
 والفسيولوجية المتغيرات بعض على الخارجية المقاومات باستخدام تدريبات  تأثير
 الكويت بدولة القدم كرة لناشئيالمهارى  الاداء ومستوى

 .د/عبدالرحمن عبدالباسط مدني* أ                                                                                                
  معرفي على طالب على             

 المقدمة ومشكلة البحث 

إن أهم مميزات الرياضة هو ارتباطها الوثيق بتطورات وأسس العلوم 
الطبيعية الأخرى حيث يتميز كل نشاط من الأنشطة الرياضية بقدرات وصفات 
خاصة تؤهل الفرد الرياضي لممارسة هذا النوع من النشاط وتمكنه من  الوصول 

 .مستويات العاليةإلى ال

وتعدد طدرق التددريل الرياضدي الحدديث هدي العمدود الفقدرة للعمليدة التدريبيدة 
بما تحتويه من تحديد الأحمال التدريبية واختيار عناصر اللياقدة البدنيدة التدي ينب دي 
علي المدرل تنميتها فمن خلال هذه الطرق يستطيع المدرل تحديد العنصدر البددني 

حسل نوع وأهميدة المهدارا الحركيدة المسدتخدمة فدي النشداط  الذة يجل التركيز عليه
 (95:10()74:9)(11:6الرياضي التخصصي.)

ونظراً لتطور العلدوم المرتبطدة بمجدال التددريل الرياضدي فقدد أهدتم المددربون 
الأمدددر الددذة سددداهم فددي رفدددع  اللاعبددينبطددرق وأسدداليل التددددريل الحددديث فدددي إعددداد 

سددداعدهم للوصدددول لأعلدددى مسدددتويات المنافسدددة  مدددن بددددنياً وفنيددداً و  اللاعبدددينمسدددتوى 
 (76:16)(11:  13خلال الدورات الأولمبية وبطولات العالم السابقة.)

الانقباض العضلي الأيزوكيناتيك يعدر  بننده أقصدى انقبداض عضدلي ويعد 
يتم بسرعة ثابتة خلال المدى الكامل للحركة  ومن هذا المنطلدق جدا ت تسدمية هدذا 

لعضددلي المشددابه للحركددة  نظددراً لتشددابهه مددع الحركددات التددي تددؤدى النددوع بالانقبدداض ا
 (25:1) أثنا  النشاط الرياضي

 



وتعتبر برامج تدريل الأيزوكيناتيدك مدن أحددث أندواع بدرامج المقاومدة  وهدذه 
البددددرامج تددددؤدى إلددددى تحسددددن الأدا  العضددددلي بدرجددددة كبيددددرا  حيددددث أنهددددا تنمددددى القددددوا 

ا وبذلك تشارك في العمل أكبر عددد ممكدن العضلية القصوى على مدة الحركة كله
 (238: 22من الوحدات الحركية.)

وفدددددي هدددددذا الصددددددد تشدددددير نتدددددا ج العديدددددد مدددددن الدراسدددددات إلدددددي أن اسدددددتخدام 
 فدي تنميدة عناصدر اللياقدة البدنيدة يالانقباض العضلي الأيزوكيناتيك له تنثير ايجداب

م 2007" )الموجددود بددد"خالددد ع  والمهددارات الحركيددة كدراسددة والقدددرات الفسدديولوجية
و"أفييددو ( 4()م2003" )صددلا  أحمددد "و( 12) م (2005" )صدد ا فيحددي"و( 11()
 (.20م()2001) ,Eveto - Vich tk et alوآخرون شفي

مددن  كالأيزوكيناتيدد العضددليالانقبدداض  باسددتخدام أسددلولالتدددريل  ولهددذا يعددد  
ضددددلية يعمددددل علددددى نمددددو المجموعددددات الع العضددددلي الددددذة أنددددواع الانقبدددداض أفضددددل

تدددريبات الأيزوكيناتيدك تدددريبات مباشدرا  وبددذلك تعتبدر  المهددارةالأدا   فديالمشداركة 
المهددددارة ولهددددا مددددردود جيددددد فددددي الارتقددددا  بمسددددتوى الأدا  خاصددددة ومشددددابهة لدددد دا  

 (126 125: 7)المهارة.

القددرات البدنيدة كما يعتبر التددريل الأيزوكيناتيدك مدن أفضدل أسداليل تنميدة 
حيددددث أثبتددددت العديددددد مددددن البحددددوث التددددي تناولددددت المقارنددددة بددددين   الخاصددددة للاعبددددين

القدددرات التدددريل الأيزوكيناتيددك والتدددريل باإثقددال إن التدددريل الأيزوكيناتيددك ينمددى 
 1أسددرع مددن أة أسددلول أخددر مددن أسدداليل التدددريل.) البدنيددة بمراودتهددا الفسدديولوجية

:147)  
 

(  2002)البساطيمسعد محمود ، محمد كشك ، أمر الله ويشير كل من 
يعتبر أحد الجوانل الأساسية لعملية التدريل في كدرا القددم  المهارىإلي أن اإعداد 

  ويمثل مستوة إتقان الأدا  المهارة أحد مؤشرات القدرا المهارية العامة " الانجاز 
المهدددارة " للاعدددل وخاصدددة إذا تماثدددل أو تشدددابه هدددذا الأدا  مدددع متطلبدددات مواقددد  

اريات   والأدا  المهارة في كرا القدم يمثل مجموعة من الأدا ات اللعل خلال المب



الحركيددة المندمجددة بددالكرا وبدددونها والتددي يتطلددل تنفيددذها مددن اللاعددل قدددرات بدنيددة 
ومعرفية ونفسية تتكامل معداً إخدراه هدذا الأدا  بالصدورا والشدكل المناسدل للموقد  

مدع فدرض تدوافر عناصدر  -شدكل اللعبي   والأدا  المهدارة يعتبدر عنصدراً حاسدماً ي
أساسدددداً هامدددداً للاعبددددي كددددرا القدددددم فددددي الددددتحكم والسدددديطرا علددددي  -الاعددددداد الأخددددرى 

مجريدددات اللعدددل أثندددا  سدددير المبدددارا   بتنفيدددذ الأدا  تحدددت ضددد ط المنافسدددين وذلدددك 
بزيددددادا إكسددددال اللاعددددل عددددددأً كبيددددراً مددددن المهددددارات الخاصددددة بددددالكرا وبدددددونها ذات 

لمختلفددة وبتكددرارات كبيددرا تمكندده مددن زيددادا مقدرتدده علددي اتخدداذ الأشددكال والتركيبددات ا
القددرار   وكددذا التنددوع فددي اسددتخدام تلددك المهددارات طبقدداً لاخددتلا  ظددرو  ومواقدد  
اللعددل   فضددلًا عددن حسددن تصددرفه مددع المنددافس خددلال مواقدد  اللعددل المت يددرا فددي 

ن وتثبيددت ضددو  قددانون اللعددل   ومددن هنددا فهددو يسددعي دا مدداً للارتقددا  بمسددتوة إتقددا
الأدا ات المهارية للاعل من خلال الجواندل الأساسدية لمفداهيم اإعدداد المهدارة ) 

18 :163   164 )(98:19) 
 

 أن كددل مهددارا فددي كددرا القدددم تحتدداه إلددي قدددر محدددد مددن الصددفات البدنيددةو 
حتددى يمكددن لهددذه المهددارا أن تددؤدة بالشددكل السددليم المطلددول   وتلعددل  والفسدديولوجية
يدددددة للاعددددل دوراً هامددددداً فددددي الانجددددداز علددددي أن يدددددؤدة اللاعددددل المهدددددارا الحالددددة البدن

الأساسدددية فدددي كدددرا القددددم بدددالقوا والسدددرعة المناسدددبة   وكلمدددا تحسدددنت الحالدددة البدنيدددة 
للاعددل اسددتطاع أن يقتصددد فددي المجهددود أثنددا  الأدا  فددي المبدداراا   والحالددة البدنيددة 

 (62:8)( 7: 2) لي أدا ه.قته في نفسه مما يؤثر عالممتازا للاعل تزيد من ث
 
 
وقد لاحظ الباحث أن معظم المدربين العاملين في مجال كرا القدم مستوى  

الدرجددددة الأولددددى والناشدددد ين حاليدددداً لا يسددددتخدمون أسددددلوبي التدددددريل ) الأيزوكينتيددددك( 
للاعبددين واسددتخدامهم لتدددريبات الأثقددال فقددط  الصددفتات البدنيددة والفسدديولوجيةلتنميددة 

ى وضدددع قواعدددد وأسدددس علميدددة مرتبطددده بتقندددين الأحمدددال فدددي اتجددداه دون القددددرا علددد
التنميددددة المطلددددول تحقيقهددددا   فضددددلًا عددددن المسددددب المرجعددددي الددددذة قددددام بدددده الباحددددث 

صدد ا "و( 11م ()2007" )الموجددود خالددد عبدددكدراسددة للبحددوث والدراسددات السددابقة 
 شو"أفييدددددددو فدددددددي( 4م()2003صدددددددلا " ) أحمدددددددد "و( 12م ( )2005" )فيحدددددددي



والتددي ثبددت منهددا ندددرا ( 20م()2001) ,Eveto - Vich tk et alوآخددرون
 ابمردوداتهددد  القددددرات البدنيدددةلتنميدددة المقاومدددات الخارجيدددة اسدددتخدام أسدددلول التددددريل 

مما دفع الباحث الى اجرا  هذت الدراسة للتعدر  الفسيولوجية لدى لاعبي كرا القدم 
 البدنيددة المت يددرات عددضب علددى الخارجيددة المقاومددات باسددتخدام تدددريبات علددى تددنثير
 الكويت بدولة القدم كرا لناش ي الدفاعي الخططى الادا  ومستوى والفسيولوجية

 هدف البحث 
 المقاومددددات باسددددتخدام تدددددريبات  تددددنثيريهددددد  البحددددث الددددى التعددددر  علددددى 

 كددرا لناشدد ي المهددارى الادا  ومسددتوى والفسدديولوجية المت يددرات بعددض علددى الخارجيددة
 الكويت بدولة القدم

 فروض البحث

 فروض البحث
توجد فروق ذات دلالة إحصدا ية بدين متوسدطات القياسدات القبليدة والبعديدة  -1

فددي مسدددتوى بعدددض المت يدددرات الفسدديولوجية وأدا  الجمدددل المهاريدددة المركبدددة 
 .ةلدى مجموعة البحث التجريبي

توجد فروق ذات دلالة إحصدا ية بدين متوسدطات القياسدات القبليدة والبعديدة  -2
عدددض المت يدددرات الفسدديولوجية وأدا  الجمدددل المهاريدددة المركبدددة فددي مسدددتوى ب

 لدى مجموعة البحث الضابطة.
توجددد فدددروق ذات دلالدددة إحصدددا ية بددين متوسدددطات القياسدددات البعديدددة لددددى  -3

والضدددددابطة فدددددي مسدددددتوى بعدددددض المت يدددددرات  ةمجموعدددددة البحدددددث التجريبيددددد
 . ةجريبيالفسيولوجية وأدا  الجمل المهارية المركبة ولصالب المجموعة الت

جراءات البحث:  خطة وا 

اسدددددتخدم الباحدددددث المدددددنهج التجريبدددددي بتصدددددميم ثدددددلاث مجموعدددددات  مجمدددددوعتين     
 تجربتين   ومجموعة ضابطة   مع القياس القبلي والبعدى لملا مته لطبيعة البحث.

 

 



 
 مجتمع البحث :

يمثدددل مجتمدددع البحدددث فدددرق المسدددتويات العاليدددة المشددداركة فدددي بطولدددة كددداس 
 (  بدولة الكويت2017/2018القدم للموسم التدريبي ) الأمير لكرا

 

 عينة البحث :

( لاعددددل بالطريقددددة 36قوامهددددا ) التدددديتددددم اختيددددار عينددددة البحددددث الأساسددددية 
 مجمدوعتين  وقدد تدم تقسديمهم عشدوا ياً إلدى من لاعبي نادة العربي الكويتيالعمدية 

الدراسدددددة ( لاعبدددددين إجدددددرا  12( لاعدددددل باإضدددددافة إلدددددى )12قدددددوام كدددددل مجموعدددددة )
 .الاستطلاعية للبحث

 (1جدول )
يوصيف عينة البحث                                                         

 36ن=
وحدة  الاختبارات المتغيرات

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

معامل  الوسيط

 الالتواء

 

 الجسمية

 0.96 15.0 1.17 15.2 سنة السن

 0.65 158 0.62 158.7 سم الطول

 0.48 54 1.01 54.2 كجم الوزن

 0.48 6.00 1.26 6.2 سنة العمر التدريبي 

 

 الفسيولوجية

 1.12 77 0.36 77.2 ن/ق معدل النبض

 0.23 55 0.24 55.2 درجة الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين

 014 2.0 0.25 2.1 لتر السعة الحيوية

 0.36 1.10 0.54 1.12 ملل مول اللاكتيك في الراحة

 1.3 5.00 0.47 5.3 ملل مول حامض اللاكتيك بعد المجهود

 

 

 

الجمل 

المهارية 

 المركبة

 0.36 4.00 0.62 4.10 ث زمن  استلام ثم تمرير

 0.58 3.10 0.15 3.20 درجة أداء 

 استلام ثم جرى ثم تمرير

 

 1.12 4.00 0.45 4.20 ث زمن 

 0.45 3.00 0.45 3.10 درجة أداء 

استلام ثم مراوغة ثم 

 تمرير
 1.25 4.00 0.98 4.12 ث زمن 

 1.02 3.50 1.12 3.69 درجة أداء 

استلام ثم مراوغة ثم 

 تصويب

 1.36 5.0 1.36 5.14 ث زمن 

 1.02 3.10 1.54 3.30 درجة أداء 



( ممددا 3 +3-أن معداملات اإلتددوا  إنحصدرت مددا بدين )( 1يتضدب مددن جددول رقددم )
 ير إلى وقوعها في المنحنى اإعتدالى.  يش
 

 
 (2جدول )

 يكافؤ عينة البحث في مسيوى بعض الميغيرات ال سيولوجية وأداء جمل المهارية
 والضابطة ةالمركبة لدى مجموعيي البحث اليجريبي 

 10=2=ن1ن

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

المجموعة 

  ةالتجريبي

المجموعة 

قيمة  الضابطة 

 )ت(

مستوى 

 ةالدلال
 ع س ع س

 معدلات النمو

 غير دال  0.96 0.36 15.6 1.36 15.3 سنة السن

.166 1.30 156.5 سم الطول

0 
 غير دال  0.25 0.85

 غير دال  0.47 0.46 53.9 098 53.6 كجم الوزن

 غير دال  0.26 0.48 6.6 0.36 6.8 سنة العمر التدريبي 

المتغيرات 

 الفسيولوجية  

 غير دال  0.56 1.03 77.2 0.15 78.3 قن/ معدل النبض

الحد الأقصى 

لاستهلاك 

 الأكسجين

 0.98 53.2 0.54 56.3 درجة

 غير دال  0.65

 غير دال  0.48 0.25 2.1 0.85 2.2 لتر السعة الحيوية

 غير دال  0.47 0.85 1.91 0.47 1.16 ملل مول اللاكتيك في الراحة

حامض اللاكتيك 

 بعد المجهود

 0.14 5.2 0.46 5.6 لملل مو
 غير دال  0.14

الجمل المهارية 

 المركبة

استلام ثم 

 تمرير

 

 غير دال  0.36 0.14 4.32 0.47 4.16 ث زمن

 3.28 درجة أداء
0.16 3.20 0.54 

 غير دال  0.54

استلام ثم 

جرى ثم 

 تمرير

 غير دال  0.48 0.36 4.30 0.98 4.26 ث زمن

 3.17 درجة أداء
0.48 3.19 0.98 

 غير دال  0.56

استلام ثم 

مراوغة ثم 

 تمرير

 غير دال  0.98 0.47 4.19 0.47 4.13 ث زمن

 غير دال  0.15 0.45 3.55 0.36 3.60 درجة أداء

استلام ثم 

مراوغة ثم 

 تصويب

 

 غير دال  0.69 0.98 5.15 0.95 5.20 ث زمن

 3.36 درجة أداء
0.54 3.30 0.47 

 غير دال  0.15



  1.725(= 0.05)ت( الجدولية عند مسيوى الدلالة ) * قيمة
لا توجددددد فددددروق ذات دلالددددة إحصددددا ية بددددين أنددددة ( 2يتضددددب مددددن الجدددددول )

قيد البحث حيدث أن جميدع  المت يراتمجموعتي البحث الضابطة والتجريبية في كل 
( ممددا 0.05قدديم )ت( المحسددوبة أكبددر مددن قيمددة )ت( الجدوليددة عنددد مسددتوى دلالددة )

 .كافؤهما في تلك المت يراتيشير إلى ت
 

  -أدوات جمع البيانات:
 أولا: الأجهزة والأدوات المسيخدمة: 

 .والوزن جهاز ريستاميتر لقياس الطول -
 ساعة إيقا  لقياس الزمن بالثانية. -

 شريط قياس بالسنتيمتر. -

أطددددواق   -سددددم30سددددم  20حددددواجز ارتفدددداع  -سددددلم أرضددددى   - عصددددا خشددددبية -
 بلاستيك.

 لقياس السعة الحيوية. جهاز الاسبيروميتر -

 جهاز أكوسبورت لقياس حامض اللاكتيك. -

 سم لتقدير الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين. 50×50صندوق خشبي  -

 -ثانيا: الاخيبارات المسيخدمة في البحث:

 الجس عند الشريان السباتى لقياس معدل النبض. -

 اختبار هارفارد للخطو لتقدير الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين. -

 قياس السعة الحيوية باستخدام الاسبيروميتر الجا . -

 قياس حامض اللاكتيك باستخدام الاكوسبورت. -
 

 ثالثا: اسيمارات جمع البيانات المسيخدمة:

 (2. مرفق )ة والبرنامج المقتر المركب الجمللتحديد أهم  استبياناستمارا  -



 (3). مرفق الجمل المركبة اختبارات لتحديد أهم استبياناستمارا  -

 (4.مرفق ) اختبار المت يرات الفسيولوجية -

 (5العمر التدريبي(.مرفق) –لطول  -الوزن–استمارا تفريغ البيانات )الاسم  -

 (   6التخطيط الزمني للبرنامج التدريبي. مرفق ) -

 (7. مرفق ) المقترحةتدريبات   -

 ( 8نماذه من الوحدات التدريبية .مرفق )  -

  



  -البحث: فيالمسيخدمة  الجملة المركبةالمعاملات العلمية لاخيبارات 
 المقيرح  اليدريبي البرنامج

 قام الباحث بيصميم البرنامج ) للمجموعة اليجريبية ( بالاعيماد علي :     
المقاومدددددات المسدددددب المرجعدددددي لأسدددددس تصدددددميم البرندددددامج لكدددددل أسدددددلول "       

ربيدددة ع –" فدددي ضدددو  مدددا تدددوفر للباحدددث مدددن مراجدددع ودراسدددات سدددابقة الخارجيدددة 
وكددذلك الشددبكة القوميددة للمعلومددات   وكمددا اعتمددد الباحددث علددي نتددا ج  –وأجنبيددة 

 الدراسة الاستطلاعية في تصميم البرنامج 
 خطوات ين يذ البحث :

 اخييار المحيوي اليدريبي للمجموعة اليجريبية: – 1

(  10مددن خددلال المسددب المرجعددي للبحددوث والدراسددات السددابقة تددم اختيددار )      
( تمرينات للمجموعدات العضدلية الخاصدة "  5نات باستخدام " الأثقال "    ) تمري

( تمرينددددات للمجموعددددات العضددددلية الخاصددددة " للددددذراعين وحددددزام  5للددددرجلين "   ) 
 (7". مرفق )المقاومات الخارجية الكت  " للمجموعة التجريبية " 

 يحديد شدة اليمرينات للمجموعة اليجريبية: – 2

( لكدل  8" الحدد الأقصدي للتكدرار مدرا واحددا " ) مرفدق  ( rm 1 )بمعلوميدة       
المقاومددددات ( الخاصددددة بالمجموعددددة التجريبيددددة "  10تمددددرين مددددن التمرينددددات ال ) 

"   وأيضاً معرفة زمن الأدا    الأدا  بنقصي سرعة يمكدن تحديدد شددا الخارجية 
وير القددددوا المناسددددبة التددددي مددددن خلالهددددا يمكددددن تطددددالمقاومددددات الخارجيددددة تمرينددددات 

% من الحد  80% :  40المميزا بالسرعة وذلك طبقاً لأرا  العلما  وتتراو  من 
 الأقصى لمستوة الفرد .

 يحديد الأسس العلمية والقواعد العامة للبرنامج اليدريبي   - 3

أولًا : يحديد الأسس العلمية والقواعد العامة للبرنامج اليدريبي للمجموعة 
 ( :ت الخارجية المقاومااليجريبية  ) 



حدددد الباحددث الأسددس والقواعددد العلميددة العامددة للبرنددامج التدددريبي للمجموعددة      
" للتقدم بمكونات الحمل التددريبي ) شددا   حجدم المقاومات الخارجية التجريبية " 

   الراحة بين المجموعات ( وفقاً لما أورده الدراسات العربية والاجنبية كما يلي :
 تكامل والمناسل والذة يتضمن المرونة الشاملة .الاحما  الم – 1
لتنميددة القددوا المميددزا المقاومددات الخارجيددة يجددل أن يبدددأ البرنددامج التدددريبي  – 2

لجميددددع  ةبالسددددرعة بتنسدددديس القددددوا العضددددلية بواسددددطة التدددددريبات العامددددة والشددددامل
عضددلات الجسددم   وتددم ذلددك وفقدداً للبرنددامج المخطددط مددن قبددل مدددرل فريددق نددادة 

" خددلال مرحلددة الاعددداد العددام " مددن فتددرا الاعددداد والتددي اسددتمرت  ربددي الكددويتيالع
 أسبوعين .

يجدددددل تحديدددددد المددددددا الزمنيدددددة لكدددددل مجموعدددددة تكدددددرارات عندددددد أدا  التمدددددرين  – 3
" لتثبيت سرعة الأدا  " وذلك شرط أساسي لوص  التمدرين المقاومات الخارجية 

 بننه تمرين أيزوكينتيك .
ين خددددلال المدددددة الكامددددل لحركددددة التمددددرين   وذلددددك شددددرط يجددددل أدا  التمددددر  – 4

 أساسي لوص  التمرين بننه تمرين أيزوكينتيك .
يجددل أدا  التمددرين بنقصددي سددرعة وذلددك حتددي يكددون أدا  التمددرين مشددابهاً  – 5

 ل دا  الفعلي خلال مباراا كرا القدم . 
بدددين يجدددل أن تتناسدددل مكوندددات الحمدددل التددددريبي ) شددددا   حجدددم   الراحدددة  – 6

المجموعات ( وفقاً لما أورده العلما  لتنمية القوا المميزا بالسرعة وتكون مكونات 
 الحمل التدريبي كما يلي :

 % من الحد الأقصي لمستوة الفرد . 80% :  40شدا الحمل : من 
 ( تكرارات . 12:  8عدد التكرارات : )  -حجم الحمل :   
 ( مجموعات . 4:  3عدد المجموعات : )  -                  
 ( دقيقة . 5:  1.5الراحة بين المجموعات : من )  -                  

( وحددددات خدددلال فتدددرا  4:  3عددددد الوحددددات التدريبيدددة فدددي الأسدددبوع مدددن )  – 7
 الاعداد .



 ( أسابيع . 6مدا البرنامج )  – 8
 أدا  تمرينات المرونة الثابتة خلال الراحة بين المجموعات . – 9

 ت ين يذ البرنامج اليدريبيخطوا

 ين يذ البرنامج:
تددددم تنفيددددذ البرندددددامج التدددددريبي المقتددددر  علدددددى عينددددة البحددددث فددددي الفتددددرا مددددن 

 ةبصددددالة الأثقددددال وملعددددل كددددرا القدددددم بنددددداد 31/10/3016وحتددددى  11/8/3016
( أثندى عشدر أسدبوعاً بواقدع  12العربي الكويتي وبذلك يكدون اسدت رق تنفيدذه      ) 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                            ( وحدا تدريبية .  36سبوعيا وكان عدد الوحدات التدريبية للبرنامج )ثلاث وحدات أ

 القياس البعدي:
قدددددددام الباحدددددددث بدددددددعجرا  القيددددددداس البعددددددددة لعيندددددددة البحدددددددث فدددددددى الفتدددددددرا مدددددددن 

م وبددددنفس الأسددددلول الددددذة اتبعدددده فددددى القيدددداس 5/11/2018وحتددددى  3/11/2018
 القبلي . 

 المعالجات الإحصائية المسيخدمة:  
 .الميوسط الحسابي -
 .الانحراف المعياري -
 .الوسيط -
 .معامل الاليواء -
 معامل الاريباط . -

 بار )ت(.اخي -

 عرض ومناقشة النيائج 
 أولا: عرض النيائج: 

 
 



 (3جدول)
دلال ال روق بين القياس القبلي والبعدى في مسيوى بعض الميغيرات 

 ةال سيولوجية وأداء الجمل المركبة لدى ناشي كرة القدم مجموعة البحث اليجريبي
 11ن=

 وحدة القياس المتغيرات
مة قي  القياس البعدى   القياس القبلي 

 )ت(

فروق بين 

المتوسطي

 ن

نسبة 

 التحسن

مستوى 

 ع س ع س الدلالة

المتغيرات 

 الفسيولوجية  

 دال %9.9 7.1 3.20 0.36 71.2 0.15 78.3 ن/ق معدل النبض

الحد الأقصى 

لاستهلاك 

 الأكسجين

 0.54 66.9 0.54 56.3 درجة

 دال 18.8% 10.6 3.15

 دال %27.7 0.60 3.54 0.47 2.8 0.85 2.2 لتر السعة الحيوية

اللاكتيك في 

 الراحة

 0.15 1.2 0.47 1.16 ملل مول
 دال 3.44% 0.04 3.69

حامض اللاكتيك 

 بعد المجهود

 0.85 3.9 0.46 5.6 ملل مول
 دال 43.5% 1.7 3.24

الجمل 

المهارية 

 المركبة

 استلام ثم تمرير

 
 ث زمن

4.1

6 

0.47 3.90 0.64 
 دال 6.60% 0.26 3.54

 درجة أداء
3.2

8 

0.16 4.8 0.48 
 دال 46.3% 1.52 4.01

استلام ثم جرى 

 ثم تمرير
 ث زمن

4.2

6 

0.98 3.89 0.52 
 دال 9.51% 0.37 2.98

 درجة أداء
3.1

7 

0.48 4.5 0.82 
 دال 41.9% 1.33 2.98

استلام ثم 

مراوغة ثم 

 تمرير

 ث زمن
4.1

3 

0.47 3.60 0.47 
 دال 14.7% 0.53 3.25

 جةدر أداء
3.6

0 

0.36 4.20 0.98 
 دال 16.6% 0.60 3.54

استلام ثم 

مراوغة ثم 

 تصويب

 

 ث زمن
5.2

0 

0.95 4.10 0.47 
 دال 21.1% 1.1 3.54

 درجة أداء
3.3

6 

0.54 4.80 0.65 
 دال 42.8% 1.44 2.96

 1.721=  0.05قيمة ) ت ( الجدولية عند مستوى 

حصا ية بين متوسطات ( وجود فروق ذات دلالة إ5يتضب من جدول رقم )
القياسددددددات  الفسدددددديولوجية وأدا  الجمددددددل المهاريددددددة المركبددددددة لدددددددى مجموعددددددة البحددددددث 

 ولصالب القياس البعدى. ةالتجريبي



 (4جدول)
دلال ال روق بين القياس القبلي والبعدى في مسيوى بعض الميغيرات 
 بطةال سيولوجية وأداء الجمل المركبة لدى ناشي كرة القدم مجموعة البحث الضا
 11ن=

 المتغيرات

وحدة 

القيا

 س

  القياس البعدى   القياس القبلي 

 قيمة )ت(
فروق بين 

 المتوسطين

نسبة 

 التحسن

مستوى 

 ع س ع س الدلالة

المتغيرات 

 الفسيولوجية  

معدل 

 النبض

 0.84 75.1 1.03 77.2 ن/ق
 دال 2.79% 2.1 2.60

الحد 

الأقصى 

لاستهلاك 

 الأكسجين

 1.12 58.2 0.98 53.2 درجة

 دال 8.59% 5.00 2.98

السعة 

 الحيوية

 1.58 2.4 0.25 2.1 لتر
 دال 12.5% 0.30 2.56

اللاكتيك في 

 الراحة

ملل 

 مول

1.91 0.85 1.55 1.46 
 دال 23.2% 0.36 2.54

حامض 

اللاكتيك 

بعد 

 المجهود

ملل 

 مول

5.2 0.14 4.90 0.36 

 دال 6.12% 030 2.67

الجمل 

المهارية 

 المركبة

استلام ثم 

 تمرير

 

 دال %5.09 0.22 2.48 0.49 4.10 0.14 4.32 ث زمن

 درجة أداء
3.20 0.54 3.30 0.47 

 دال 3.12% 0.10 2.97

استلام ثم 

جرى ثم 

 تمرير

 دال %12.2 0.60 2.45 0.46 4.9 0.36 4.30 ث زمن

 درجة أداء
3.19 0.98 3.01 0.84 

 دال 0.17% 0.18 2.36

استلام ثم 

غة ثم مراو

 تمرير

 دال %0.25 0.21 2.21 0.94 3.98 0.47 4.19 ث زمن

 دال %9.29 0.33 2.54 0.30 3.22 0.45 3.55 درجة أداء

استلام ثم 

مراوغة ثم 

 تصويب

 

 دال %5.10 0.25 2.14 0.85 4.90 0.98 5.15 ث زمن

 درجة أداء
3.30 0.47 3.12 0.64 

 دال 5.57% 0.80 2.74

 1.721=  0.05لية عند مستوى قيمة ) ت ( الجدو



( وجود فروق ذات دلالة إحصا ية بين متوسطات 4يتضب من جدول رقم )
القياسددددددات  الفسدددددديولوجية وأدا  الجمددددددل المهاريددددددة المركبددددددة لدددددددى مجموعددددددة البحددددددث 

 الضابطة ولصالب القياس البعدى.
 

 
 (5جدول)

والضابطة  ةحث اليجريبيالبعديين لدى مجموعيي الب ندلال ال روق بين القياسيي
في مسيوى بعض الميغيرات ال سيولوجية وأداء الجمل المركبة لدى ناشي كرة 

 القدم
 11=2=ن1ن

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

قيمة   المجموعة الضابطة      ةالمجموعة التجريبي

 )ت(
مستوى 

 ع س ع س الدلالة

المتغيرات 

 الفسيولوجية  

 دال *3.10 0.84 75.1 0.36 71.2 ن/ق معدل النبض

 دال *3.25 1.12 58.2 0.54 66.9 درجة الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين

 دال *3.15 1.58 2.4 0.47 2.8 لتر السعة الحيوية

 دال *2.90 1.46 1.55 0.15 1.2 ملل مول اللاكتيك في الراحة

 دال *2.98 0.36 4.90 0.85 3.9 ملل مول حامض اللاكتيك بعد المجهود

الجمل 

المهارية 

 المركبة

 استلام ثم تمرير

 

 دال *2.87 0.49 4.10 0.64 3.90 ث زمن

 دال *2.41 0.47 3.30 0.48 4.8 درجة أداء

 دال *2.54 0.46 4.9 0.52 3.89 ث زمن استلام ثم جرى ثم تمرير

 دال *2.41 0.84 3.01 0.82 4.5 درجة أداء

 دال *2.47 0.94 3.98 0.47 3.60 ث زمن استلام ثم مراوغة ثم تمرير

 دال *3.10 0.30 3.22 0.98 4.20 درجة أداء

 استلام ثم مراوغة ثم تصويب

 

 دال *3.14 0.85 4.90 0.47 4.10 ث زمن

 دال *3.87 0.64 3.12 0.65 4.80 درجة أداء

  1.725(= 0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مسيوى الدلالة )
وجود فروق ذات دلالة إحصا ية بين متوسطات ( 5يتضب من جدول رقم )

والضدددابطة فدددي مسدددتوى بعدددض  ةالقياسددديين البعددددين لددددى مجموعدددة البحدددث التجريبيددد
 .    ةالفسيولوجية وأدا  الجمل المهارية المركبة لدى مجموعة البحث التجريبي

 



 ثانيا: مناقشة النيائج
درجددات ات متوسددط( وجددود فددروق دالددة إحصددا ياً بددين 3يتضددب مددن جدددول )   

السددعة  -للمت يددرات الفسدديولوجية )معدددل النددبض القياسددات القبليددة والقياسددات البعديددة
ومستوى حامض اللاكتيك في الراحدة – نالحد الأقصى لاستهلاك الأكسجي-الحيوية

ويرجدددع  ةالمهاريدددة المركبدددة لددددى مجموعدددة البحدددث التجريبيددد والجمدددل وبعدددد المجهدددود(
سدديولوجية إلددى الشدددات المنتزعددة والمتدرجددة داخددل الباحددث التحسددن فددي المت يددرات الف

الخاصددة  ةالبرنددامج التدددريبي المقتددر  بدداختلا  شددداتة والتدددره فددي الأحمددال التدريبيدد
 باللاعبين 

   

 
 

إن  (م2006) أبو العدلا احمدد عبدد ال يداح، هبدراهيم حن دي شدعلان ويشير
للوقو   الرياضيرل تساعد المد التيواحده من أهم الوسا ل  الفسيولوجيةالقياسات 

المباريات طبقاً لمسدتوى  فيعلى مستوى اللاعبين وكذلك إعداد اللاعبين إشراكهم 
وبمدا يتمشدى مددع  البدنيدةتعتبددر مؤشدراً علدى مسدتوى ليدداقتهم  التدي الوظيفيدةكفدا اتهم 

 (55:2.)المناسبةطرق ووسا ل التدريل 
 

لدك يسدبل زيدادا إلى أنه عندما يتجمع حدامض اللاكتيدك بدرجدة كبيدرا فدعن ذ
فددي حموضددة الدددم وعند ددذ يشددعر الرياضددي بددالألم والتعددل والشددعور باإرهدداق وعدددم 
القدرا علي مواصلة واستمرارية الأدا  حتى أن اللاعل قد يصل إلي مرحلة الرفض 

 (98:5ل دا  نها ياً.)
 

المتنوعدددة  ةالمقننددد تددددريبات الايدددذوكينتك مإلدددى اسدددتخداذلدددك  الباحدددث جدددعوير 
نحو تنفيذ طريقة الحركة وتنويع التنبيهات واإشارات كذلك صورا مباشرا والموجهة ب

تنديددة الحركددات بعددد القيددام بنعمددال متعبددة بدددنيا أو نفسدديا وبالتددالي تددزداد المسددتقبلات 
البصدددرية والمسدددتقبلات للتنبيهدددات الخاصدددة بت ييدددر السدددرعة والاتجددداه ووضدددع الجسدددم  



لجهدداز العصددبي المركددزة مددن جهددة ويتحسددن التوافددق بددين منطقددة مختصددة وأخددرى ل
تنديدددة  أثندددا  تدددهراعاتدددم موبدددين هدددذه المنددداطق والعضدددلات مدددن جهدددة أخدددرى وهدددو مدددا 

التدريبات والحركات في وقت ضيق كذلك تنديدة حركدات مترابطدة  والتحسدن لمت يدر 
)اإحساس( بالمسافات والزمن قدد ندتج عدن كثدرا التددريبات المسدتخدمة فدي البرندامج 

تنفيدذ الحركدات كدذلك ت ييدر وتنويدع ظدرو  التنفيدذ وهدو مدا ظهدر  من ت ييدر وتنويدع
ت ييدر السدرعة أثنددا  )مدن خدلال تمدارين مناسدبة لتنميدة اإحسدداس بدالزمن مدن خدلال 

تندية الواجل الحركي باسدتخدام -تنفيذ واجل حركي في وقت محدد - تندية الحركة
 أجهزا مختلفة الأحجام والأوزان.

       
 

( علدددى أن تمريدددر الكدددرا مدددن لمسدددة واحددددا أو م2001ى إبدددراهيم )يؤكدددده مفتدددو       
لمسدددة ولعبدددة أحدددد الطدددرق التدددي يسدددتطيع بهدددا الفريدددق الت لدددل علدددى فريدددق أخدددر يجيدددد 

 (15:19لاعبوه الض ط على المنافس.)
  

م(  بدددنن الجمدددل 2000وهدددذا يتفدددق مدددع محمدددد كشدددك و أمدددر ا  البسددداطى) 
بة فدي الأدا  المهدارى المركدل والأكثدر المهارية التي تنتهدي بالتصدويل هدي أقدل نسد

اسددتخداما هددو التصددويل المباشددر مددن الجددرة أو الاسددتلام و التصددويل المباشددر. ) 
18 :78 ) 

إلدى مدا احتدوى عليده التحسن فدي بداقي مت يدرات البحدث يرجع الباحث بينما 
 أثرت باإيجال على المهارات الحركية والتيمن تمرينات متنوعة  التدريبيالبرنامج 

 فدددديوالخطددددوات المتدرجددددة والأدوات المسدددداعدا مددددع الانتظددددام  التدددددريلكددددذلك طددددرق 
 التدريل بصورا مستمرا.

مجموعة من التدريبات التي تنمى  نسبة التحسن إلى استخداموأيضاً قد ترجع       
على استقبال ومعالجة المعلومات عن طريق الوضدع المت يدر لجسدمه  اللاعبينقدرا 

( والمنددددافسوالأوضدددداع المت يددددرا ل شددددخاز اءخددددرين )الددددزملا  والأشدددديا  المتحركددددة 
الخاصدة  تبشكل صحيب وبالتدالي تدزداد المسدتقبلات البصدرية والمسدتقبلات للتنبيهدا



بت ير السرعة والاتجاه ووضع الجسم  ويتحسن التوافق بدين منطقدة مختصدة وأخدرى 
خدرى وقدد للجهاز العصبي المركدزة مدن جهدة وبدين المنداطق والعضدلات مدن جهدة أ

راعددى الباحددث بددنن تددؤدى الحركددات التوافقيددة مددع الأدا  المهددارى فددي صددورا تدددريبات 
 .للحركة في وقت ضيق وكذلك تندية الحركات المترابطة يعقبها أدا  فني

ويرجددع الباحدددث الفدددروق الدالدددة إحصدددا يا ونسددل التحسدددن الحادثدددة لددددى ناشددد        
للبرنددامج المقتددر    و الددذة سدداعد علددى المجموعددة التجريبيددة إلددى التددنثير الايجددابي 

وضو  التصور الحركدي للمهدارات قيدد البحدث بشدكل أكثدر دقدة مدن خدلال الممارسدة 
وكثدددرا تكدددرار الأدا  كمدددا راعدددى البرنددددامج المقتدددر  الفدددروق الفرديدددة بدددين الناشدددد ين و 
بالتالي أصبب هناك توافق عضلي عصبي نتج عنه انسديابية وسدهولة الأدا  فحددث 

 .المستوى تقدم في
 

وبلدددك يكدددون قدددد تحقدددق الفدددرض الأول والدددذة يدددنز علدددى توجدددد فدددروق ذات 
دلالددددة إحصدددددا ية بددددين متوسدددددطات القياسدددددات القبليددددة والبعديدددددة فددددي مسدددددتوى بعدددددض 
المت يددددددرات الفسدددددديولوجية وأدا  الجمددددددل المهاريددددددة المركبددددددة لدددددددى مجموعددددددة البحددددددث 

 .ةالتجريبي

ية بددين متوسددطات ( وجددود فددروق ذات دلالددة إحصددا 4ويتضددب مددن جدددول )
القياسددات القبليددة والبعديددة فددي مسددتوى بعددض المت يددرات الفسدديولوجية ومسددتوى أدا  

بحددث الضددابطة ويرجددع الباحددث ذلددك التحسددن إلددى لالجمددل المهاريددة لدددى مجموعددة ا
 البرنامج التقليدة المقتر  والمطبق على المجموعة الضابطة.

وراً كبيددراً فددي يلعددل د nervous  systemأن الجهدداز العصددبي  حيددث 
تكددوين التوافددق المطلددول بددين العضددلات والأعصددال حيددث أندده المسدد ول عددن الددربط 

 (185: 3بين وظا   الأجهزا وتحقيق وحدا تكامل الفرد )



يسددداهم فدددي سدددرعة  الفسددديولوجية والبدنيدددةوأن امدددتلاك الفدددرد الرياضدددي للقددددرات       
تقددان المهددارات الحركيددة ويددنعكس ذلددك بالتددا لي علددى رفددع جددودا مسددتوى واكتسددال واق

 (131:14الأدا  الفني )

قددد نددتج  القددرات الفسدديولوجيةوالزيددادا التدي طددرأت علددى ويدرى الباحددث أن 
لتنميددددة قدددددرا  التقليديددددة عددددن مراعدددداا التدددددريبات المسددددتخدمة فددددي الوحدددددات التدريبيددددة

اللاعبين على حفظ الجسم في وضع معدين واسدتعادا هدذا الوضدع بسدرعة فدي حالدة 
ا  عنه وبالتالي تتحسن الخطوط العصبية بين مستقبلات التنبيهات الخاصة الانحر 

والعضددلات  المركددزةلحالددة التددوازن وبددين المندداطق المختصددة فددي الجهدداز العصددبي 
تمدددارين جدددرى مدددع ت ييدددر ) باعتبارهدددا الأعضدددا  المنفدددذا وقدددد تبدددين ذلدددك مدددن خدددلال

رفدع  -أعلدى لأسدفل  تمارين وثل من مكان مرتفدع مدن -الاتجاه والل  حول النفس
 إغلاق العينين أثنا  بعض التدريبات. -الرأس أثنا  تندية الحركات

 

توجدد فدروق ذات دلالدة وبذلك يكون قد تحقق الفدرض الثداني والدذة يدنز علدى 
إحصدددا ية بدددين متوسدددطات القياسدددات القبليدددة والبعديدددة فدددي مسدددتوى بعدددض المت يدددرات 

 لدى مجموعة البحث الضابطة. الفسيولوجية وأدا  الجمل المهارية المركبة

( وجددود فددروق ذات دلالددة إحصددا ية بددين متوسددطات 5ويتضددب مددن جدددول )
والضدددابطة فدددي مسدددتوى بعدددض  ةالقياسدددات البعديدددة لددددى مجموعدددة البحدددث التجريبيددد

ممدا   ةالمت يرات الفسيولوجية وأدا  الجمل المهارية المركبة لدى المجموعدة التجريبيد
لمجموعددة التجريبيددة التددي تسددتخدم أسددلول التدددريل يدددل علددي تقدددم مسددتوة لاعبددي ا

  والأدا  المهددارة ويرجددع  المت يددرات الفسدديولوجيةفددي مسددتوة المقاومددات الخارجيددة 
الباحدددث هدددذا التقددددم إلدددي تدددنثير البرندددامج التددددريبي الدددذة يعتمدددد علدددي أسدددس ومبددداد  
بي الارتقدددا  بمسدددتوة اإنجددداز الرياضدددي حيدددث راعدددي عندددد تصدددميم البرندددامج التددددري

) العلاقددة المقاومددات الخارجيددة للمجموعددة التجريبيددة التددي تسددتخدم أسددلول التدددريل 
العلاقددددة بددددين الحمددددل والتكيدددد  " الخصوصددددية    –الصددددحيحة بددددين الحمددددل والراحددددة 

خصوصدددية  –التقددددم بدرجدددة الحمدددل  –الاسدددتمرارية فدددي التددددريل  –الحمدددل الزا دددد " 



التقدددويم  –الفرديدددة فدددي التددددريل  –د الوحددددا بدددين فتدددرات التددددريل واإعددددا –التددددريل 
 والمتابعة ( .

كمددا إن نسددبة التحسددن الحادثددة فددي مت يددرات مسددتوى الأدا  المهددارى المركددل       
قيددد البحددث يرجددع إلددى التددنثير الايجددابي للبرنددامج المقتددر  ومددا اشددتمله علددى وحدددات 

ت المركبددة تدريبيددة متعددددا ومتنوعددة ممددا سدداعد علددى تثبيددت المسددار الحركددي للمهددارا
قيدددد البحدددث داخدددل الممدددرات العصدددبية للناشددد  وانعكدددس ذلدددك علدددى وضدددو  التصدددور 
الحركي للمهدارات المركبدة بشدكل أفضدل   وخاصدة التدي تتميدز بصدعوبة الأدا  ممدا 
أدى إلددى تطددوير مسددتوى الأدا  الفنددي للناشدد ين  كنتيجددة لدددمج القدددرات التوافقيددة مددع 

 الأدا  المهارى في إطار حركي واحد.

يعتقددددون أنددده أفضدددل المقاومدددات الخارجيدددة وأن العلمدددا  المؤيددددون للتددددريل 
الانقباضدددات العضدددلية تدددنثيراً للرياضدددات التدددي تعتمدددد علدددي كدددلًا مدددن القدددوا والسدددرعة 
باإضافة إلي أنه يتيب فرز التدريل بسرعة انقباض مشابه للسرعة المطلوبة أثنا  

يزيد دلالدة السدرعة الخاصدة خارجية المقاومات ال( وأن تمرين  7: 4أدا  الرياضي )
 (  34: 21للقوا المطلقة للمجموعة العضلية التي يتم تدريبها. )

الثالددث والددذة يددنز علددى توجددد فددروق ذات دلالددة  وبددذلك ييحقددق ال ددرض 
 ةإحصدددددا ية بددددددين متوسددددددطات القياسددددددات البعديددددددة لدددددددى مجموعددددددة البحددددددث التجريبيدددددد

جية وأدا  الجمددل المهاريددة المركبددة والضدابطة فددي مسددتوى بعددض المت يدرات الفسدديولو 
 ةولصالب المجموعة التجريبي

 الاسينياجات 
اثر استخدام تدريبات الايذوكينتك على مستوى المت يرات الفسيولوجية   -

 لدى لاعبي كرا القدم.

اثر استخدام تدريبات الايذوكينتك على مستوى الجملة المهارية المركبة  -
 لدى لاعبي كرا القدم.



مقتر  لتدريبات الايذوكينتك اثر ايجابيا على لاعبي كرا القدم البرنامج ال -
 في المت يرات الفسيولوجية والمهارية بشكل افضل من البرنامج التقليدة.

 اليوصيات 
 استخدام تدريبات الايذوكينتك  المقتر  لدى لاعبي كرا القدم .  -

استبدلها عدم الافراط في استخدام تدريبات الاثقال لدى لاعبي كرا القدم و  -
 بالمقاومة الايذوكينتكية.

اجددرا  المزيددد مددن الدراسددات والبحددوث عددن اسددتخدام تدددريبات الايددذوكينتك  -
 على مستويات سنية والعال مختلفة.
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