية ومنها  بعض الجوانب لم تلق الاهتمام المطلوب
ومن هنا وقف الباحث عند هذه المشكلة لغرض دراستها . للاعبين التي تعد مهمة جدا للاعبين 

ارتأى اجراء هذه الدراسة بوضع تمرينات لذلك . ومعرفة أسبابها ووضع الحلول والمعالجات لها 
 .ع الشدة المرتف خاصة بطريقة التدريب الفتري

                                                           

والإنجاز في عدو        أثر استخدام أساليب مختلفة من التدريب الفتري على عدد من المتغيرات الوظيفية : عبد ا  أياد محمد -1
 .21، ص2111،  ، جامعة الموصل ، كلية التربية الرياضية دكتوراه اطروحةمتر،  211
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 :  أهداف البحث  1_3

 . للاعبي كرة القدم  بطريقة التدريب الفتري المرتفع الشدةإعداد تمرينات خاصة  -1

القبلية والبعدية لدى مجموعتي البحث التجريبية  على الفروق بين الاختبارات التعرف -2
 .لاعبي كرة القدمل المتغيرات الوظيفيةوالضابطة في بعض 

عض في بعلى الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبارات البعدية  التعرف -3
 .كرة القدم للاعبي المتغيرات الوظيفية

 :فروض البحث  3-1

تأثير ايجابي في تطوير بعض  بطريقة التدريب الفتري المرتفع الشدةللتمرينات الخاصة  -1
 لاعبي كرة القدم ل المتغيرات الوظيفية

هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين التجريبية  -2
 لاعبي كرة القدم ل المتغيرات الوظيفيةوالضابطة في 

لالة إحصائية في نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية هناك فروق ذات د -3
 لاعبي كرة القدمل المتغيرات الوظيفيةوالضابطة في 

 : مجالات البحث   1ــــ3  

المشارك ضمن بطولة الرياضي بكرة القدم  الفلوجةلاعبو نادي : المجال البشري  1-5-1
 . 2112-2113الدوري الدرجة الأولى للموسم 

  . الرياضي بكرة القدم فلوجةملعب نادي ال:  المجال المكاني 1-5-2

  .  3211/  0/  21الى  3211/ 5/  1للمدة من : المجال الزماني  1-5-3 
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  -: والدراسات السابقة الدراسات النظرية -2
 :الدراسات النظرية  2-3
 : التمرينات الخاصة  2-3-3
كبيبببببراً  إسبببببهاماالتمرينبببببات الخاصبببببة مبببببن الوسبببببائل المهمبببببة والأساسبببببية فبببببي التبببببدريب وتسبببببهم     

الرياضبببببي مبببببن اجبببببل الوصبببببول البببببى الهبببببدف المرسبببببوم  إمكانيببببباتفبببببي تحسبببببين وتنميبببببة مسبببببتوى 
 .بما يتناسب مع متطلبات النشاط الممارس وبأقل جهد ووقت ممكن 

البحبببببببببوث  اتجهبببببببببت،  داءالأوبازديببببببببباد الحاجبببببببببة للوصبببببببببول البببببببببى مسبببببببببتويات أفضبببببببببل فبببببببببي      
العلميببببة فببببي دراسببببة أفضببببل الوسببببائل والسبببببل الكفيلببببة لتحقيببببق الكفايببببة العلميببببة التببببي تهببببدف الببببى 
الارتقبببببباء بمسببببببتوى كببببببل الخصببببببائص والمهببببببارات والقببببببدرات التببببببي يتميببببببز بهببببببا النشبببببباط الممببببببارس 
وبأقصببببببر وقببببببت وأقببببببل جهببببببد وتقليببببببل الأخطبببببباء ، تعببببببد هببببببذه التمرينببببببات ضببببببرورية لأنهببببببا تعمببببببل 

لبنببببببباء المباشبببببببر للمسببببببتوى الرياضبببببببي العبببببببالي للاعبببببببين وعلبببببببى تكامبببببببل الأداء الخططبببببببي علببببببى ا
وسبببببيلة جيبببببدة ذات متطلببببببات متعبببببددة لناحيبببببة  "والمهببببباري للاعبببببب و التمرينبببببات الخاصبببببة هبببببي 

الجسببببببببم البدنيببببببببة والمهاريببببببببة وتلعببببببببب التمرينببببببببات الخاصببببببببة دوراً مهمبببببببباً فببببببببي المببببببببدة التحضببببببببيرية 
رهبببببا يكبببببون فعبببببالًا عنبببببدما تبببببرتبط مبببببع التمرينبببببات الخاصبببببة لمختلبببببف الألعببببباب الرياضبببببية وان تأثي

هببببببببذه التمرينببببببببات تشببببببببتمل علببببببببى "الببببببببى إن ( الفريببببببببد كببببببببونزا ) ويشببببببببير .   (366) "بالمسببببببببابقات 

 .  (367) "الإشكال الأساسية الخاصة باللعب الجماعي والعمليات الهجومية 

تمرينات بدنية الغرض " التمرينات الخاصة بأنها ( بسطويسي احمد وعباس احمد)وقد عرف    
 . (368)"منها تنمية المهارات الرياضية كذلك فهي تأخذ جزءًا من شكل الحركة

 

 

 : طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة  2-3-2

                                                           

. , 1981 p39Gyundlogendose sport Iichjen Training sport overly Berlin(1) Matwa. Lp:  
،  1111، دار الكتب للطباعة والنشر ، الموصل ، ( وسليمان علي حسن  ألبياتيماهر ( )  ترجمة)  كرة القدم: الفريد كونزا  -2

 .  111ص
 .13، ص1112،  مطبعة جامعة الموصل، الموصل ، طرق التدريس في المجال الرياضي :عباس احمد و بسطويسي احمد -3
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مبببببن هبببببذه الطرائبببببق هنببببباك العديبببببد مبببببن الطرائبببببق التبببببي تسبببببتخدم فبببببي التبببببدريب ولكبببببل واحبببببدة     
خصائصببببببها التببببببي تمتبببببباز بهببببببا عببببببن غيرهببببببا وفببببببي أي مرحلببببببة مببببببن مراحببببببل التببببببدريب بالإمكببببببان 
اسببببببتخدامها وهببببببذا مببببببا انعكببببببس ايجابيبببببباً علببببببى النتببببببائج فببببببي الفتببببببرة الأخيببببببرة ويعببببببود التقببببببدم فببببببي 
النتبببببببائج البببببببى اسبببببببتخدام طرائبببببببق ووسبببببببائل وأسببببببباليب علميبببببببة حديثبببببببة ، الغايبببببببة منهبببببببا النهبببببببوض 

 .نجاز ومن بين تلك الطرائق ، طريقة التدريب الفتري بمستوى الأداء والا

ولقد دعت الحاجة الى استخدام طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة فضلًا عن الطرائق      
لان الحركة " وذلك ( زهير قاسم الخشاب ورخرون )الأخرى في تدريبات كرة القدم ويؤكد ذلك 
 – 1151)ضلًا عن سرعة الركض ، وبدا ذلك منذ عام الرئيسية في لعبة كرة القدم هي الركض ف

حيث حاول  (1112)وأجريت تجارب عديدة على هذه الطريقة في هنغاريا حتى عام ( 1151
للإعداد البدني ، حيث اهتموا بدراسة ( التكنيكية والتكتيكية ) المدربون وضع أحسن الطرائق 

العلاقة العلمية بين الحمل والراحة وتوصلوا أنها تساعد في تطوير لاعبي كرة القدم ، لأنهم 
 . (369)( يتعرضوا لحمل عال ومتوسط وواط  خلال المباراة 

تطبببببورت طريقبببببة التبببببدريب " نقبببببلًا عبببببن علمببببباء الفسبببببيولوجيا ( ربضبببببيكمبببببال جميبببببل أل)ويبببببرى     
مببببببن أمثبببببال كويببببببل و راينبببببدل وروزكببببببام وغيببببببرهم ، ( الفسبببببيولوجيا ) الفتبببببري علببببببى أيبببببدي علمبببببباء 

الملقبببببب بالقببببباطرة البشبببببرية حيبببببث ( زاتوبيبببببك ) وارتبطبببببت هبببببذه الطريقبببببة باسبببببم العبببببداء التشبببببيكي 
بحت تسبببببتخدم فبببببي جميبببببع الفعاليبببببات طبقبببببت فبببببي البدايبببببة علبببببى رياضبببببة ألعببببباب القبببببوى ثبببببم أصببببب

الرياضبببببية لتنميبببببة وتطبببببوير عناصبببببر اللياقبببببة البدنيبببببة مثبببببل القبببببوة والسبببببرعة والتحمبببببل ومبببببا ينبثبببببق 
عنهمببببببا مببببببن صببببببفات بدنيببببببة مركبببببببة ، ممثلببببببة بببببببالقوة المميببببببزة بالسببببببرعة وتحمببببببل القببببببوة وتحمببببببل 

 .  (370)" السرعة وغيرها 

يبنى من وحدات تدريبية متشابهة متكررة هو نظام تدريبي ( " سعد منعم الشيخلي)ويعرفها     
 . (371)" مع وجود راحة بينية بين كل مرة وأخرى أو مجموعة تكرار والأخرى 

 
 

                                                           

-232، ص  1111معة الموصل ، ، محدثه ، دار الكتب للطباعة والنشر ، جا 2، ط كرة القدم: زهير قاسم الخشاب ورخرون  -1
232  . 

 .  211، ص  2111دار المطبوعات والنشر ، عمان ، ، 1، ط التدريب الرياضي للقرن الحادي والعشرين: كمال جميل ألربضي  -2
م ، رسالة ماجستير ، كلية التربية 111تحديد انسب طريقة لتدريب المطاولة لراكضي المسافات المتوسطة : سعد منعم الشيخلي  -3

 . 32، ص  1111الرياضية ، جامعة البصرة ، 
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 :المتغيرات الوظيفية  2-3-1 

يؤدي التدريب الرياضي إلى حدوث تغييرات فسيولوجية كثيرة تشمل معظم أجهزة     
كانت هذه التغييرات إيجابية وبالتالي يحدث  الجسم،ويتم الارتقاء بمستوى الإنجاز الرياضي كلما

تكيف في أجهزة الجسم نتيجة لضغط الحمل التدريبي أو الضغوط الخارجية المختلفة لأداء الحمل 
) ويعرفها والمقصود بالتكييف  البدني وتحمل الأداء بكفاءة عالية واقتصاد في الجهد والوقت،

يفي للجسم بما في ذلك التغيرات البنيوية والنفسية عبارة عن ارتفاع المستوى الوظ( "ريسان خريبط
للجسم نتيجة متطلبات الحمل وتتحد الاستفادة من الإمكانات البدنية بمستوى تطور الصفات 

 . (372)"النفسية
وتعد مسألة تأثير التدريب على جسم اللاعب في لعبة كرة القدم من الأمور الهامة والتي تنال     

باللعبة وأن اختيار التمارين المناسبة والملائمة والمنظمة لها دور في عملية اهتمام المعنيين 
موفق )ويرى  الرياضي يؤدي الى زيادة قدرة العضلات التطور للتغيرات الوظيفية فالتدريب

عن طريق حركات خاصة يكون هدفه زيادة إنجاز العضلة لمستوى عال وأعلى مما هو ( "المولى
 . ( 373)"عن طريق لعب الكرة فقطالحال لو دربت العضلة 

جراءاته الميدانية  -1  : منهجية البحث وا 
 :منهج البحث  1-3

وبتصميم المجموعتين المتكافئتين ضابطة وتجريبية ذات , استخدم الباحث المنهج التجريبي    
 . الاختيار العشوائي والاختبارين القبلي والبعدي

 : عينة البحث  1-2
الرياضي بكرة القدم في  فلوجةالبحث بالطريقة العمدية تمثلت بلاعبي نادي التم اختيار عينة     

والبالغ (  2211- 3211)محافظة الأنبار وهو احد أندية الدرجة الأولى بالدوري العراقي للموسم 
وبذلك أصبح عدد اللاعبين  (.3)لاعباً ، وقد تم استبعاد حراس المرمى وعددهم ( 35)عددهم 

لاعبين بطريقة عشوائية ( 1)لاعباً ، وتم اختيار ( 32)يهم التجربة الرئيسية الذين أجريت عل

                                                           

،  1110،  بصرةمطبعة دار الحكمة ،جامعة ال البصرة ، ، التحليل البيوكيميائي والفسلجي في التدريب الراضي : ريسان خريبط 372-
 . 325ص

 1111،  ، عمان، دار الفكر للطباعة والنشر1، طمناهج –تدريب  –الأعداد الوظيفي بكرة القدم فسيولوجيا : المولى موفق مجيد373-  
 . 11، ص
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لغرض إجراء التجربة الاستطلاعية وتم أعادتهم الى التجربة الرئيسية ، قسمت العينة الى 
لاعباً استخدمت التمرينات ( 11)مجموعتين متساويتين بطريقة عشوائية أحداهما تجريبية وعددها 

لاعباً استخدمت ( 11)، والأخرى ضابطة وعددها  لتدريب الفتري المرتفع الشدةبطريقة االخاصة 
 . المنهاج المتبع 

لغرض الاب ل م  تجةقي  يج  البب  ت  اساعمة  معةم  الالاوا  بي  إفرا   يج  البب  ف  

 (.  1) ةمة مبي  ف  الجد   ( العمر الادريب  , الوزب ,  الطو , العمر ال مج  ) الماغيرات 

 (1)جدول 

يبين تجانس العينة في متغيرات العمر والطول والوزن والعمر التدريبي والأوساط الحسابية 
 وأنحرافاتها المعيارية والوسيط ومعامل الالتواء لعينة البحث

 الوسائل الإحصائية   المتغيرات

وحدة 

 القياس

الوسط 

 الحسابي س  

الأنحراف 

 ع+ المعياري 

 الوسيط 

 و

معامل 

 الالتواء   ل

 1,31- 12 1,12 13,32 سنة العمر الزمني 1

 1,11- 143,1 1,31 143,21 سم الطول 1

 1,14 41 1,,1 41,12 كغم الوزن 3

 1,121 ,1, 1,122 411،, سنة العمر التدريبي 2

 (2±)تعد العيج  ماجةقس  إذا ةةب معةم  الالاوا  ي ع بي  

أب  يج  البب  ماجةقس  ف  ماغيرات العمر  الطو   الوزب  العمر ( 1)يبي  الجد       

   اا مة يظ ر تجيقي العيج  ( 2±)الادريب  ، إذ ظ ر أب  ميع قي  معةم  الالاوا  مبرور  بي  

يج  البب  الى مجمو اي  بةلطري   العشوا ي   بيس ون ال ر   ، ف د  البةح  بعد ذلا قس     

ف د ( ال ةبط )المج ة  الاجريب  ، أمة المجمو   التةقي  ( الاجريبي ) مت م المجمو   او لى

  ( . المابع)مت م المج ة  

 : الأجهزة والأدوات و وسائل جمع المعلومات  1-1
 :الأجهزة والأدوات  1-1-3
  مقياس طبي لقياس الطول والوزن المنشأ الصين. 
  جهاز كمبيوتر حاسبة نوعDELL  المنشأ الصين. 
  ( .12)قدم قانونية عدد كرات 
  أعلام + موانع + شواخص. 
  ملعب كرة قدم . 
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  بورك لعمل الخطوط. 
  المنشأ الصين ( 3)ساعة توقيت عدد. 

 : وسائل جمع المعلومات  1-1-2
  المصادر العربية والأجنبية. 
  ( .1)المقابلات الشخصية ملحق 
  الملاحظة والتجريب. 
  شبكة المعلومات الدولية الأنترنت   . 

  :تحديد المتغيرات الوظيفية  3-2
 (2)ملحق : المتغيرات الوظيفية التي تناولتها الدراسة هي 

 .عدد مرات التنفس في الراحة  -1

 عدد مرات التنفس بعد الجهد  -2

 .عدد مرات النبض في الراحة  -3

 . عدد مرات النبض بعد الجهد  -2

5- Vo2 Max   . 

 التجربة الاستطلاعية  1-1
تعد التجربة الاستطلاعية دراسة تجريبية أولية يقوم بها الباحث على عينة البحث قبل أن     

يدخل الى الإجراءات التي تعقب هذه التجربة نظراً لكونها واحدة من الشروط الأساسية في البحث 
دف تعد دراسة أولية يقوم بها الباحث على عينة صغيرة قبل القيام ببحثه به" العلمي إذ أنها 

 : ، وأن الغرض من التجربة الاستطلاعية هو ( 374)"اختيار أساليب البحث وأدواته 
  التعرف على صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث. 
  وتوضيح التعليمات والإرشادات المتعلقة ( 2ملحق) كفاءة فريق العمل المساعد التعرف على

 .بلجراء الاختبار
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 عوبات التي تواجه الباحث وفريق العمل المساعد التعرف على المعوقات والص. 
  التعرف على صلاحية الاختبارات ومدى ملائمتها لعينة البحث وكيفية تنفيذها. 
لاعبين من ( 1)على  1/5/2113بتاريخ  ربعاءأجرى الباحث التجربة الاستطلاعية يوم الا    

التجربة الاستطلاعية تم إعادتهم  داخل عينة البحث الأصلية وتم اختيارهم عشوائيا وبعد أتمام
  .الى التجربة الرئيسية 

 :التجربة الميدانية  1-1
 : الاختبارات القبلية  1-1-3
/ 3/5)بتاريخ  جمعةاجريت الاختبارات القبلية ولمجموعتي البحث التجريبية والضابطة يوم ال    

 . الرياضي بكرة القدم  على ملعب نادي الفلوجة الوظيفيةحيث تم إجراء الاختبارات ( 2113

 :المنهاج التدريبي 1-1-2
( 3)وحدة تدريبية وبواقع ( 31)قام الباحث بتصميم المنهاج التدريبي الخاص أشتمل على      

وحدات تدريبية في الأسبوع وبعد الانتهاء من الاختبارات القبلية تمت المباشرة بتنفيذ المنهاج 
وأنتهت وحداته التدريبية يوم  2113/ 5/  2يوم السبت ابتداء من  ابيعأس( 11)التدريبي ولمدة 

 : وتضمن المنهاج ما يلي 11/0/2113 الجمعة
 .دقيقة ( 121)وقت الوحدة التدريبية 

 .أي أسبوعين تدرج بالحمل صعوداً وأسبوع نزولاً  1:2دورة الحمل بين الأسابيع 
، %( 11ب-11)التدريب الفتري المرتفع الشدة كأن المنهاج في فترة الإعداد الخاص وبطريقة 

وذلك للتأكد %( 05)وأستخدم في الأسبوع الأول شدة أقل من الفتري المرتفع الشدة أي بداً بشدة 
( 22)تم وضع . ومراجعة مستوى اللاعبين ووصولهم الى طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة 

بينما المجموعة ، فقط للمجموعة التجريبية  والمنهاج كان للقسم الرئيسي. (3ملحق) تمريناً 
الضابطة طبقت المنهاج المتبع من قبل المدرب ، وتشترك المجموعة التجريبية مع الضابطة فقط 

 . ، والقسم الختامي ( الإحماء ) بالقسم الإعدادي 
اقع أي استخدام التدرج في الحمل بو  2:1وحدات تدريبية في الأسبوع وبواقع حمل ( 3)تم أعطاء 

 .  صعود ووحدة تدريبية نزول بالحمل تينوحد
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 :الاختبارات البعدية  1-1-1
بعد الأنتهاء من البرنامج التدريبي و ( 21/0/2112) لسبتتم أجراء الاختبارات البعدية يوم ا    

 . بنفس الظروف الزمانية والمكانية لإجراء الاختبارات القبلية 
 

 : الوسائل الإحصائية  1-7
 : لمعالجة البيانات حيث تم استخراج ما يلي (  SPSS) استخدم الباحث الحقيبة الإحصائية     
 .النسبة المئوية -
 .الوسط الحسابي -
 . الوسيط -
 .معامل الالتواء  -
 .الأنحراف المعياري  -
 .قانون نسبة التطور -
 .للعينات المترابطة ( ت ) قانون  -
 . قلة للعينات المست( ت ) قانون  -
- : عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها   - 1
بين الاختبارات القبلية والبعدية لدى عينة ( الوظيفيةالاختبارات )عرض وتحليل نتائج  1-3

  -: ضابطةالبحث ال
 (0 )جدول ال

لمتغيرات الوظيفية لالمعالم الاحصائية الخاصة بالاختبارين القبلي والبعدي 

 للمجموعة الضابطة

 المعالم الإحصائية                
 المتغيرات

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
( ت ) قيمة 

 المحتسبة 

 س
 ع+

 س
 ع+

 أثناء الراحة في عدد مرات التنفس
02.27 1.88 02.32 1.11 0.79 

 0.18 0.79 42.12 0.22 41.94 مباشرة عدد مرات التنفس بعد الجهد

 0.10 0.22 24.12 7.70 24.94 أثناء الراحة في عدد مرات النبض



 (560)      13/31/1131 التاسعالعدد    –لد النان  المج  - مجلة جامعة الانبار للعلوم البدنية والرياضية 

 

 0.11 7.81 097.23 3.98 093.38 مباشرة عدد مرات النبض بعد الجهد

 1.73 7.71 41.44 7.17 41.71 (دقيقة/كغم/مللتر)vo2maxقياس 

 0.60( = 65)ودرجة حرية  (0.05 )الجدولية عند نسبة خطأ  ( ت)قيمة 

عببببدد مببببرات التببببنفس فببببي أثنبببباء ) المحسببببوبة لاختبببببارات ( ت)يوضببببح ان قيمببببة ( 2)الجببببدول     
الراحة،وعدد مرات التنفس بعد الجهد ،وعدد مرات النبض في أثناء الراحة،وعدد مرات النبض بعبد 

وهي ( 1.23و1،11و  1،51و  1،51و 1.21)كانت على التوالي (  vo2maxالجهد، وقياس 
   1.15وعنبد نسببة خطبأ ( 15)امبام درجبة حريبة ( 2.11)الجدوليبة والبالغبة ( ت)اقل مبن قيمبة 

 .وهذا يدل على ان الفروق غير معنوية 

لبعديبة يتببين عبدم وجبود فبروق معنويبة ببين نتبائج الاختببارات القبليبة وا( 2)من خلال الجدول     
للمؤشببرات الوظيفيببة قيببد الدراسببة جميعهببا للمجموعبببة الضببابطة ويرجببع الباحببث أسببباب ذلببك لعبببدم 
ايبببلاء المبببنهج التببببدريبي المتببببع أسببببلوبا يحبببدد مببببن خلالبببه الحمببببل التبببدريبي علببببى وفبببق المؤشببببرات 

سبلجية التخطيط لعمليبة التبدريب وكبذا الحمبل التبدريبي دون دراسبة التبأثيرات الف" الوظيفية ، إذ أن 
علببى حمببل الجسببم ومراعبباة الظببروف المختلفببة يببؤدي فببي كثيببر مببن الأحيببان إلببى الإصببابات التببي 

 . (375)"تظهر خلال الموسم التدريبي

وبالنظر لما تفرضه لعببة كبرة القبدم مبن خصوصبية لتبأثيرات الأحمبال التدريبيبة بسببب اللعبب      
ثيرات الجوانبب الفسبيولوجية ليبتمكن مبن الشمولي للكرة الحديثة كان لابد للمبدرب الإطبلاع علبى تبأ

صببياغة وتحديببد وتقنببين الحمببل التببدريبي بمببا يببتلاءم وطبيعببة لاعبيببه ، كببي لا يببؤدي التببدريب إلببى 
يتضبببح الارتبببباط الكبيبببر ببببين طبيعبببة الأداء فبببي كبببرة القبببدم والتغيبببرات " انعكاسبببات وظيفيبببة سبببلبية 

ستها والوقوف على مباد  التنميبة لبديها عنبد الفسيولوجية المصاحبة لهذا الأداء والتي لابد من درا
 .(376)"أعداد الوحدات التدريبية اليومية والأسبوعية والشهرية وخلال فترة الموسم التدريبي 

                                                           
375
، بحث           فسيولوجيا التدريب في كرة القدم، القاهرة ، دار الفكر العربي: شعلان  وإبراهيمأبو العلا أحمد عبد الفتاح  - 

 . 06، ص 0002 منشور ،
376
 . 06،صالمردر السةبل  : شعلان  وإبراهيمأبو العلا أحمد عبد الفتاح  - 
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لاببببد للمبببدرب مبببن الاسبببتعانة بمعبببدل ضبببربات القلبببب كمؤشبببر وظيفبببي يبببتم مبببن خلالبببه تحديبببد     
معبببببدل النببببببض إحبببببدى " أن ( طيالبسببببباأمبببببر ا   )الأحمبببببال التدريبيبببببة ويؤكبببببد بهبببببذا الخصبببببوص 

المؤشبببرات الفسبببيولوجية الهامبببة وسبببهل الاسبببتخدام فبببي المجبببال التطبيقبببي ويمكبببن بوسببباطته تحديبببد 
حيبث يعطبي للمبدرب معلومبات إيجابيبة وسبريعة كبرد فعبل الأجهبزة الوظيفيبة  مستوى شدة الحمل ،

 . (377)"في الملعب ومن ثم توجيه الحمل التدريبي 

له ارتباطات ببقية المتغيرات الوظيفية المتمثلة بالحد الأقصى لاستهلاك  كما أن هذا المؤشر     
ا وثيقببا بكفبباءة أن مؤشببر اسببتهلاك الأوكسببجين بالنسبببة لعضببلة القلببب يببرتبط ارتباطبب" الأوكسببجين 

ولغببرض التأكببد مببن أن الجرعببات ( " قببادركببوران معببروف  )ويضببيف  (378)"معببدل ضببربات القلببب
الفسببيولوجي المطلببوب فببي جسببم الرياضببي حببددت شببدة الجهببد عببن طريببق التدريبيببة وفببرت الأثببر 

معدل ضربات القلب في لحظبة انتهباء الجهبد وحسباب نسببة العمبل علبى وفبق تخمبين الأوكسبجين 
 . (379)"المستهلك في أثناء الجهد 

فبوساطة النبض وضربات القلب يمكن تحديد فترات الراحة البينية بين التكرارات    

، إذ بالإمكان إعطاء جهد بددني خخدر بعدد حصدول  التي يؤديها الرياضيالمجاميع  أو

ه والدتخلص مدن تراكمدات ئاللاعب علد  فتدرة راحدة يدتمكن مدن خلالهدا اسدتعادة شدفا

 .الأحماض التي قد ترافق أداء التكرار السابق
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 .22، ص6990، ، الأسكندرية، منشأة المعارفقواعد وأسس التدريب الرياضي وتطبيقاتها:  أمرالله البساطي-

378
اثر برنامج ترويحي رياضي عل  بعض المتغيرات النفسية والوظيفية والبدنية للمرأة لسن ما بعد الطمث :هدى حسن محمود  - 

 .000، ص 02،6999وتطبيقات ،جامعة الأسكندرية ،كلية التربية الرياضية ،العدد،مجلة نظريات 
379
تأثير التدريب الفتري المكثف في بعض المتغيرات البدنية ولبفسيولوجية بكرة القدم ،رسالة ماجستير ،كلية :قادر ،كوران معروف -

 . 20، ص0006، التربية الرياضية ،جامعة السليمانية 
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 : عرض وتحليل ومناقشة نتائج المجموعة التجريبية 4-7

 (0 )جدول ال

لمتغيرات الوظيفية لالمعالم الاحصائية الخاصة بالاختبارين القبلي والبعدي 

 للمجموعة التجريبية

 المعالم الإحصائية                
 المتغيرات

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
( ت ) قيمة 

 المحتسبة 
 س

 ع+
 س

 ع+

 أثناء الراحة في عدد مرات التنفس
02.12 1.23 01.80 1.41 3.82 

 4.29 0.11 44.44 0.24 41.80 مباشرة عدد مرات التنفس بعد الجهد

 1.48 0.29 27.12 7.01 21.11 أثناء الراحةفي عدد مرات النبض 

 2.11 7.48 089.11 3.38 093.88 مباشرة عدد مرات النبض بعد الجهد

 2.79 0.27 49.09 7.23 41.12 (دقيقة/كغم/مللتر) vo2maxقياس 

        معنوي عند نسبة خطأ (1.15 ) (2.11=)الجدولية(ت)،قيمة ( 15)أمام درجة حرية 

 عبدد مبرات التبنفس فبي أثنباء الراحبة،) المحتسبة لاختببارات ( ت)يوضح ان قيمة ( 3)الجدول    
وعببدد مببرات النبببض فببي أثنبباء الراحببة ، وعببدد مببرات النبببض بعببد  ، وعببدد مببرات التببنفس بعببد الجهببد

( 1.21و  0.51و  5.21و  2.01و  3.10)كانببت علببى التببوالي (  vo2maxقيبباس الجهببد، و 
 وعنبد نسببة خطبأ ( 15)امبام درجبة حريبة ( 2.11)الجدوليبة والبالغبة ( ت) وهي أكبر من قيمة 

 .وهذا يدل على ان الفروق معنوية   1.15

ت القبليببة والبعديببة وجببود فببروق ذات دلالببة معنويببة بببين نتببائج الاختبببارا( 3)يتبببين مببن الجببدول    
للمجموعة التجريبية للمؤشرات الوظيفية قيبد الدراسبة ويعبزو الباحبث أسبباب ذلبك إلبى تحسبن عمبل 
جهببازي البببدوران والتبببنفس النببباتج عبببن الاسبببتخدام العلمبببي لبنببباء مفبببردات المنهببباج التبببدريبي المقتبببرأ 

لبة البنباء لبذلك المبنهج المتغيبرات التبي تقبوم حا"والذي بني على أسباس التبدريب الفتبري مبن خبلال 
 :المتمثلة بب
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 .الشدة وفترات دوام العمل  -1

 .عدد التكرارات والمجاميع في الوحدة التدريبية  -2

 .مدة دوام الراحة  -3

 (.إيجابية ب سلبية ب مختلطة ) نوع النشاط الممارس خلال مدة الراحة  -2

 . (380)("يبية عدد الوحدات التدر ) فترات التدريب في الأسبوع الواحد  -5

إذ أن زمبببن أداء الفعاليبببة هبببو البببذي يحبببدد الطاقبببة المسبببيطرة لأن العلاقبببة ببببين نظبببام الطاقبببة "    
المسببيطرة وزمببن الأداء يعببد شببيئا جوهريببا لمعرفببة تصببميم فتببرات العمببل بشببكل فعببال داخببل برنببامج 

الأمثل لفترات الراحة فيشير إلى أن التدريب الفتري يؤكد أن التحديد ( كاردلين)التدريب الفتري أما 
على أن طبول فتبرة الراحبة ( بلانوف)سوف تمكن الرياضي بصورة أفضل من التدريب ويتفق معه 

البينية للتمرينات والشدة هي أهم العوامل المؤثرة في التأثيرات على الناحية الحيوية للرياضيين في 
كفبباءة الوظيفيببة لعمببل القلببب أن التببدريب الفتببري هببو طريقببة نموذجيببة لرفببع ال( راينببدل)حببين يؤكببد 

والشببببعيرات الدمويببببة وتحسببببين السببببعة الحيويببببة والقببببدرة علببببى أداء تكببببرارات أكثببببر مببببع وجببببود راحببببة 
 .(381)"بينية

مببن عمليببة التبببادل المنببتظم بببين فتببرات "فالتببدريب الفتببري لببه صببفة مميببزة فببي خلببق حالببة 
هبببي سبببد البببنقص الحاصبببل فبببي الحمبببل والراحبببة والعمليبببات الفسبببيولوجية التبببي تبببتم فبببي فتبببرة الراحبببة 

فوسفات الكرياتين وثلاثبي فوسبفات الأدينوسبين البذي أسبتنفذ فبي ( PC-ATP)المخزون العضلي 
أثنباء فتببرة بببذل الجهببد السببابقة ويعببوض جببزء مببن الببدين الأوكسببجيني بتببدخل النظببام الهببوائي وعليببه 

لكريباتين وثلاثبي فوسبفات فأن فترة الراحة هنا تلعب دورا مهما وكبيرا في تزويد العضلة بفوسبفات ا

                                                           
1- Fox and Mathews: Interval Training, Conditioning for Sports and General Fitness, W.B.Saunders 

Company, Philadelphia, (1974)p37 . 
 

مجلة نظريات  م بطريقة الزحف على البطن،51واثرهما في زمن الأداء في سباحة  رالفتري والتدريب المستم التدريب:حسن الوديان -381
 . 121، ص1111، 32الرياضية،جامعة الأسكندرية ،العددوتطبيقات،كلية التربية 
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الأدينوسببين كمصببدر للطاقببة وكببذلك سببوف تقببل نسبببة حببامض اللبنيببك نتيجببة الجهببد ولهببذا نلاحببظ 
 . (382)"تأخر ظهور التعب في هذه الطريقة رغم أن شدة الأداء تكون هنا مرتفعة 

لببه ميببزة فببي المرتفببع الشببدة  علببى أن التببدريب الفتببري فيمكننببا مببن خببلال مببا ذكببر التعببرف
، وممبا لاشبك فيبه أن الالتبزام  القدرة على زيادة عدد وظبائف الأوعيبة الدمويبة بأقصبر وقبت ممكبن

يببؤدي إلببى حببدوث تغيببرات فسببيولوجية فببي جميببع وظببائف أجهببزة "بالتببدريب والانتظببام عليببه سببوف 
فالرياضيون يمكبنهم التكيبف علبى تغيبرات فسبيولوجية التبي  الجسم وخاصة القلب والدورة الدموية ،

ث فبببي أجهبببزة الجسبببم مبببن خبببلال الجهبببد العضبببلي والاسبببتمرار فبببي أداء هبببذا الجهبببد ومبببن هبببذه تحبببد
 .  (383)"التغيرات عدد ضربات القلب ومرات التنفس

مببببببببن ذروة الببببببببب % 11أسبببببببببوعا يببببببببؤدي إلببببببببى زيببببببببادة تقببببببببارب ( 12-1)فالتببببببببدريب مببببببببن  "
(VO2MAX )أن " و (384)"وهببذه الزيببادة ناتجببة مببن التطببور الحاصببل فببي الجهبباز الببدوري التنفسببي

هببببذا المؤشببببر يعببببد مببببن أهببببم المؤشببببرات قاطبببببة فببببي الطببببب الرياضببببي والفسببببلجي إذ أنببببه لا يعطببببي 
نمببا عببن كفايببة رئويببة عاليببة وكفبباءة عضببلية لبيببوت الطاقببة  معلومببات عببن الطاقببة الهوائيببة فقببط وا 

الحبد يعبد "بأنبه ( حسانينمحمد صبحي الفتاأ و  عبداحمد  العلا أبو)يؤكده وهذا ما  .(385)"العالية
الأقصبببى لاسبببتهلاك الأوكسبببجين قبببدرة الإنسبببان علبببى أداء عمبببل عضبببلي اعتمبببادا علبببى اسبببتهلاك 

ويعببد مؤشببر لكثيببر مببن العمليببات الفسببيولوجية منهببا كفبباءة  الأوكسببجين فببي أثنبباء العمببل مباشببرة ،
 . (386)"العضلات في استهلاك الأوكسجين 

                                                           
382
م ،رسالة ماجستير ،كلية 111تحديد أنسب طريقة لتدريب المطاولة الخاصة لراكضي المسافات المتوسطة : سعد منعم الشيخلي  -

 .11، ص 1111التربية الرياضية ،جامعة البصرة ،
،  1111،  الموصل ، ري المجال الرياضي ،مطبعة دار الحكمة للطباعة والنشالفسيولوجيا مبادئها وتطبيقاتها ف:نقاسم حسن حسي -383

 . 00ص
 

- 3-Tol Frey, K.Cambell, I.G.and Betterham, A.M :(1998),Aerobic Trainability of Perpetual boys and girls , 
pediatric Exercise Science ,10.(3).p.263-284 . 

 
4- 

Corbin, C.Band Lindsay ,R (1997): Concept of Physical Fitness .Brown & Benchmark, Madison ,W I .
P,62 . 

 
، دار الفكر  1، ط فسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضي وطرق القياس للتقويم: نيناحسمحمد صبحي  وأ أحمد عبد الفتا العلا أبو -386

 . 221-225، ص1110،  العربي، القاهرة
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ـــة للمجمـــ 4-3 وعتين الضـــابطة عـــرض وتحليـــل ومناقشـــة نتـــائج الاختبـــارات البعدي
 :والتجريبية 

 (2)الجدول 

لمتغيرات الوظيفية للمجموعتين لالبعدي  المعالم الاحصائية الخاصة بالاختبار

 الضابطة والتجريبية

 المعالم الإحصائية                
 المتغيرات 

 المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة
( ت ) قيمة 

 المحتسبة 
 س

 ع+
 س

 ع+

 أثناء الراحة في التنفسعدد مرات 
02.32 1.11 01.80 1.41 3.11 

 3.78 0.11 44.44 0.79 42.12 مباشرة عدد مرات التنفس بعد الجهد

 3.72 0.29 27.12 0.22 24.12 أثناء الراحةفي عدد مرات النبض 

 3.34 7.48 089.11 7.81 097.23 مباشرة عدد مرات النبض بعد الجهد

 1.31 0.27 49.09 7.71 41.44 (دقيقة/كغم/مللتر) vo2maxقياس 

        معنوي عند نسبة خطأ (0.05)  (6.19=)الجدولية(ت)،قيمة ( 00)أمام درجة حرية 

 عدد مرات التنفس فبي أثنباء الراحبة) المحسوبة لاختبارات ( ت)يوضح ان قيمة ( 2)الجدول     
وعبدد مبرات النببض بعبد  ، النببض فبي أثنباء الراحبةوعدد مرات  ، وعدد مرات التنفس بعد الجهد ،

( 5.31و 3,32و  3.20و 3.21 و 3.51)كانبببت علبببى التببببوالي (  vo2max، وقيببباس  الجهبببد
 وعنبد نسببة خطبأ ( 31)امام درجة حرية ( 1.11)الجدولية والبالغة ( ت ) وهي أكبر من قيمة 

 .جريبية وهذا يدل على ان الفروق معنوية ولصالح المجموعة الت  1.15

يتبببين وجببود فببروق معنويببة بببين نتببائج الاختبببارات البعديببة للمجمببوعتين ( 2)مببن الجببدول         
ج الضببببابطة والتجريبيببببة و لصببببالح المجموعببببة التجريبيببببة ويرجببببع سبببببب ذلببببك إلببببى اسببببتخدام المنهببببا

ريسببان )للمجموعببة التجريبيببة علببى وفببق الأسببلوب الفتببري  والببذي تكمببن أهميتببه كمببا ذكببر التببدريبي 
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تطبببور النظبببام  و زيبببادة حجبببم التبببدريب و الاستشبببفاء السبببريعو  تبببأخير ظهبببور التعبببب"  إلبببى( خبببريبط
 . (387)"  الأوكسجيني وسعة القلب

زيببببادة قابليببببة النقببببل الهببببوائي  يهببببدف إلببببى"التببببدريب بكببببرة القببببدم  (موفببببق مجيببببد المببببولى)ويوكببببد 
 و لال النشببباط الطويبببلزيبببادة قابليبببة العضبببلات علبببى اسبببتخدام الأوكسبببجين خببب و الأوكسبببجيني

 . (388)"زيادة القابلية على استعادة الشفاء بسرعة بعد فترة من النشاطات ذات الشدة العالية

يؤدي إلى تحقيق تلك الأهداف وهذا ما  المرتفع الشدة أن التدريب بطريقة التدريب الفتري    
جاحا كبيرا في تدريب استخدام التدريب الفتري قد نجح ن"على أن ( الخشابزهير قاسم  )يؤكده 

كرة القدم أذ أظهرت البحوث المختلفة أن فروقا معينة تظهر بالنسبة لشدة الحمل بين لاعبي 
التدريب الفتري يهدف إلى تهيئة الجسم وتحسين حالة أعضائه وأجهزته حتى "لأن .  (389)"الفريق 

وبما أن التدريب  (390)"يعمل في ظروف مناسبة تساعده على رفع مستوى استعداده البدني 
فالحمل الذي يتم تحديده من  الفتري يبنى على أساس تتابع منظم بين الحمل وفترات الراحة ،

خلال شدة معينة للفترة الزمنية التي يستغرقها ذلك المثير لابد من إعطاء فترة راحة  تتناسب 
الجسم للمثير الجديد ونوع الإثارة الجديدة وتكمن الغاية في إعطاء فترة الراحة لتأهيل أجهزة 

والتخلص من التراكمات المرافقة للمثير السابق كتراكم حامض اللبنيك الذي يعمل على أعاقة 
الاعتماد "عمل العضلة العاملة مما يؤدي إلى ظهور التعب وأن من بين المثيرات التي يمكن 

التنفس ما هي عليها كحالة التكيف في بداية الجهد هي زيادة في معدل ضربات القلب ومعدل 
فالاستجابة الوظيفية التي تحدث خلال الجهد وبعده  ، ألا استجابات أو رد فعل لها تأثير وقتي

تعد استجابات أولية للضغوط أو للشدد الذي يتعرض لها الرياضي والتي يطلق عليها بالتكيف 
التنفسي  ويرجع السبب في ذلك إلى التكيف الحاصل في الجهاز الدوري .(391)"الوظيفي الآني 

                                                           
 . 512، ص 1115،  ، مكتب نون للتحضير الطباعي بغداد ، علم الفسيولوجيا والتدريب الرياضيتطبيقات :  خريبط ريسان -387

،  ، دار الفكر للطباعة والنشر ، عمان 1، ط مناهج –تدريب  –الأعداد الوظيفي بكرة القدم فسيولوجيا : المولى  موفق مجيد - 388
 .121، ص 1111

 .233، ص  1111،  محدثة ،دار الكتب للطباعة والنشر ،جامعة الموصل ، 2ط ، كرة القدم : ورخران الخشاب زهير قاسم -389
،  1113،  ، جامعة الدول العربية ، الناشر محمد حسنين زهير القاهرة المباد  العلمية للتدريب الرياضي :حافظ  محمد علي - 390
 .250ص 
 .53،    ص2113،  ،بغداد ،مكتبة الكرار الحكمتحكيم كرة القدم بين تطبيق القانون وحركة  : الشيخلي سعد منعم -391
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بسبب الأحمال التدريبية المتبعة على وفق التدريب الفتري مما أدى إلى زيادة العبء الواقع على 
كل من الجهاز الدوري والتنفسي وبالتالي سعى إلى تطوير كفاءة أفراد هذه المجموعة بالمؤشرات 

لفتري وتتفق هذه الوظيفية قيد الدراسة نتيجة ممارسة التدريبات الموضوعة على أساس التدريب ا
يعد طريقة "في أن التدريب الفتري ( ليجريتشر)و (رايندل)و (هاربرت)النتائج مع دراسة كل من 

إذ ان ( كونسلمان)نموذجية لرفع الكفاءة الوظيفية لعمل القلب والشعيرات الدموية وتتفق ما أكده 
ة البينية تمكن القلب من ضخ التدريب الحقيقي يتم للقلب خلال فترة الراحة البينية لأن هذه الفتر 

دقيقة ،أما إذا كان الجسم تحت ضغوط التدريب فان القلب لن /كمية كبيرة من الدم مع كل نبضة 
يعمل بكفاءة عالية كما لو كان في أثناء الراحة لتوزيع الأوكسجين وكذلك إمكانية تعويض 

 .(392)"العضلات بالطاقة المستهلكة في أثناء التدريب 

يمكبن أن يعبزى ألا للمبنهج التبدريبي  تقدم بأن أي تطور للمستوى الرياضبي لاويتبين مما 
المبنيبة علبى أسبس  ت الخاصبةالتمرينباالذي أتبعه أفراد المجموعة التجريبية والذي تضبمن تطبيبق 

 . المرتفع الشدة التدريب الفتري

 

 :الاستنتاجات والتوصيات   -1

 :الاستنتاجات   1-1  

المتغيرات الوظيفية كان له اثاراً ايجابية في  التمرينات الخاصة المنهاج التدريبي باستخدام  -1
 .قيد البحث 

 .حققت المجموعة التجريبية نسب تطور افضل من المجموعة الضابطة  -2
 :التوصيات  1-1

 : هو الباحث به يوصي ما أهم   
 اللاعبين حالة لمتابعة الخاص الاعداد فترات خلال الوظيفية الاختبارات إجراء ضرورة- 1

 هذه ملائمة مدى لمعرفة المدربين يضعها التي التدريبية للمناهج وتطبيقهم ممارستهم خلال
 الى يقود وهذا الوظيفية للمتغيرات بالنسبة يحصل الذي التطور ومدى للاعبين بالنسبة المناهج
 المناطة والخطيطة المهارية الواجبات تأدية على قادراً  اللاعب يكون وبذلك البدني الجانب تطور
 .   المباريات أثناء به

                                                           
 . 121، ص  مصدر سبق ذكره:  حسن الوديان - 392
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 (1)م بل 

 الوظيدي الم ةبرت الشاري  ل مااري  لغرض تبديد أ   الماغيرات 

 

 

 

 

 

 

 (3)  م بل

 أسمة  فريل العم  المسة د
 اماكن عملهم التخصص العمل المساعدأسماء فريق  ت

 تربية الفلوجة ماجستير تربية رياضية صباح حسن فرحان 1

 تربية الفلوجة تربية رياضيةماجستير  حاتم عبدالكريم محمد 1

 تربية الفلوجة بكلوريوس تربية رياضية خالد ذياب خضر 3

 تربية الفلوجة  بكلوريوس تربية رياضية أنور ناجي رمضان 2

 نادي الصمود الرياضي مدرب كرة قدم جلال عبود احمد 1

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 مكأن العمل الاختصاص الاسم ت

 جامعة بغداد/كلية التربية الرياضية فسلجة تدريب رافع صالح فتحي الكبيسيد .ا 1

 جامعة الانبار/كلية التربية الرياضية  تدريب رياضي د موفق اسعد محمود الهيتي .ا 1

 جامعة الموصل/كلية المعلمين  كرة قدم/تدريب يونس ذنون معتز د.ا 3

 بغدادجامعة /كلية التربية الرياضية فسلجة تدريب هيثم عبد الرحيم الراوي د.ا 2

 جامعة بغداد/كلية التربية الرياضية كرة قدم/تدريب د محمد عبدالحسين.م.ا 1
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 نماذج من التمرينات ( 3)ملحق 

 . :التمرين الأول 

 (مهارة النطح + تطوير قوة مميزة بالسرعة )  الهدف

يتم بين لاعبين حيث يقوم الأول برمي الكرة عاليا في حين يقوم اللاعب الثاني بنطح الكرة 

 .بطريقة تضمن أداء مهاريا جيدا وقوة كافية لضمان تطوير الصفة البدنية بالقفز 

 .:التمرين الثاني 

 ( الانفجاريةالقوة  + مهارة التهديف+ سرعة + تطوير قوة مميزة بالسرعة ) الهدف

يقوم اللاعب بأداء تمرين البطن بسرعة لمدة ,يقف اللاعب في منتصف الملعب وعند الإشارة 

يقوم بأداء الحجل على الساقين لمسافة ثمان خطوات، وبعدها يقوم بالركض ثوان، ثم ( ,)

بسرعة ومن ثم القيام بعملية التهديف على المرمى وفي التكرار الثاني يقوم اللاعب بأداء 

، ثم يقوم بأداء الحجل على الساقين لمسافة ثمان  ثوان( ,)تمرين الاستناد الأمامي لمدة 

 .ركض بسرعة ومن ثم القيام بعملية التهديف على المرمى وهكذا، وبعدها يقوم بال خطوات

 .:التمرين الثالث 

 (  السيطرة+  الدحرجة+ تطوير الرشاقة )  الهدف

بين البداية والشاخص الأول ( م3)المسافة (  4)الجري المتعرج بالكرة بين الشواخص عدد  

( 11)السيطرة على الكرة لمدة  ، وبعدها يقوم بأداء تمرين(م 1.1)والمسافة بين شاخص وآخر

 .ثانية

 .:التمرين الرابع 

 (دحرجة + تطوير قوة مميزة بالسرعة )  الهدف

( 2)وبعدها يقوم بدحرجة الكرة حول ( ثوان  11) يقوم اللاعب بأداء تمرين البطن خلال 

( م1)والمسافة بين أول شاخص ونقطة البداية ( م 1) شواخص المسافة بين شاخص وآخر 

 .ثم العودة إلى مكان البدءومن 

 .:التمرين الخامس 

للبرجلين  تطوير القبوة الانفجاريبة+ الإخماد + القوة الانفجارية للذراعين + تطوير المناولة) الهدف
) 
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، حيث يقوم اللاعب الأول بمناولة الكرة (م 11) يؤدي التمرين بين لاعبين المسافة بينهما 

الأمامي بعدة واحدة وبعدها يقوم باستقبال الكرة وإخمادها وبعدها يقوم بأداء تمرين الاستناد 

 .بصورة قانونية ومناولتها مرة ثانية ثم يقوم بالقفز مع رفع الركبتين ولمرة واحدة وهكذا

يشـترط عـدم توقـف اللاعـب قبـل الحركـة وفـي أثنائهـا بحيـث يقـوم برفـع الـركبتين مـثلا لحـين اسـتلام : ملاحظة
  .الكرة

 :لاختبارات الوظيفية المستخدمة يوضح ا( 1) ملحق
 

 قياس عدد مرات التنفس في أثناء الراحة: اسم الاختبار -3

 حصر عدد مرات التنفس :الهدف من الأختبار  

 :  طريقة القياس

 .وضع اليد اليمنى أسفل عظم القص ويمكن العد بالعين المجردة  -
 .أخذ الأحساس ببروز جدار عضلات البطن مع كل شهيق عادي  -
 .الأمساك باليد اليسرى بساعة أيقاف وتصفيرها ،أو ساعة يد عادية  -
 ( .الشهيق والزفير)تشغيل الساعة عند أنتظام الأحساس بالتنفس  -
 .حصر عدد مرات التنفس في الدقيقة في حالة الراحة من الجلوس  -
 .يمكن تكرار عملية الحصر ثلاث مرات أو أكثر أذا ما دعت الضرورة الى ذلك  -

 .أستمارة تسجيل ، ساعة إيقاف :  المستخدمة الأدوات

 .يحسب عدد المرات في دقيقة واحدة  :طريقة التسجيل 

 .عدد المرات  :وحدة القياس 

 .يتبع نفس الأجراءات المتبعة في قياس عدد مرات التنفس أثناء الراحة بعد الجهد مباشرة :ملاحظة   

 : أثناء الراحةقياس معدل ضربات القلب في : اسم الاختبار -2

 قياس معدل ضربات القلب: الهدف من الأختبار  

 :  طريقة الأداء

 .دقائق على الأقل  11الجلوس والأسترخاء قبل القياس لمدة  -
 .الجلوس في وضع مريح ،مع توجيه راحة اليد الى الأعلى عند بدء القياس  -
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،ومببا ( موازيببا للحنجببرة)الضببغط برفببق علببى المنطقببة مببا بببين الجانببب الأيسببر للعضببلة الهوائيببة  -
بببببين أمببببام العضببببلة القصببببية الترقويببببة الحلميببببة ،وذلببببك بالأصببببابع الثلاثببببة البنصببببر والوسببببطى 

 .والسبابة
 .تحريك الأصابع حتى تمام الأحساس بنبض الشريان السباتي العنقي  -
 .حساب الزمن بتشغيل ساعة توقيت أو بأستخدام ساعة اليد العادية -
 .ث مرات أو أكثر أذا ما دعت الضرورة الى ذلك يمكن تكرار عملية الحصر ثلا -

 .أستمارة تسجيل ، ساعة إيقاف :  الأدوات المستخدمة

 .يحسب عدد مرات النبض في دقيقة واحدة :طريقة التسجيل 

 .عدد المرات   :وحدة القياس 

يتبع نفس الأجراءات لقياس عدد مرات النبض في أثنباء الراحبة بعبد الجهبد وفبي فتبرة :ملاحظة    
 .ستة( 1)ثوان وتضرب في  11يكون الحساب هنا في  باستثناء الاستشفاء

 VO2MAXأختبار القيمة القصوى لأستهلاك الأوكسجين  -1

 . أستخراج القيمة القصوى لأستهلاك الأوكسجين: الهدف من الأختبار
تم أستخراج القيمة القصوى لأسبتهلاك الأوكسبجين مبن خبلال القبيم المقابلبة للبزمن :الطريقة 

متر،أذ هناك لكبل زمبن قيمبة مبن قبيم الحبد  2212الذي قطع به المختبر مسافة ركض 
 . الأقصى لأستهلاك الأوكسجين

 

 

 

 

 

 

 


