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  ص خ  مل  ال

تأثير تمرينات خاصة في تطوير بعض المتغيرات الوظيفية وكيموحيوية والصفات البدنية لدى لاعبي نادي            التعرف على      إلى           يهدف البحث         

      لبحث. ا                                                                                                              وكذلك التعرف على الفروق ما بين نتائج الاختبارات والقياسات القبلية والبعدية لدى عينة البحث في تطوير بعض متغيرات    ،الرياضي شيرونة

تمثلت بلاعبي نادي شووووويروانة الرياضوووووي لفوة اللوووووبا  والبال                العمدية، التي طريقة ااختارالباحثان مجتمع بحثهم ب             جراءات البحث  إ          وفي موضوووووو          

ين من اثن ااستبعد   نيومن الجدير بالذكر أن الباحث  ختيارهم بلوك  علووائي باسوتمدال القرعة،اوتم ، ا(لاعب  61تكونت عينة البحث من) ،الاعب  (82عددهم)

 ؛(لاعبين، لكونهم قد طبقت عليهم التجار  الاسوووتطلاعية2)ا سوووتبعدا، وكما تم ةلاعبين مصوووابين من الاختبارات البعدي احراس المرمى، وكذلك اسوووتبعد

       . دورة الواحدة بأسلو  المجموعة البحث من مجمو  عينة (% 14.76مقدارها) بنسوبة ، إذ شوكلت العينة الرئيسوةا(لاعب  61وبذلك أصوبحت عينة البحث)

                       ستمر التدرج في المنهاج  ا      وهكذا   ،                   وأسوبو  واحد نوولا     ا                         أسوابيع تدرج بالحم  صوعود     ( 1    أي )   ،                 في ك  دورة متوسوطة   (   6:1 )                          التموج الحم  بين الأسوابيع

التدريبي في الدائرة التدريبية وقد كان تلكي  الحم                       بدون انقطا  التدريب،    ر     ( أشووووووه 1           متوسووووووطوة، أي)   ت      ( دورا 1                       التودريبي بلووووووكو  كوامو  خلا )

                                                                                          عتمد الباحثان في تقنـووين الأحما  التـوودريبية للمنهاج التدريبي على وفش اللدة والتكرار والراحة  ا و  (.6:8الصغيرة ضمن أسبو  واحد بتموج الحم )

            في المعالجة            والاجتماعية         لإنسووانية         للعلول ا   (SPSS )                 البرنامج الإحصووائي           باسووتمدال             قال الباحثان  و  ،                                  بحسووب قدرات اللاعـوووووووـوووووووبين عينة الدراسووة

      تية:              الاستنتاجات الآ     إلى         الباحثان       توصلا           البيانات،

               يجابي حصلت على  إ       تأثير               ظهور نتائج ذات      إلى    أدى    ،                                                                            الوحدات التدريبية اليومية للمنهاج التدريبي المبني على اللروط العلمية المقننة              تنويع تمارين  ن  إ - 6

       البحث.             ى أفراد عينة          البعدي لد         الاختبار               البعدية لصالح                                                                                     درجة بالنسبة المووية في تطوير المتغيرات قيد الدراسة بين الاختبارات القبلية والاختبارات       أعلى

         البدنية.       الصفات  و           كيموحيوية،  و                  خاصة، والوظيفية،        تمرينات             المفتاحية:         الكلمات

The effect of special exercises on the development of some functional and 

biochemical variables and physical characteristics of football players 
Abstract  

     The research aims to identify the effect of special exercises in developing some functional and biochemical 

variables and physical characteristics among Shirona Sports Club players, as well as identifying the differences 

between the results of pre- and post-tests and measurements among the research sample in developing some of the 

research variables. 

     Regarding the research procedures, the researchers chose their research population using the intentional method, 

which was represented by the players of the Shirwana Sports Club for the youth category, who numbered (28) players. 

The research sample consisted of (16) players, and they were chosen randomly using a lottery. It is worth noting that 

the researchers excluded two goalkeepers.  They also excluded injured players from the post-tests, and they also 

excluded (8) players, because they had been subjected to reconnaissance tests.  Thus, the research sample became 

(16) players, constituting the main sample at a rate of (57.41%) of the total research sample using the one-group 

method.  Load undulation cycle between weeks (1:3) in each intermediate cycle, i.e. (3) weeks of load gradation up 

and one week down, and thus the progression in the training curriculum continued completely during (3) intermediate 

cycles, i.e. (3) months without interruption of training.  The training load in the small training circuit was formed 

within one week with a load undulation (1:2).  The researchers regulated the training loads of the training curriculum 

according to intensity, repetition, and rest, according to the abilities of the players in the study sample. The 

researchers used the statistical program (SPSS) for the humanities and social sciences to process the data. The 

researchers reached the following conclusions: 

 1-Diversifying the exercises of the daily training units of the training curriculum based on codified scientific 

conditions led to the emergence of results with a positive impact that obtained the highest percentage score in 

developing the variables under study between the pre-tests and the post-tests in favor of the post-test among the 

members of the research sample. 

 Keywords: special exercises, functional, biochemical, and physical characteristics.  
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 التعريف بالبحث -6

  :             البحث وأهميته      مقدمة  6-6

                                                      ن علم الفسوووووويولوجيووا الووذي يعوود من العلول التي ترتب  بعلول  إ          

                                                      التودريوب الريواضووووووي سوووووواعد في ترجمة العلاقة المتبادلة بين ما 

   ،                                                      يحدث بالجسم وبين الحم  المارجي الملقى على كاه  الرياضي

      نائية                إحداث تغييرات ب     إلى                                  فمعرفة كيفية يؤدي التدريب الرياضي 

                           وكيفية تغير وظائف وتركيبات    ،                       ووظيفيوة في الجسووووووم البلووووووري

  ب                      أو الاستمرار في التدري   ،                                  الجسم تحت تأثير التدريب لمرة واحدة

                                    الاسوووووتجابة ومن ثم التكيف أوالتطبع على              عديدة سووووويحقش      لمرات 

    (.        8108331         أبو العلا،         التدريب )

رتب  الوسوائ  التدريبية الرياضية الحديثة بقواعد وبنرريات تو   

وأسووووووو العلول الممتلفووة والتي يعتموود عليهووا في جمع وتلووووووكيوو  

ه هووذ مووا بينلووذا فهو مويج من تراب   ممتلفووة،معلوموواتوور بطرئش 

التغووذيووة وعلم  الفسوووووولجووة وعلمعلول والعلول الأخرى مثوو  علم ال

رى . فوو ن ممووارسووووووة برنووامج التلووووووريح وميرهوا من العلول الأخ

حوودوث تغيرات وظيفيووة  إلىمنترم يؤدي الالتوودريووب الريوواضووووووي 

 عند والأعضووواء الداخليةوالتي تلوووم  ك  الأجهوة  ،وكيموحيوية

مسووووووتويووات للقوودرات البوودنيووة  أعلىبوو الكي يتمتعو ؛نيالريوواضووووووي

وبالاعتماد على نو  الرياضووووووة التي  جيد،والصووووووحيوة بلووووووكو  

يمووارسووووووونهووا لكي ينمي قوودرات اللاعووب على التحموو  أكثر من 

 ميرهم . 

بكرة القدل من العناصوووور المهمة التي الأسوووواسووووية فالمهارات      

تكون الفيصوووووو  لحسووووووم  لأنها ؛يجب ان يمتلكها لاعبي كرة القدل

م العال لووووووهدهيي ذتقدل الالبعد التطور و ةوخاصوووووونتيجة المباراة 

 ،عووب الحووديثووة في الوودفووا  والهجوللنوا  طرق الالحووالي في الأ

وكذلك الارتقاء المهاري والبدني والوظيفي الكبير التي تساهم في 

لاعبي كرة القدل في العالم الذي يسووووواعد في فتح الثغرات في  أداء

دفا  المصووووم والاسووووتحواذ على الكرة والسوووويطرة على مجريات 

ينما سوووووونحت أفرص بدون تعب والارهاق ال واسووووووتغلا  المباراة

ها همأهداف وتحقيش الفوز والتي من نسوووبة من الأ أعلىلتسوووجي  

الجري بوووالكرة وركووو  الكرة والسوووووويطرة على الكرة والمووودا  

كافة  ايضوووو  أوتلووووم   ،والمراومة وضوووور  بالكرة ورمية التماس

مهوووارات حراس المرمى وتطبيش كوووافوووة المهوووارات المططيوووة 

ن هناك الطرق أ(. ويرى الباحثان 8361011د،والهجومية )محمو

عداد مضع لايي ذعداد البرنامج التدريبي الالمتنوعة من حيث الإ

ي في تدريبات كرة القدل تبع   ن حيث ا مالتموارين التي ظهرت حوديثوا

حدث أنوا  التدريبات أشكا  اللعب وهو من أمساحات وقياسات و

 . االمتطورة خلا  السنوات المتأخرة حديث  

 ,owen,and) شووووووووووووارةاذلووووووك  إلووووووىضووووووووووووافووووووة إو    

krustrup,Dellal,2012)  نر تم اقتراح التدريب أفي دراسووووتهم

على أشووووووكووا  المتنوعووة من الملعووب مع التغير في قواعوود هووذه 

الالعووا  لكي تكون طريقوووة لتحريع اللاعبين بلووووووكووو  متكرر 

ن إالرسومية وبلك  دائم  المباراةقف قد يتعرضوون لها خلا  المو

هذه المواقف يسووواعدهم في تطوير أكثر من  إلىن واللاعبتعرض 

ات والمنرمالصووووووفات البدنية والوظيفي  أداءمتغير قودراتهم على 

والمططي والنفسوووووي، وهذا يسووووواعد المدر  لويادة وقت  الحيوية

المتواص  مع اللاعبين وزيادة فاعليتهم في التدريب ويعطي وقت 

بة الرئيسووووووي بالنسوووووو لإعداداالمتوايود لعملية التدريبية خلا  فترة 

للاعووب. ومن هووذا المنطلش يفسوووووور البوواحثووان ان بنوواء التمووارين 

                               طريقة التدريب المنمفض والمرتفع الماصوووة المقترحة على وفش 

، تعد من الجوانب المهمة التي تعم  على تطوير مسووووتوى      اللوووودة

 لىإوالبوودني للاعووب كرة القوودل  كيموحيويووةو  القوودرات الوظيفيووة

  ر . مستوى ل أعلى

                    وهي تأثير التمرينات هذه الدراسة  أهميةومن هنا تكمن 

                                                       على وفش طريقة التدريب المنمفض والمرتفع اللووووودة والتكراري 

                                                   للمنهووواج التووودريبي المقترح لتطوير بعض متغيرات الصووووووفوووات 

                                                  البوودنيووة، ومن خلالهووا ضووووووغ  على بعض المتغيرات الوظيفيووة 

هذه  أهمية ايضوو  أو.                           ذات المصوووصووية في كرة القدل  وكيموحيوية

البحث الحالي في دراسووووة تأثير تمارين خاصووووة للمنهاج التدريبي 

 أوكيموحيوية ومن خلالها لج المقترح على مؤشوووووورات الوظيفيوة

البواحثوان لدراسووووووة هذه المتغيرات عن طريش التدريب المنمفض 

ظهوووار معرفوووة بعض إوالمرتفع اللووووووووودة والتكراري من اجووو  

التمارين خاصوووووة على وفش المتغيرات التي تحدث تحت ضوووووغ  

 وهووذه طريقووة التوودريووب المنمفض والمرتفع اللووووووودة والتكراري،

منووا للبحوث العلميووة وللعوواملين في مجووا  علم التوودريووب  ةخوودموو

                الرياضي والفسيولوجيا الرياضي والتطوير لعبة كرة القدل .

    :           مشكلة البحث  - 6 - 6

                  مادة كرة القدل في         يدرسووووان      كونهم     ين     لباحث ا             ومن خلا  خبرة           

   ، ن                  سووواسوووية بجامعة كرميا                                    قسوووم التربية الرياضوووة بكلية التربية الأ

                                            على الرسوائ  والأطاريح والكتب الماصة في تدريب    ا       واطلاعهم

     نادي               بتممين لفريش   ا   قوم ي   أن    ا                               كرة القدل وفسلجة التدريب استطاع

                                                          شووويروانة الرياضوووي بكرة القدل لفوة اللوووبا  والمتابعة المسوووتمرة 

   د ق ف   ،                         خلا  منافسووووووات وبطولات الدوري   ا ه ا ي            يات التي أجر      للمبار

                                      ليو على مستوى الطموح والهدف الذي تبين    ا       ا حاد          انمفاض     ا   وجد

                زمن المباراة في        أثناء        اللاعبين       أداء                   بلووووك  واضووووح في مسووووتوى 

        وإن هوووذا   ،                                        بعض الصووووووفوووات البووودنيووة والوظيفيووة لوودى اللاعبين

   ا                                                    الانمفاض في مسوووتوى الصوووفات البدنية لدى لاعبين يعد مؤشووور  

      و من   ،                الوظيفية من جانب           الإمكانيات                انمفواض في مسووووووتوى      إلى

    لاعووب   ال     لجسووووووم   وكيموحيويووة                    خر لوور علاقووة بووالوظووائف  آ     جووانووب 

       الطاقة                 بسبب عدل توفير   ؛                                  وتأثيرها على التوافش العضلي العصبي
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                         وظهور مجموعوووة من المؤشوووووورات    ،   لاعووب  ال    جسووووووم  ل     لازمووة   ال

                                                الواضووووووحووة الوودالووة على وجهووة لاعووب من علامووات التعووب مبكر 

لك دراسووة ت لذلك ارتأى الباحثان    بين    الاع        أداء              وانمفاض مسووتوى 

                                               في تأثير تدريبات على وفش طريقة التدريب المنمفض   الملووووووكلة

                                                 والمرتفع اللووووووودة من خلالهووا الضووووووغ  على  بعض المتغيرات 

    ثان      الباح               ،  وبهذه حاو  ة              والصووووووفات البدني                    الوظيفي وكيموحيوية

  ة      ومعرف   ،                                              وضوووع بناء المنهاج التدريبي المقترح لغرض دراسووووتها

                                          ووضوووووع الحلو  والمعالجات بوضوووووع إعداد تمرينات   ،         أسوووووبابها 

                                                     خاصووووووة المقترحة على وفش طريقة التدريب المنمفض والمرتفع 

                                اري للمنهاج التدريبي المقترح .             اللدة والتكر

 تهدف الدراسة بالتعرف على:  البحث: أهداف  6-2

     عدية             القبلية والببين نتوائج الاختبارات والقياسووووووات           الفروق موا    - 6

                                               لووودى عويونوووة الوبوحوووث فوي توطووير بعض المتغيرات الوظيفيوووة 

           بكرة القدل  وكيموحيوية

       لقبلية  ابين نتائج الاختبارات والقياسات                      مقدار نسوبة التطور ما    - 8

الوظيفيوووة                                          والبعوووديوووة لووودى عينوووة البحوووث في بعض المتغيرات 

 .                          الصفات البدنية بكرة القدل  وكيموحيوية

     عدية             القبلية والبموا بين نتوائج الاختبارات والقياسووووووات        الفروق    - 1

  ة            صووووووفووات البوودنيوو  ال                                    لوودى عينووة البحووث في تطوير بعض متغيرات 

                 للاعبي كرة القدل 

 فرض البحث: 6-4  

هنووالووك فروق ذات دلالووة معنويووة مووا بين نتووائج الاختبووارات  -6

 يويووةوكيموحوالقيوواسوووووووات القبليووة والبعووديووة للمتغيرات الوظيفيووة 

فراد عينة البحث ولصووووالح أوالصووووفات البدنية قيد الدراسووووة لدى 

 الاختبارات البعدية .

 مجالات الدراسة: 6-5

كرة القدل نادي للاعبو فوة اللووووبا  جال البشررررر : الم 6-6-5-6

 شيروانة الرياضي .

 ملعب نادي شيروانة الرياضي . المكاني: المجال 6-5-0

 . 1/8388/ 61 -8/8386/ 66الزماني:  المجال -6-5-2

 البحث والإجراءات الميدانية:  منهجية -0

                                    توجوود منوواهج عووديوودة وأدوات ممتلفووة لجمع منهج البحررث:  0-6

                                                        المعلوموات في البحوث والودراسووووووات العلميوة، فالمنهج هو الأداة 

                                                    الأوليوة لجمع المعلوموات وفرض الفروض وتعيين الأهوداف لح  

     لذلك    (.   21 ،      6993                                 ملووووووكلة معينة والوصووووووو  إليها )محجو ،

                                                           اسوتمدل الباحثان المنهج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة من 

                                                       لا  الاختبوارين القبلي والبعودي لملاءمتور لطبيعوة البحث وكونر  خ

                                                    أفضوووو  المناهج لتحقيش أهداف البحث وفروضوووور ومن خلالر يتم 

 .             نتائج دقيقة     إلى       الوصو  

                      اسووووتمدل الباحثان تصووووميم                            التصررررميت التجريبي للدراسررررة: - 0 - 0

                                                      المجموعووة التجريبيووة علوووووووائيووة الاختيووار ذات الاختبووار القبلي 

                                               حيوث يمتوار البواحثوان في هوذا النو  مجموعوة تجريبية           والبعودي،

    بين     اء د                       ومن ثم يلاحظ الفرق في الأ   ،                      يمضوووعون للمتغير المسوووتق 

  ،     حسين )         المستق         المتغير      إلى                                 الاختبار القبلي والبعدي الذي يعوى 

    ( .   841   ،    6993 ،    عويو و   ،   حنا و   ،    أنور و

 :تهوعين البحث مجتمع-0-2

بطريقة عمدية تمثلت بلاعبي  موااختوار البواحثوان مجتمع بحثه     

 ،الاعب   (82نادي شويروانة الرياضوي لفوة اللبا  والبال  عددهم )

ا،61من )تكونوت عينوة البحوث  من  اسووووووتبعاد اثنينوقود تم  ( لاعبو 

وكذلك اسوووووتبعاد اثنين من لاعبين مصوووووابين من  المرمى،حراس 

لكونهم قوود  ؛ن( لاعبي2)اسووووووتبعووادوكمووا تم  ة،الاختبووارات البعووديوو

طبقووت عليهم التجووار  الاسووووووتطلاعيووة وبووذلووك أصووووووبحووت عينووة 

مقدارها إذ شووووووكلت العينة الرئيسووووووة بنسووووووبة  ،ا( لاعب  61البحث)

    الواحدة.بأسلو  المجموعة  ( من مجمو  عينة البحث14.76%)

                                      قال الباحثان ب جراء التجانو بين أفراد                تجران  العينة:   4 - 0 - 0  

   لى                                     البرنامج في المتغيرات التي قد تؤثر ع                     عينة البحث قب  تطبيش 

                                          نتائج البحث كما هو مبين في الجدو  التالي:

والعمر التدريبي(  ،والوزن ،والطول ،( يتبين الوسط الحسابي والانحراف المعيار  ومعامل الالتواء واختبار كولموجروف سميرنوف لمتغيرات )السن6جدول رقت)

 اد عينة البحثلأفر

 معامل الالتواء المعيار الانحراف  الحسابيالمتوسط  وحدة القياس المتغيرات

 0.85- 0.81 17.38 سنة السن

 -0.66 0.04 1.74 ست الطول

 0.39 5.38 61.66 كغت الكتلة

 0.19 0.655 1.81 سنة التدريبيالعمر 

         متغيرات    فى                        تجانو افراد عينة البحث            مما يد  على    (    3.69  و     3.21 - )      ما بين                             قيم معاملات الالتواء قد انحصوووورت      (أن 8                  يتبين من جدو  رقم)

  .                                   السن والطو  والوزن والعمر التدريبي 
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وسرررررررااررل جمع المعلومررات والبيررانررات والأجهزة والأدوات  0-5

 المستخدمة:

 والبيانات المستخدمة:وساال جمع المعلومات 0-5-6

                                    المصادر والمراجع العربية والأجنبية .   -

 الاستبيان جمع المعلومات .-

 استمارة تسجي  لجمع البيانات . -

 .  (  6     ملحش)   ،آراء السادة المبراء والمتمصصين -

                  الاختبار والقياس .   -

         نترنيت .                           اللبكة المعلومات الدولية الإ   -

 .( 1ملحش رقم) ،       المساعد           فريش العم   -

                                    أدوات البحث وأجهزة المستخدمة :      0 - 5 - 0

  .  (   83                                           ملعب كرة قدل قانوني وكرات قدل قانونية عدد )     -    

      ( طو   6     عوودد )          بووالسوووووونتيمتر   ا                         قيوواس أطوا  اللاعبين مقوواسوووووو       -

      (متر.  13 )

  . ( 6     عدد )            بالكيلومرال    ا                         قياس أوزان اللاعبين مقاس       -

     عدد  الثانيةمن 1 / 33/ 1سوووواعات إيقاف لقياس الومن لأقر    -

( 8 ) .  

                  قيررراس مكونرررات الررردم (TUSHIBA HUNMAN)     جهررراز -

  .   ( 6    عدد)

  . ( 7    عدد)                     أهداف الصغيرة الحجم   -

  إلكتروني      حاسبةصويني المنلوأ، وHP)   لابتو  نو )وحاسو   -

                  . ( 6    عدد)  صيني الصنع

               وأعلال واللووووووواخع            المسوووووواحات،         ش لتحديد  صوووووو      شووووووري  لا     -

 ( .7تدريبية عدد) وسلالم،     كراسي        وموانع و          المتنوعة          بلاستيكية

صووبع للحصووو  على عينة صووغيرة من الدل جهاز إبرة وخو الإ -

 أحادية الاستمدال .

 مواد معقمة وماء مقطر. -

  .        الممتلفة                     فانيلة تمارين بألوان صافرة و  -

 والأعراض.ملاعب تدريبية ممططة بالممتلف الاطو   -

                قال الباحثان من           الدراسررررررة:                          ضرررررربط وتحديد المتغيرات قيد   1 - 0

                            على كثير من المصووووووادر والبحوث         والاطلا              خلا  الاسووووووتعوانة 

                                                           العلمية في مجا  لعبة كرة القدل وفسووولجة التدريب من أج  تحديد 

   ؛                           بها على تحديد أهم الاختبارات   ا      يسووووووتعين ل                      أهم المتغيرات البودنية 

                    التي تضوووووومنهووا المنهوواج    ة                                  وذلووك لمعرفووة تووأثير التمووارين المقترحوو

                                    ي يمضووووووع على أسووووووو علميوة وعملية على بعض   لك   ،        التودريبي

                 الصفات البدنية .  وكيموحيوية                  متغيرات الوظيفية

                            ضوووووومن المتغير المسووووووتق  المنهاج  ي                  المتغير المسررررررتقل:   6 - 1 - 0

                                                     التوودريبي المقترح الووذي يلووووووموو  مفردات المنهوواج جميعهووا لكوو  

                                   ومن ضووووومنها قسوووووم التهدئة، وقسوووووم الإعداد    ،                 الوحدات التدريبية

                                                تلوووم  التمرينات المقترحة على وفش الطريقة التدريب  و   ،     الماص

                                   اللوووووووودة التي تضوووووومنهووا المنهوواج التوودريبي           والمرتفع        المنمفض 

                                        لك  الوحدة التدريبية اليومية. وتم تصميم          المتامي     وقسم    ،       المقترح

     لمدة             والوذي اسووووووتمر    ،                             التموارين في ضوووووووء الاهوداف المواصووووووة

        تدريبية        (وحدات  1      بواقع)   ا        (أسووووبوع    68           ويحتوي على)   ،     (أشووووهر 1 )

  (  1                                                  في الأسووووووبو  الواحود ولكو  وحودة تودريبيوة يومية تكونت من)

         تمارين .

                             وتضرررمنل الدراسرررة علغ المتغيرات                      المتغيرات التابعة :   0 - 1 - 0

           والمتغيرات    ،                       متغيرات القوودرات البوودنيووة )                    التررابعررة علغ مررايلي:

  (كيموحيوية          المتغيرات          والوظيفية    ،        المهارية

 ظيفيةالو         بمتغيرات  (        الاسوووووتبانة )        الاسوووووتمارة                    قال الباحثان بتصوووووميم 

                                               القودرات البودنية، وبعد أن تم توزيعها على السووووووادة   وكيموحيويوة

                                                        المبراء والممتصوين في علم التدريب الرياضي وفسلجة التدريب 

                             (من أج  تحديد الاختبارات بلك   6           الملحش رقم)   ،               ولعبة كرة القدل

            ( يتبين عووودد  1             والجوووداو  رقم)   ،                      مرتوووب لأهم هوووذه الاختبوووارات

                   راء السووووووووادة المبراء  آ                               الممتصووووووين والنسووووووبووة الموويووة لاتفوواق 

                                    والممتصين حو  متغيرات قيد الدراسة .

 ةقيد الدراس والمتخصصين حول المتغيرات الوظيفية وكيموحيويةالقدرات البدنية (يوضح النسبة المئوية لاتفاق السادة الخبراء0جدول رقت)

 النسبة المئوية عدد المختصين وحدات القياس المتغيرات البدنية الرقت

 %12.22 65 زمن السرعة الانتقالية 6

 %16.05 62 زمن الرشاقة 0

 النسبة المئوية عدد المختصين وحدات القياس المتغيرات الوظيفية الرقت

 %12.22 64 ن/د الراحة قبل الجهد أثناءنبض القلب  6

 %12.22 64 ن/د          مباشرتا   نبض القلب بعد الجهد 0

 النسبة المئوية عدد المختصين وحدات القياس المتغيرات كيموحيوية الرقت

 %622 66 مليلترم622مليغرام/ أيون البوتاسيوم 6

 %12.12 62 مليلترم622مليغرام/ أيون الكلوريد 0

 الاختبارات والقياسات المستخدمة في الدراسة:-0-1

  تحديد الاختبارات المتغيرات البدنية:



(لجامعة البيضاء خاص بأبحاث المؤتمر العلمي الرابع)عدد  0202 (4)العدد  (5)المجلد  -مجلة جامعة البيضاء     

  

Albaydha University Journal 5 (4), 2023 642 

 

          

  ح           وكتابة وشوووور          الاسووووتبانة                                   بعد ما قال الباحثان بتصووووميم اسووووتمارة 

                                                    مواصوووفات اختبارات الدراسوووة جميعها تم عرضوووها على السوووادة 

                    في مجووا  علم التوودريووب    ( 6                             المبراء والممتصووووووين الملحش رقم)

                        رة القدل اتفقوا على هذه  ك                              الريواضووووووي وفسوووووولجوة التودريب ولعبة

   :      كالآتي                      الاختبارات الدراسة وهي 

م(مررن بررردايرررة 22اسررررررررت الاخررترربرررار: اخررترربرررار ركررض)0-1-6

   . (  71 -       6929،71        )الراوي،عالية

                                     هدف الاختبار: قياس السرعة الانتقالية .   -

   ،          وشووري  قياس   ،      وصووافرة   ،          سوواعة توقيت                   الإمكانات والأدوات: -  

                                       ومجا  ركض مؤشر علير خ  بداية ونهاية . 

                                       : يقف اللاعووب خلف خ  البوودايووة المحوودد وعنوود    داء      وصووووووف الأ   -

                                                     سووما  الإشووارة يبدأ بالركض بأقصووى سوورعة حتى نهاية المسووافة 

                 ل( خ  النهاية .   13        المحددة)

                                               اللروط : يعطى الممتبر محاولتين وتحتسب الأفض  .  -

  ة                      اسوتغرقر في قطع المساف                                 التسوجي : يسوج  للممتبر الومن الذي  -

         ثانية .    ٠  63 / ١            اس بالثواني  ي  وق

                         اخررترربرررار الررركررض الررمررتررقررطررع برريررن             سرررررررت الاخررترربرررار:  ا - 0 - 1 - 0

  :              الشواخص)بارو( 

                             قياس رشوووووواقة اللاعب وسوووووورعتر بلووووووك                     الغرض من الاختبار:

                         (أمتارفي اجتياز اللواخع. 1              متقاطع بمسافة)

                           خ  البداية ونهاية الاختبار،              شووري  لتحديد                   الأدوات المسررتخدمة:

                             وصافرة، وساعة إيقاف، شواخع. 

                      : توضوع القوائم في شك      يأتي                يقول اللاعب بما   :   داء          مواصرفات الأ

                   أمتار بينها،  ورسوووم    1                  ر عن قائم المركو و ا  مت أ   ( 1             تقاطع بمسوووافة)

                                                       خ  بودايوة ونهوايوة على جانبي المركو،  ويقف اللاعب على يمين 

                                 ش ليوودور حو  القووائم الأو ، ثم يعود          يعوواز ينطل                القووائم،  وعنوود الإ

                                                          ليوودور حو  القووائم المركو ثم ينطلش ليوودور حو  القووائم الثوواني، 

                               خ  النهاية.          إلى                              وحين يكم  القوائم جميعها يعود 

    لاعب  ل ا           لحرة وصوووو                            يقول المدر  ب يقاف السووواعة        تسرررجيل:   -

  (1وكموووا هو موضووووووح بووواللووووووكوو  رقم)                   لم  نهووايوووة الاختبووار،

  .   (   682 ،      6992     خرون،          سماعي ،والآ إ ) (

               اعتمد الباحثان                                      الأسررررر  العلمية لرختبارات قيد الدراسررررررة: 1 - 0

                                                  لاسووووووتمراج المعووواملات العلميوووة لاختبوووارات القووودرات البووودنيوووة 

                                                      والمهوواريووة من أجوو  إيجوواد الثقوو  والرصووووووانووة العلميووة السووووووليمووة 

                             ات والصوودق والموضوووعية كما يلي                        الصووحيحة على معاملات الثب

 :   

                                    قال الباحثان باستمدال معام  الارتباط                  بات الاختبارات :   ث   6 - 1 - 0

                                           لقياس ثبات الاختبارات بطريقة إعادة الاختبار،                 البسي )بيرسون(

       وأعيووودت       8386 ، / 6 /  82 -  84 )                              إذ تم إجراء الاختبوووارات بتووواري 

                             وبعد ايجاد معام  الارتباط بين    (    8386 / 8 / 1 - 7           بتـوووووـوووووـوووووـووووواري  

                      تمتع بدرجة ثبات عالية                                  الاختبارين، اتضح أن هذه الاختبارات ت

                                         ومعرامل الابات وقيمة الدلالة والصرررررردق ال اتي    ،                                      والانحراف المعيرار  للتطبي  الأول والاراني   ،                    ( يبين الوسررررررط الحسررررررابي 2 )          جودو  الرقم

                  للمتغيرات البدنية

 الإحصااية الوساال

 متغيرات القدرات البدنية

معامل  الاانيالتطبي   التطبي  الأول

 الابات

الصدق  قيمة الدلالة

 ع± -س ع± -س ال اتي

 0.96 0.000 0.92 79. 10.75 75. 10.90 السرعة الانتقالية

 0.90 0.001 81. 1.21 31.42 1.48 31.20 الرشاقة 

 

                    صدق الاختبارات :       0 - 1 - 2

                                                   اسووووتمدل الباحثان معام  الصوووودق الذاتي الذي يقاس بحسووووا          

       (، حيووث     6921 ،   121   ،      الغريووب        الثبووات )                      الجووذر التربيعي لمعوواموو  

                                              تبين أن الاختبارات تتمتع بدرجة عالية من الصدق 

                           موضوعية اختبارات الدراسة:    2 - 1 - 0

                                                     بعود ما قال الباحثان باسووووووتمراج المعاملات العلمية من خلا            

                               تأثر معام  الموضووووووعية للاختبارات    ا     ( وجد 7  و)   ( 1         جدو  رقم)

         ختبارات ا                                                   بودرجة كبيرة بمعام  الثبات، فارتفا  معام  الثبات في 

                                         الووودراسوووووووووة جميعهوووا دليووو  واضووووووح على موضوووووووعيوووة هوووذه 

أن يمتووواز إذ يجوووب    (.    6942 ،  62 ،      والبيوووك   ،     )خووواطر         الاختبوووارات

الاختبار بالموضووووووعية التي تعني بالمفهول البسووووووي  عدل انحياز 

وعة اختبار معين أو مجم إلىاللوووومع أو الفوة التي تقول بالتقييم 

وكووذلووك عوودل اختلاف تقووديراتهم  ،معينووة من مجموعووات البحووث

 اوأحكوامهم على ذلوك الاختبوار، ولوذلوك ف ن أي اختبار يخعد اختبار  

 أي ،النتائج نفسوها مهما اختلف المصححونا إذا أعطى موضووعي  

 ،علاوي)شوووووومصوووووويتوور النتووائج لا تتووأثر بووذاتيووة المصووووووحح أو 

 ( .141، 6922،ورضوان

                   التجارب الاستطرعية:   - 1 - 0

                         التجربة الاستطرعية الأولغ:   6 - 1 - 0

     جراء   ب    ،                                       قوال البواحثوان بمسوووووواعدة فريش العم  المسوووووواعد

    يول   ر     ( عصوو 8       السوواعة)                                التجربة الاسووتطلاعية الأولى في تمال 

                     في ملعوووب نوووادي شوووووويروانوووة    (4/8/8386الأحووود الموافش)
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     عبين    اللا  (  2                               وقد طبقت التجربة الاستطلاعية على)   ،       الرياضي

                                        وقد نالت فائدة هذه التجربة الاستطلاعية في                 من عينة البحث،

                                                       تحديد والتوزيع وتثبيت مهال فريش العم  المسووواعد للدراسوووة، 

                     يوواسووووووات والاختبووارات قيوود                            ومن الجوانووب عووامووة من حيووث الق

ي تم في هذ      وأيض     ،                                    الدراسوة بين أعضواء فريش العم  المساعد ي         ا   ه  

                                                 التجربوة تطبيش بعض التمرينوات الماصووووووة على وفش طريقة 

                                             التووودريوووب المنمفض والمرتفع اللوووووووودة من حيوووث الأزمنوووة 

            وذلووك لتقسوووووويم           اللاعبين؛   ( 2                         والمسوووووواحووات وتم تطبيقوور على)

                                                    الأدوار والمهوال والواجبات والأعما  الممتارة بين أعضوووووواء 

                                                    فريش العم  المسوواعد التي سووتجري يول الاختبارات الرئيسوووة 

                 (لاعبين بلووووك  علمي  2                    ومن خلا  تسووووجي  نتائج)   ،          فيما بينهم

                                وتسووووووجي  النتائج والقياسووووووات جميعها    ،                 والوذين طبقوت عليهم

              عض النموواذج من                               خلا  الوودراسوووووووة الاسووووووتطلاعيووة بتطبيش ب

                                                التموووارين المقترحوووة على وفش طريقوووة التووودريوووب المنمفض 

   ،           ويلووووووير)محجو                 ، وهوووذه الوتوجوربوووة              والومورتوفوع اللووووووووودة

                             دراسوووووة تجريبية أولية يقول بها          إلى أنر (    8338 ،  81 ،     وحسوووووين

                                                   البواحوث على عينوة صووووووغيرة، قبو  قيامر ببحثر بهدف اختبار 

                       أساليب البحث وأدواتر .

     داء       الأقصررغ لأ      الحد                الاانية لتحديد           الاسررتطرعية         التجربة   0 - 1 - 0

          التمارين:

              ب جراء تجربة   ،                                        قال الباحثان وبمسوواعدة فريش العم  المسووواعد          

                  أنفسووووووهم في التجربوووة    ( 2                           اسووووووتطلاعيوووة ثوووانيوووة على اللاعبين)

                                                      الاسوووتطلاعية الأولى واسووووتبعدهم فيما بعد من عينة الدراسووووة في 

   من    ( 8          ل السووواعة )                 وقد تم ذلك في تما   ،                          الاختبارات القبلية والبعدية

                     في ملعب نادي شيروانة (2/8/8386المميو الموافش)        عصر يول 

      هي :                           التجربة الاسووووووتطلاعية الثانية               وكان الغاية من    ،       الرياضوووووي

                             التمارين لتحديد مكونات الحم       داء                        جراء اختبار الحد الأقصى لأ إ

    ديد         وكذلك تح   ،                                            التدريبي)شوووودة وتكرار وراحة( للوحدات التدريبية

                                 ومن خلا  ذلك نسووتطيع اسووتمراج اللوودة    ،                   شوودة ك  وحدة تدريبية

                                                       المسوووتمدمة في الأيال والأسوووابيع وكذلك مسوووتوى الحم  التدريبي 

   قت                                      التأكد من تنفيذ الوحدة التدريبية بالو                         الكلي للمنهواج التدريبي. و

                                               التوأكود من الأزمنوة التي وضووووووعهوا البوواحثوان عنود تنفيووذ  و         المحودد.

   ،                              التأكد من فترات الراحة البينية و                      في الوحودة التودريبيوة.         التموارين 

                                                   والتووأكوود من شووووووودة التمرين من خلا  مطووابقتهووا مع نبض عينووة 

                                                التأكد من ملاءمة التمارين المقترحة جميعها لمسوووتوى    ،       الدراسوووة

                                         معرفة المعوقات والصعوبات التي تحدث وتلافي  و   ،            عينة الدراسة

                                    قال الباحثان بتصوووميم الصوووورة النهائية   بعدما و           الأخطاء.     حدوث 

                                    التي تم اقتراحها على السووووووادة المبراء           الاسووووووتبانة           من اسووووووتمارة 

  ب              وفسوولجة التدري   ،                                     والممتصووين في مجا  علم التدريب الرياضووي

                            لأسو العلمية الصحيحة للمنهاج  ل               من أج  أن تمضع    ،          وكرة القدل

                           التدريبي بصيغتر النهائية .

                  لاختبارات الدراسة:                التجربة الرايسة  2 - 1 - 0

                الاختبار القبلي: 6 - 2 - 1 - 0

                                                          قال الباحثان مع فريش العم  المساعد ب جراء التجربة الرئيسة           

   ن   عبي لا ا                                                للاختبوارات القبليوة على لاعبي عينوة الودراسووووووة قب  بدء 

             وجرت العمليووة   ،  (    8386 / 8 /  63                               بتنفيووذ المنهوواج التوودريبي بتوواري )

       كالأتي:

                      قيوواس مؤشوووووورات المتغيرات    ،    0206 / 0 /  62                 اليوم الأول: الاحررد 

            كيموحيوية: 

       بواسووطة        سوويسووي( 1      قدرها)   ا                              إذ تم سووحب عينة من الدل وريدي              

                     في ملعب نادي شوويروانة                                كوادر متمصووصووة للتحليلات المرضووية

     وكان    ؛  ية       والوظيف                                      قب  إجراء القياسات للمتغيرات البدنية        الرياضي 

  كيموحيوية                                            الهدف من ذلك هو لضوومان ثبات مسووتوى المتغيرات  

                                                       وعدل حدوث أي تغير في نسووووبتر في الدل من جراء أي اختبارات 

                              لأج  اسوووووتحضوووووار بعض الأدوات المعدة        وكذلك   ،             بدنية ومهارية

                      ووضوووووعر في أنابيب ممصوووووصوووووة                             لهذا الغرض كالمحاقن الطبية

                     ( وهووذه الأنووابيووب تحتوي E.D.T.Atube                  لحفظ الوودل من نو  )

                          وبعدها وضووووعت في صووووندوق مبرد    ،                         على مادة مانعة لتمثر الدل

   مت      وقد ت   ، ا                   لغرض فصوووووولها ممتبري     ،       الممتبر     إلى             حوافظ ثم نقلوت 

  وحيويةوكيم                           لقياس نسووووووبة تركيو المتغيرات                     العمليوات الممتبريوة

                      التي هي قيد الدراسة .

  ت                          الاختبووارات المتغيرات الصووووووفووا   ،    0206 / 0 /  66              اليوم الارراني: 

                              البدنية والمتغيرات الوظيفية .

                         تنفي  المنهاج التدريبي:  0 - 2 - 1 - 0

                                              بعووود موووا قوووال البووواحثوووان بوووالاطلا  على المراجع والكتوووب           

                                                       والودراسووووووات والأطواريح العلميوة السووووووابقوة التي تناولت المنهاج 

             راء ومقترحات  آ                  وكذلك الاسووووووتفادة من    ،                  التودريبي بلووووووك  علمي

                                                      السووادة المبراء والمتمصووصووين في مجا  علم التدريب الرياضووي 

                                              لتدريب وكرة القدل التدريبي  حو  صووووولاحية المنهاج         وفسووووولجة ا

   ين       التمار          بواسووووووتمدال                             إذ تم تصووووووميم المنهواج التودريبي    ،        التودريبي

                                              على وفش طريقوة التدريب المنمفض والمرتفع اللوووووودة          المقترحوة

                                                    والطريقووة التوودريبيووة الفتري المنمفض ومرتفع اللووووووودة لغرض 

    فوة  ل  وكيموحيوية                                            تطوير المتغيرات البودنيوة والمهواريوة والوظيفيوة 

                                                        اللوبا  بكرة القدل لنادي شويروانة الرياضي، ومن خلا  التعرف 

                                                        على ملاءمة وصووولاحية التمارين المقترحة في المنهاج التدريبي، 

                                   منهاج التدريبي والاسوووووتعانة وأخذ آراء  ل                     وبعد جمع الاسوووووتبيانات ل

  ت         والمقابلا            والمتمصصين                                 ومقترحات وتوجيهات السوادة المبراء 

   ،                 و حذف بعض الوحدات أ                         الباحثان بعده قال بتعدي               اللوومصووية قال

                                                     وعودد من التموارين في سووووووبيو  الاسووووووتمودال الأمث  لهذا المنهاج 
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                                                ولكي يعطي نتووائج طيبووة تموودل العمليووة التوودريبيووة بمووا    ،        التوودريبي

    بعد   و    ،                                                       يتناسوووب مع لعبة كرة القدل لهذا الفوة العمرية قيد الدراسوووة

                           قووال البوواحثووان بتنفيووذ المنهج      ،            ختبووار القبلي                   الانتهوواء من إجراء الا

    لكي    ،             بلووووكلر النهائي   ن ي                                     التدريبي الذي تم تصووووميمر من قب  الباحث

      آراء     إلى  ا          واسووتناد     ة                                يمضووع لللووروط والأسووو العلمية الصووحيح

                    علم التدريب الرياضووووي                                   السووووادة المبراء والممتصووووين في مجا 

   ،                                                      وفسووولجة التدريب وكرة القدل، حو  صووولاحية المنهاج التدريبي 

                       وهي ملووووابهة لحالات اللعب    ،                        احتوى التمارين المسووووتمدمة      التي

   (  11    على)                        واشووووووتم  المنهاج التدريبي    ،               للعبوة كرة القودل          الحقيقيوة

   ا      سووبوع   أ (  68         قسوومت على)   ،            دورات متوسووطة   ( 1               وحدة تدريبية  )

   ،              ثلاثاء والمميو(  ال    حد و   )الأ ا       سووووووبوعي   أ               (وحدات تدريبية  1       وبواقع)

                  بدون أي انقطا  من    ،      ( أشوووووهر 1         اي لمدة )   ،        ( تمارين 1         ولك  يول)

                                                   ومن الجدير بالذكر بعد الانتهاء من الاختبارات القبلية           التودريوب . 

                                                         تموت المبواشوووووورة بتنفيوذ المنهواج التدريبي ابتداء من يول السووووووبت 

                                       ( وانتهوت الوحودات التودريبيوة يول الأربعاء     8386 / 8 /  61        بتواري  )

                                    (وتتضوووووومن المنهوواج التوودريبي المقترح مووا     8386 / 1 /  68       بتوواري )

        يأتي:

                           خوواصوووووووة على وفش طريقووة التوودريووب    ا        (تمرينوو    83       تحووديوود )  م  ت  -

                                نفذت تلك التمرينات المقترحة خلا                            المنمفض والمرتفع اللووودة .

        م تحديد   وت           التدريبي،                                         القسووووووم الرئيو من الوحدة التدريبية للمنهاج 

   في         (دقيقة  12 -  12                                        وقوت التموارين جميعهوا لوحودات التودريبيوة من)

   ،       ( دقيقة   683 -  93                                            حين كوان الومن الكلي للوحودة التدريبية ما بين)

  ج             و دورة التمو                                               وتلم  الإحماء والقسم الرئيو والقسم المتامي .

        (أسووابيع  1   أي)   ،              ك  دورة متوسووطة      ( في   6:1         الأسووابيع )          الحم  بين 

            ستمر التدرج  ا      وهكذا    .                  وأسبو  واحد نوولا     ا                  تدرج بالحم  صوعود  

   ،             (دورات متوسووووووطة 1              بلووووووك  كام  خلا )                     في المنهاج التدريبي

وقد كان تلوووووكي  الحم     ،                         (أشوووووهر بدون انقطا  التدريب 1   أي)

التدريبي في الدائرة التدريبية الصوغيرة ضومن أسبو  واحد 

 (.6:8بتموج الحم )

                                                            أعتمد الباحثان في تقنـوووين الأحما  التـووودريبية للمنهاج التدريبي   -

                                                         على وفش اللدة والتكرار والراحة بحسب قدرات اللاعــبين عينة 

التمارين والتكرارات والراحة  أداءتم تحديد زمن           الدراسة. و

خلا  التجوووار     من بين التمووارين والراحووة بين المجوواميع 

               (لاعبين لعوودد من  2     امهووا)                   الثووانيووة على عينووة قو  الاسووووووتطلاعيووة

                        التمرينات وزمن المسووتهدف      داء                            التمارين لتحديد الحد الأقصووى لأ

  ن                     وأن نبض وزمن التماري   ،                                  لتطبيش كو  التمارين لمنهاج التدريبي

   ،                                     للوووودة التمارين جميعها للمنهاج التدريبي     ا                 خاصووووة يكون معيار  

                                                      وتحديـووود فترات الراحة بين التكرارت عن طريـوووش عودة النبض 

                       وذلووك بحسوووووووب الهوودف من نو     ،            (النبض/دقيقووة   673 - 3  68 )   إلى

                                                           التمرين وشودتر وموقعر من الوحدات التدريبية اللأسابيع كافة من 

                                         تم تطبيش تمارين المنهاج التدريبي المقترح                       المنهاج التدريبي .  و 

               وبمسوووواعدة السوووويد    ،                                 فراد عينة الدراسووووة بطريقة الباحثان      على الأ

                        القسووم الرئيسووي من الوحدة   ا  م                          المدر  ومسوواعدي المدر  ولاسووي

  .        اليومية            التدريبية

                الاختبار البعد : 4 - 2 - 1 - 0

                                                       بعوود الانتهوواء من تنفيووذ مفردات المنهوواج التوودريبي، تم إجراء             

                                                           الاختبارات البعدية لمعرفة المستوى الذي وص  إلير لاعبو العينة 

   ،   ين              ، ولموودة اليوم  وكيموحيويووة                               في المتغيرات البوودنيووة والوظيفيووة 

   ا                                                        تم قياس المتغيرات كيموحيوية في تمال الساعة الثالثة عصر      وقد 

             قياس متغيرات  ب             قال الباحثان   ،       8386 / 1 /  68        الموافش    ،    ثنين      يول الإ

                                     بالتسوولسوو  الذي جرى في الاختبار القبلي،    ،      جميعها               القيد الدراسووة

       للاعبي   ،                                              وتم إجراؤها تحت الرروف والوقت والمتطلبات نفسووووها

                                وسوجلت النتائج في اسوتمارات ممصوصة                 الدراسوة جميعهم،       عينة

                                         ا لللروط والمواصفات المحددة لك  اختبار.        ا طبق        مسبق  

          البرنامج          باسوووتمدال           قال الباحث  المعالجات الإحصرررااية:0-1-6

   في             والاجتموواعيووة                للعلول الإنسوووووووانيووة  (SPSS )         الإحصوووووووائي

   ت.                المعالجة البيانا

  :                              عرض النتااج وتحليلها ومناقشتها - 2

                                   وسررررررراب الحسرررررررابيررة والانحرافررات المعيرراريررة   الأ         يبين قيت    6 - 2

        والبعرررد                  لرختبرررار القبلي                           وقيمرررة)ت( المحتسرررررربرررة والررردلالرررة

                فراد عينة البحث أ                                للمتغيرات المؤشرات الوظيفية لدى 

رات ار القبلي والبعد  لمتغيرات المؤشوقيمة)ت( المحتسبة والدلالة  لرختبالاوساب الحسابية والانحرافات المعيارية (يبين القيت 4جدول)

 عينة البحث أفرادالوظيفية لدى 

 الوساال الاحصااية       

 متغيرات الوظيفية

وحدات 

 القياس

قيمة)ت(  الاختبار البعد  الاختبار القبلي

 المحتسبة

قيمة 

 الدلالة

 الدلالة

 ع± -س ع± -س

 معنو  0.000 12.65 0.96 11.38 0.96 14.31 عدد عدد مرات التنف  قبل الجهد

 معنو  0.000 9.77 1.31 66.88 0.82 71.50 درجة نبض قلب قبل الجهد

 (.P)≤2.25معنو  عند مستوى دلالة 
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                                         وتبين لنوووا أن قيموووة الوسوووووو  الحسووووووووابي والانحراف   

                                                       المعيوواري على التوالي لاختبووارات قيوواس عوودد مرات التنفو قبوو  

                                                      لاختبووارات القبليوة والاختبوار القبليووة البعووديوة. فبلغووت قيمووة  ا      الجهود 

                 (، وقيمووة الاختبووار 0.96    ( و)14.31                        الاختبووار القبلي قبوو  لجهوود)

  ( 11.38                                                 قبلي البعودي لقياس عدد مرات التنفو بعد الجهد كانت)  ال

            (، أما قيمة 12.65                               (، في حين بلغت قيمة)ت(المحتسووووووبة)0.96  و)

             ، فهناك فروق 0.05)   ن)     صووووغر م أ      ، وهي 0.000)             الدلالة فكانت)

                                                          معنويوة بين الاختبوارين القبلي والبعودي لقيواس عدد مرات التنفو 

  ة      العينوو      فراد                                            قبو  الجهود وبعود الجهود، لصووووووالح الاختبوار البعودي لأ

                                                          البحث . وتبين لنا أن قيمة الوسوو  الحسووابي والانحراف المعياري 

                                                   على التوالي لاختبوووار نبض قلوووب قبووو  الجهووود لاختبوووار القبلي 

     قياس                (، في حين كان0 .82   (و)71.50                   بوار القبلي البعودي )     والاخت

   (، 1.31    (و )66.88                                        نبض قلب بعد الجهد لإختبار البعدي البعدي )

                   (، أمووا قيمووة الوودلالووة 9.77                             في حين بلغووت قيمووة)ت( المحتسووووووبووة)

                        (، إذن هناك فروق معنوية 0.05           هي أصووغر من)   (0.000      فكانت)

    قبوو         القلووب                                             بين الاختبووارين القبلي والبعوودي لقيوواس درجووة نبض

  ة    عين       أفراد                                             الجهود وبعوده، لصووووووالح الاختبوار البعودي البعودي عنود 

        البحث .

التعرف علغ مقدار قيمة التطور في المتغيرات الوظيفية  2-6

 عينة البحث أفرادلدى  )قيد الدراسة( المبحوثة

 عينة البحث أفرادمقدار التطور ونسبة المئوية للتطور في المتغيرات الوظيفية لدى  (يبين5الجدول)

 الوساال الإحصااية    

 الوظيفية متغيرات

وحدات 

 القياس

 الوسط

 الحسابي القبلي

 الوسط

 البعد الحسابي 

 أدنغ

 لرختبار درجة
 أعلغ

 لرختبار درجة

مقدار 

 التطور

 النسبة

 للتطور المئوية

 78% 0.78 99 11 98.63 97.31 درجة الأوكسجيننسبة 

 72% 0.72 17 64 11.38 13.31 درجة عدد مرات التنف 

 84% 0.84 77 12 66.88 71.50 ن/د قياس نبض 

    

                 عينووة حققوا مقوودار   ال       أفراد    (أن  1                         وكموا يتبين من الجودو  رقم)            

                   الأوكسووووووجين قبلي بلغت      نسووووووبوة              درجوة لاختبوار      أعلى        تطور في 

              (، أما النسووووووبة 0.78                            (، كموا حققوا نسووووووبة تطور بلغت)99      قيمتور)

      أعلى              مقوودار تطور في                (. وكووذلووك حققوا 78%                 الموويووة فقوود بلغووت)

   (، 17                                     عودد مرات التنفو قبو  الجهود بلغوت قيمتر)             درجوة للاختبوار 

                             (، بينما كانت النسبة المووية 0.72                             أما نسوبة تطور فقد بلغت لديهم)

      أعلى              مقوودار تطور في                ( .  وقوود حققوا 72%        قوود بلغووت)         للاختبووار

                                 نبض القلووب قبوو  جهوود الجهوود حيووث بلغووت                   درجووة للأختبووار قيوواس 

   (، 0.84                                           (، أما ماحققوا من نسووووبة تطور فقد بلغت قيمتر)77      قيمتر)

     ( . 84%                          بينما كانت النسبة المووية)

         لمتغيرات         التطور                        نتررااج بيررانررات مقرردارقيمررة        منرراقشرررررررة 6 - 6 - 2

     عينة        أفراد                  )قيد الدراسررررة( لدى                    الوظيفية المبحوثة         المؤشرررررات 

       البحث:

   ( 1                                                   كما أظهرت مناقلة النتائج التي عرضت في الجدو  الرقم)        

                                                        لمتغير نسوووبة الأوكسوووجين فقد بلغت قيمة تطور مابين الاختبارات 

  ة               ، لوودى أفرد عينوو ة                                        القبليوة والبعووديووة، لصووووووالح الاختبوارات البعووديوو

                               اعليـوووووووة المنهج التدريبي المقترح  ف     إلى                       البحث، يعوو الباحث ذلك 

أويلي)الق (إن التطور الذي يحص                            على وفش اللبكات الجانبية، 

أن زيادة الكفاءة  إلىالأوكسووووووجين نتيجوة ذلوك يرجع   في نسووووووبوة

التنفسووية التي بسووببها التدريب المجهود البدني العالي اللوودة يؤدي 

ن يعني االدوري والتنفسوووووي، وهذا  زيادة في كفاءة الجهازين إلى

عند الرياضووويين بالمقارنة أق   كمية الاوكسوووجين المسوووتهلك تكون

      (الذي   68              من خلا  الجدو )( . 14، 8338بغير الرياضيين)الق ، 

     لقلوب  ا        في نبض                  مقودار قيموة التطور                         تم فيور عرض وتحليو  نتيجوة 

       لاختبار  ا            معنوية بين             النتائج كانت          تبين أن            وبعد الجهد،            قبو  الجهد

                                                     القبلي والبعوودي، ولصوووووووالح الاختبووار البعوودي، وأن قيوواس معوود  

                                                      نبضوووووات القلب من مقايو المؤشووووورات الوظيفية المهمة التي من 

     داء أ                                                    خلالها يمكن التعرف على شووودة الجهد البدني وتقييم مسوووتوى 

                                                         اللاعبين . كما يلير)مسلم(فقد لوحظ من معد  نبضات القلب قب  

                            ان يتراوح ضوووووومن معوود  الطبيعي                   الجهوود)وقووت راحووة( كوو      أداء

            ( أشوووووهر يمفض  1                                        للرياضووووويين حيث أن التدريب المنرم والمدة )

 -    17 )        مووا يقووار      إلى     نسوووووووان  إ                     مسووووووتوى معوود  نبضوووووووات قلووب 

   في          الارتفا                  ( . ويعوو الباحث   71 ،      8331                 (نبضة/دقيقة)مسلم،  11

                                                    معود  نبضووووووات القلووب بعوود الجهوود ممووا كووان قبوو  الجهوود في وقووت 

     داء أ                 عينة البحث، وبعد        أفراد    لدى    ة    بعودي                      الراحوة في الاختبوارات ال

                      معد  ضووووووربات القلب ليصوووووو               اللوووووودة يوداد                 التمرينوات العوالي 

                           موا بوالنسووووووبوة لمتغير عدد مرات  أ              نبض/دقيقوة(.        873 -   623 )   إلى

    في                     مقدار قيمة التطور                             الوذي تم فيور عرض وتحليو  نتيجوة        التنفو 

    انت  ك                                                       عودد مرات التنفو قبو  الجهود وبعود الجهد، تبين  أن النتائج 

                                                          معنوية بين الاختبار القبلي والبعدي، ولصووووووالح الاختبار البعدي، 

                                        التحسوون الإيجابي في عدد مرات التنفو نتيجة     هذا              ويعوو الباحث 

                                                           تطبيش البرنامج التدريبي المقتر ح على وفش اللووووووبكات التدريبية 

                                                     والوذي احتوى على تمرينووات ذات اللوووووودة العوواليووة التي تسوووووواعوود 

                             زيادة استملاص الأوكسجين وتحسين        ا على ه              العضولات من قدرت
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                  وائيووة وبووالتووالي في  ه                                  عمليووة تبوواد  الغووازات في الحويصوووووولات ال

     إلى                  د البوودني، ممووا أدى  هوو                              العضوووووولات لإنتوواج الطوواقووة اللازمووة للج

                       از التنفسووووي والذي انعكو  ه                            التحسوووون بلووووك  دا  من وظائف الج

                       بدورعلى السعة الحيوية.

           عينة البحث       أفراد                             لرختبارين القبلي والبعد  لدى               قيد الدراسة( )           كيموحيوية                              وتحليل نتااج بيانات المؤشرات    عرض    0 - 2

وقيمة)ت(المحتسبة والدلالة لرختبار القبلي والبعد  للمتغيرات الاوساب الحسابية والانحرافات المعيارية ( يبين قيت 1) الجدول

 لعينة البحث أفرادالمؤشرات البايوكيميااي لدى 

 الوساال الاحصااية   

 متغيرات البايوكيميااي

قيمة )ت(  الاختبارالبعد  الاختبارالقبلي وحدات القياس

 المحتسبة

قيمة 

 الدلالة

 الدلالة

 ع± -س ع± -س

 معنو  0.000 6.991 2.49 145.06 1.59 139.50 مليلتر622ملغرام/ الصوديوم

 معنو  0.030 2.39 35. 4.29 0.39 4.03 مليلتر622ملغرام/ البوتاسيوم

 (2.25≥)معنو  عند مستوى دلالة 

من خلا  الجدو  تبين لنا قيمة الوس  الحسابي والانحراف    

المعياري على التوالي لاختبار الصوديول لاختبار القبلي والبعدي، 

وقيمة (. 1.59(و)139.50فكانت قيمة الاختبار القبلي بلغت)

في  عينة البحث، أفراد( لدى 2.49(و)145.06الاختبار البعدي )

(، أما قيمة الدلالة 6.991حين بلغت قيمة)ت(المحتسبة)

(، إذن هناك فروق 0.05(، وهي قيمة أصغر من)0.000فكانت)

معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي، لصالح الاختبار البعدي 

عينة البحث . و في حين تبين لنا أن قيمة الوس  الحسابي  أفرادعند 

والانحراف المعياري على التوالي للاختبار المتغير البوتاسيول 

الاختبار القبلي والبعدي، فكانت قيمة  لاختبار

( 0.35( و)4.29 (. وقيمة الاختبار البعدي)0.39(و)4.03)القبلي

(، 2.39( المحتسبة)عينة البحث، في حين بلغت قيمة )ت أفرادلدى 

(، 0.05(، وهي قيمة أصغر من)0.030أما قيمة الدلالة فكانت )

فهناك فروق معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي، لصالح 

 عينة البحث .  أفرادالاختبار البعدي عند 

           عينة البحث       أفراد    لدى          الدراسة(       )قيد                    كيموحيوية المبحوثة                      في المتغيرات المؤشرات         التطور      قيمة                  التعرف علغ مقدار 6 - 0 - 2

 عينة البحث أفرادلدى   البايوكيمياايةيبين مقدار التطور والنسبة المئوية للتطور في المتغيرات ( 1الجدول)

الوساال الإحصااية        

 متغيرات البايوكيميااية

الوسط  وحدات القياس

الحسابي 

 القبلي

الوسط 

الحسابي 

 البعد 

أدنغ 

درجة 

 لرختبار

درجة  أعلغ

 لرختبار

مقدار 

 التطور

 النسبة

 المئوية للتطور

 44% 0.44 152 142 145.06 139.50 مليلترم622مايغرام/ الصوديوم

 45% 0.45 5.13 3.83 4.29 4.03 مليلترم622مايغرام/ البوتاسيوم

    

      حققوا     كمووا         العينووة       أفراد     ( أن  4                     تبين لنووا من جوودو  رقم)  

              الصوووووووديول بلغوووت              درجوووة للاختبوووار       أعلى              موقووودار تطور في 

          ما النسبة  أ   (، 0.44                            حققوا نسوبة تطور بلغت قيمتها) و   (، 152      قيمتر)

      أعلى              مقدار تطور في                 ( . وكوذلوك حققوا 44%                 الموويوة فقود بلغوت)

       (، أما 5.13        قيمتها )                           قياس متغير البوتاسووووويول بلغت              درجة لاختبار

                             (، بينما كانت النسووووبة المووية 0.45               فقد بلغت لديهم)            نسوووبة التطور 

     ( . 45% ) ت   بلغ

                                              منرراقشرررررررة نتررااج بيررانررات مقرردار قيمررة التطورلمتغيرات    0 - 0 - 2

  ة    عين       أفراد                                              المؤشرررات كيموحيوية المبحوثة )قيد الدراسررة( لدى 

       البحث:

   ( 4                                            كمووا أظهرت النتووائج التي عرضوووووووت في الجوودو  الرقم)          

                                                     لمتغيرات المؤشوووووورات كيموحيويووة فقوود بلغووت قيمووة تطور مووابين 

         لدى أفرد    ة                                                  الاختبارات القبلية والبعدية، لصووالح الاختبارات البعدي

                        فاعليـووووووووووووة المنهج التدريبي      إلى                           عينوة البحوث يعوو البواحوث ذلك 

ن التطور الوذي يحصوووووو  في متغير البوتاسوووووويول  فأن إ         المقترح، 

    يـووو         علـووى ترك                 لها تأثير ممتلفإعداد التمرينات ذات اللدة العلية 

                          أذا توايدة تركيوه في الدل    ا                والذي يكون قلق     ،                الصوووووووديول في الودل

                                                            بعد الجهود الطويلة، التي تميـوووت بهـووا مفردات التدريب في فترة 

                رفع مسوووووتوى نرـوووووووووووال      إلى                 والتي كانت تهدف   ،          عداد الماص  الإ

                                مر الذي انعكو على فقدان كمية من   الأ   ،                    الطاقـوووووووة بلووك  متسوواو  

                                                   السوووووووائو  عن طريش التعرق تفوق نسووووووبوة موا يفقوده اللاعب من 

         و الباحث    يعو ف     ،                        تطور في متغير البوتاسيول ل            ما بالنسوبة ل أ      ملاح،   أ

                                       تنو  واختلاف شووووووودة الجهوود البوودني تحووت تووأثير      إلى        لووك تطور  ذ

           ة اللدة .  ع                       التدريب المتوس  والمرتف           سلو  طريقة  أ

           عينة البحث       أفراد                                                                                         عرض وتحليل نتااج بيانات متغيرات الصفات البدنية)قيد الدراسة( لرختبارين القبلي والبعد  لدى    2 - 2
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دلالة نتااج الاختبارين القبلي والبعد  لمتغيرات وساب الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة)ت(المحتسبة و ( يبين قيت الأ1الجدول)

 عينة البحث أفرادالصفات البدنية لدى 

 الإحصاايةالوساال            

 الصفات البدنية متغيرات

 وحدات

 القياس

قيمة)ت(  الاختبار البعد  الاختبار القبلي

 المحتسبة

 الدلالة قيمة الدلالة

 ع± -س ع± -س

 معنو  0.000 2.753 3.83 4.80 4.45 26..5 ثانية السرعة الانتقالية

 معنو  0.000 6.39 0.55 10.06 0.97 11.54 ثانية الرشاقة

 ( معنو  عند مستوى دلالةP≤0.05)  

حصائية (القيم الإ2) يتضح من خلا  الجدو  رقم   

وقيمة)ت(المحتسبة ودلالة نتائج الاختبار القبلي والبعدي 

ا    ض  عينة البحث، إذ ظهر لنا أي أفرادلمتغيرات الصفات البدنية لدى 

قيمة الوس  الحسابي والانحراف المعياري على التوالي 

للاختبارين القبلي والبعدي في اختبار السرعة الانتقالية فقد 

(، في حين بلغت 3.83( و)4.80(. و)4.45(و)8.5 5بلغت)

(، 0.000قيمة الدلالة فكانت ) (، أما6.39المحتسبة )قيمة)ت( 

لذلك وجد فروق معنوية بين الاختبارين  ؛(0.05صغر من)أوهي 

القبلي والبعدي، لصالح الاختبار البعدي،  في حين تبين لنا أن قيمة 

الوس  الحسابي والانحراف المعياري على التوالي لاختبار 

 (. و)0.97( و)11.54رشاقة القبلي والبعدي بلغت)لل

(، أما 6.39(، في حين بلغت قيمة )ت(المحتسبة )0.55(و)10.06

(، وهذا 0.05أصغر من) (، وهي قيمة0.000قيمة الدلالة فكانت)

يؤكد الفروق المعنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي، لصالح 

ق بدنية ذات فروالاختبار البعدي،  فجميع متغيرات الصفات ال

معنوية بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي، لصالح الاختبار 

 عينة البحث. أفرادالبعدي عند 

 عينة البحث أفرادلدى )قيد الدراسة(  التعرف علغ مقدار قيمة التطور في متغيرات الصفات البدنية المبحوثة2-2-6

 عينة البحث أفرادفي المتغيرات الصفات البدنية لدى  التطور والنسبة المئوية للتطور قيمة( يبين مقدار 1الجدول)

 الوساال الإحصااية          

 متغيرات البدنية

وحدات 

 القياس

 الوسط

الحسابي 

 القبلي

 الوسط

 الحسابي

 البعد 

 أدنغ

درجة 

 لرختبار

 أعلغ

 لرختبار درجة

 مقدار

 تطور

المئوية  النسبة

 للتطور

 10% 0.10 6.03 4.34 5.459 5.743 ثانية السرعة الانتقالية

 43% 0.43 11.07 9.45 10.06 11.54 ثانية الرشاقة

       

   

              ، قوود حققوا في      البحووث      عينووة       أفراد     ( أن  9                   نلاحظ من الجوودو  رقم)

                                 اختبار السوووووورعة الانتقالية فقد بلغت         درجة في       أعلى           مقدار تطور 

   (، 0.35                          (، بينما بلغت نسوووووبة التطور)5.81 )       للاختبار     درجة       أعلى

           مقدار تطور                (. وكذلك حققوا 35%                           في حين بلغت النسووبة المووية)

        (، فيما 13.53 )       للاختبار     درجة       أعلى                 الرشووووواقة حيث بلغت        اختبار 

    (. 43%                         (، وبالنسبة المووية بلغت)0.43                  بلغت نسبة التطور )

  د    )قي                                     نتااج بيانات متغيرات الصررررررفات البدنية       منراقشررررررة    0 - 2 - 2

           عينة البحث       أفراد                                     الدراسة(لرختبارين القبلي والبعد  لدى 

                  (لمتغيرات القووودرات  9   (و) 2 )                         يوتوبين من خلا  الجووودو  رقم        

                                      عينووة البحووث، أن الفروق كووانووت معنويووة بين        أفراد    لوودى          البوودنيووة

                                                     القبلي والبعدي، لصووالح الاختبار البعدي  في نتائج قياس         الاختبار

        كون هذه      إلى                 وأن سووووووبب ذلك يعود    ،                       اختبوار السوووووورعة الانتقالية

                                   في عملية تطويرها وهي قدرة موروثة         ا طويلا                    القودرة تتطلوب وقت  

                                                      لأنها من الصووووووفات المهمة للاعب كرة القدل لكون حركاتر داخ  

                         بوالكرة وبودونهوا مع مجريووات                                 الملعوب تتطلووب هوذه القودرة بوالتنقو  

       أهمية                                       هي من الصووووفات السووووائدة على هذه اللعبة.  و و   ،         المباريات

                                         ي تعتمد علير العديد من الرياضووووووات كونها من  ذ             هذا العنصوووووور ال

                                            سووووواسوووووية والتي يمكن تطويرها من خلا  زيادة شووووود            الجوانب الأ

   ء  دا                                  ذ تسوووووواعد اللاعب على امتلاك المقدرة للأ إ               حما  التدريبية   الأ

  ع  ي    ن جم أ            ويرى الباحث      (.   718  ،     8362               سرعة) الحيالي،        بأقصى

                                          قدرات بدنية، وسرعة عالية لأنها أساس التقدل      إلى           لعا  تحتاج   الأ

                                                       في جميع المهارات وامتلاك اللاعب لهذه الصووووفات يعطير القدرة 

                                                        على التصووورف في ممتلف المواقف في مباراة لعبة كرة القدل أي 

        اسوووووتمدال      إلى                                          ان التطور الحاصووووو  في السووووورعة الانتقالية يعود 

     بكات            على وفش الل                                           تمارين القفو المتنوعة خلا  المنهاج التدريبي 

             التدريبية . 

                           (وجود فروق ذات دلالوووة معنويوووة  2                    يتبين من الجووودو  رقم)          

                                                              مابين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية، لصووووالح الاختبار البعدي
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      د تلك          أسبا  وجو       الباحث       ويعوو      ،              اختبار الرشاقة               في نتائج قياس

                                                   فاعليـوـة تأثير التمرينات على وفش اللبكات التدريبية      إلى       الفروق 

                         ي                                 للمنهاج التدريبي الذي طبقيت، حيـووـووث سـووـوواهم فـووـووي اسـووـووتثارتهم 

                                                      نحـووووـووووو النلـووووـوووواط والتلويش والعم  بجديـووووـووووة و روح الحماسة

      نــد      هــم ع ئ   أدا             فــي أنفسهم و                                       والمنافسـوـوة الحقيقيـوـوة ومنحهم الثقــة

        حركــات   ال      أداء                    الجانبية التدريبية و                            تطبيـوـوش اللعب داخ  اللبكات

                                                         الممتلفة مـووـووع اسـووـووتمدال عدة أدوات ووسائ  مساعدة عدة فـووـووي 

                                                            تغييـوـور نم  اللعب واتجاهر، وسـوـورعة المـوـورور بـوـين الموانــع 

       الإعلال                                            واللـووووووـووووووواخع والقفـووووووـووووووو فوق الموانع والمرور بين 

  ذ  إ       فــير،                                      التمرين بدقـوـوة والـوـوتحكم والتوافــش      أداء           واللواخع، و

                                                         ن التمارين المقننة وتنويعهـوووووا و الوقـوووووت الكـوووووافي للتـووووودريب و  إ

                                      عطـوواء فتـوورات الراحـووة الكافيـووة فضـوولا   إ                     التكـوورار والاعـووادة مع 

                          الصـوحيح و تصـوـحيح أخطــاء      داء                         عـون التوضـويح المسـوتمر لـولأ

                                   دائها من دون التفكيـووـوور باجوائهـووـووا،  أ    دقة        إلى               اللاعبين يـووـووؤدي 

                               الصــحيح وتثبيتــر عند الاعبين     داء          ترســي  الأ     إلى  ي           فذلك يـوـوؤد

                      أن ممميوات  الرشـووووووـوووووواقة        )ممتار(                        على نحو المطلو  .  ويلير

       عـووـوون                                          التوجيـووـوور والتعلـووـوويم و الممارسـووـووة فضـووـوولا       إلى        تحتـووـوواج 

   بد   ولا          الرشاقة،          التدريبات        أثناء                            وضـووـوووح أهداف تمارين الرشاقة 

                                                       من مراعاة تلووكي  تدريب الرشوواقة بالصووورة القريبة من مواقف 

                السووووويطرة والدقة     إلى              ن اللاعب يحتاج  إ                       اللعب في كرة القدل حيث 

     ( .   19  ،     6929                          في التعام  مع الكرة)ممتار،

                                            وجودير بوالوذكر كما أظهرت النتائج التي عرضووووووت في 

      عينوووة       أفراد   أن  فوو   ( 9   (و) 2   (و) 4    ( و) 1    ( و) 1    ( و) 7             الجوودو  الرقم)

                                                       قود حققوا مقودار قيموة التطور بين نتائج الاختبارات القبلية        البحوث

                                                      والبعووديووة، لصوووووووالح الاختبووارات البعووديووة لكووافووة المتغيرات قيوود 

  ة      فاعلي     إلى                                                الدراسووووة، ويرى الباحث مقدار قيمة هذه التطور يعود 

    لى إ                    عينوة البحوث الذي أدى        أفراد                             المنهواج التودريبي  المطبش على 

                                                           هوذا التطور، فالمنهج التدريبي المقترح على وفش طريقة التدريب 

                                                    الفتري المتوسوووووو  والمرتفع اللووووووودة وطريقووة التكراري مووايتوور 

                                                         تطويرمتغيرات الصووفات البدنية والمهارية والمؤشوورات الوظيفية 

                 ارتفا  مسووووتوى شوووودة      إلى             سووووبب ذلك يعود       أن                    والبايوكيميائي ، و

                            ير من المنهج التدريبي والذي  خ                           الحمـوو  لاسـوويما فـووي الأسبو  الأ

      عالية    ا             ن هناك جهود   أ         مما يؤشر    ، ( %   633 )   إلى               وصولت فير اللدة 

  ا                          عينوة البحث وهذا يتفش مع م       أفراد                             للقودرات البودنيوة قوال بتنفيوذهوا 

                                ن جهد القدرة البدني العالي يعم   أ                           جاءت بر المصووادر العلمية من 

       ا يويد  م                         الوظيفيوة والبايوكيميائي م          الكفواءات                على تحسووووووين متغير 

                                                       من تطويرها ومن ثم مقاومتها لللدة والأحما  المارجية . 

                    ي موووا جووواء بووور)زهووواوي( نوووقووولاي      إلوووى             ويوووذهوووب الوووبووواحوووث           

                                         ( بوأن البرامج التودريبيوة يقواس نجواحهوا بموودى     8336          عن)الطوائي،

                                                      التطور الذي يحققر اللاعب لنو  الأنلوووطة الرياضوووية الممارسوووة 

          يعتمد على                والوظيفي وهذا                               من خلا  المسووووتوى المهاري والبدني 

                          مع البرنوووامج التووودريبي الوووذي        الفرد                      الوتكيفوووات الوووذي يحققهوووا

                                    (. ومما لاشووك فير أن الالتوال بالتدريب   48  ،     8337           طبقر)زهاوي،

                         حدوث تغيرات فسوووويولوجية في      إلى                       والانترال علير سوووووف يؤدي 

                                                    جميع وظوائف أجهوة الجسووووووم وخواصووووووة القلب والدورة الدموية

                               يون يمكنهم التكيف على التغيرات                   والوتونوفسوووووويوووة، فوووالريووواضوووووو

                                                  الفسوووووويولوجيووة التي تحوودث في أجهوة الجسووووووم من خلا  الجهوود 

      6993                       هذا الجهدالبدني) حسوووين ،      أداء                    العضووولي والاسوووتمرار في 

                                     عن ذلك ف ن حـووووووودوث العمليـوووووووات للتكيـوووووووفات           . وفضوولا    (   44 ،

                                                     الوظيفية، وتهيوـووووووة الأسـووووووو الكيميائيـووووووة لأج  ضمان التوازن 

                                           تر لإدامتها وتطوير سووووعة نرال الطاقات الممتل                المناسووووب لمكونا

                          ن ذلك يتطلب اسووووووتعما  طرائش    فو   ،                    في جسووووووم لاعوب كرة القودل

                جهوة الوظيفيـوووووووة                                       ووسووائ  تدريبية متنوعة للتسوول  على عم  الأ

  ،     8334                                                         والبايوكيميائية الممتلفـة بأبعـاد متنوعة ومتعددة )الطائي،

141   . )      

        أن يحدث         لا يمكن                               ويرى الباحث أي تطور لمسووووووتوى لاعب             

      والذي    ،          عينة البحث       أفراد     تبعر  ا                                 إلا بالمنهاج التدريبي المقنن الذي 

                                                         تتضوومن تطبيش التمارين البدنية وربطها مع المهارات الاسوواسووية، 

                                                          وعن طريقها تأثيرها على المؤشوووووورات الوظيفية والبايوكيميائية، 

                           لك التمرينات مبنية على أسووووووو                             والجودير بوالذكر يجب ان تكون ت

  .   ة    سليم   ة    علمي

                      الاستنتاجات والتوصيات:   - 4

                                    من خلا  نتائج الدراسووووة التي تم الحصووووو     :          الاسررررتنتاجات   6 - 4

                  الاستنتاجات الآتية:     إلى             عليها توصلنا 

                       التمارين خاصوووة على وفش          باسوووتمدال                         المنهاج التدريبي المقترح    -

       يجابية     ه الإ    آثار                                             طريقة التدريب المنمفض والمرتفع اللدة كانت لر 

    لوودى   وكيموحيويووة                                          في تطوير متغيرات القوودرات البوودنيووة الوظيفيووة 

              عينة البحث .        أفراد

                                           الوحودات التودريبيوة اليوميوة للمنهواج التدريبي               تنويع تموارين  ن  أ   -

               ظهور نتائج ذات      إلى    أدى                                     المبني على اللووووووروط العلمية المقننة،

                          درجة بنسووووبة مووية في تطوير       أعلى                إيجابي حصوووولت على        تأثير

                                                       المتغيرات قيوود الوودراسوووووووة بين الاختبووارات القبليووة والاختبووارات 

                    عينة البحث .              أفراد           البعدي لدى          الاختبار      لصالح    ،       البعدية

                                                         أن الاهتمال بالتمرينات البدنية على نحو مسووتمر وإعطاء الوقت    -

                        ومبنية على الأسووووووو العلمية                    التموارين الرياضووووووية     داء        الكوافي لأ

                  إيجابي من حيث رفع        تأثير               ظهور نتائج ذات      إلى            الصووووحيحة أدى 

                                                  مسووووووتوى متغيرات القووودرات البووودنيوووة والمهووواريوووة والوظيفيوووة 

           الداخلية .         والأجهوة                  لجميع اعضاء الجسم   وكيموحيوية

  ي                                 وفي ضوووووء ما تقدل من اسووووتنتاجات نوصوووو           التوصرررريات:   0 - 4

                           بمجموعة من التوصيات أهمها:
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                                    اللووووودة العالية للمنهاج التدريبي تؤثر    ي                  المنهاج التدريبي ذ     بناء   -

  وكيموحيويووة                                       على نحو واضووووووح في تطوير متغيرات الوظيفيووة 

                                                           والقدرات البدنية  في كرة القدل، وبذلك يستطيع المدر  أن يص  

               مستوى مطلو  .       أعلى     إلى         باللاعبين 

              الكلي للفوات         الاهتمال     عطاء  إ                              على الهيووات الإداريوة في الأنوديوة   -

                                                     العمرية من خلا  توفير الأجهوة والأدوات المسووووووتمدمة لتطبيش 

                     حتوواجهووا الموودر  لتنفيووذ  ي     التي           الضووووووروريووة                  الوحوودات التوودريبيووة 

                   المنهاج التدريبي .

      ممتلف  ل  وكيموحيوية                                     العم  على الدراسوووة في تأثير المسوووتقبلات  -

                                                          الألعووا  الجموواعيووة والفرديووة للفوووات العمريووة الممتلفووة لم يتطرق 

              قيد الدراسة .           المتغيرات     ليها  إ

فادة من الممتصوووين بعلم فسووولجة الإ                الأندية الرياضوووية       أوصوووي   -

عمليووة توودريووب اللاعبين حتى يمكن الوقوف على  أثنوواءالتوودريووب 

القدل  مال مسووووووتوى لاعبي كرةأ اأهم الملوووووواكو  التي تكون عوائق  

يجابية لتحقيش افضوووووو  مسووووووتوى مطلو  والإفوادة من الأمور الإ
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