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تأثير تدريبات التحمل متنوعة المسارات الحركية بالمرتفعات علي بعض المتغيرات 
  البدنية والإستجابات الفسيولوجية للاعبي كرة القدم الشباب
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  : ملخص البحث 
ذا دف ھ رف علیھ ى التع ث إل ض  البح ي بع ات عل ة بالمرتفع سارات الحركی ة الم ل متنوع دریبات التحم أثیر ت ي ت

شباب، نھج المتغیرات البدنیة والإستجابات الفسیولوجیة للاعبي كرة القدم ال تخدم الباحث الم بھاس ق  ش ي لتحقی  التجریب

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

دم  ى الق یة عل ة الأساس تملت العین ث إش ب ٢٠حی ت  لاع نة٢٠تح دم  س رة الق ة لك ة الباح ب جامع ي منتخ م لاعب  وھ

اد  سعوديوالمسجلین بالإتح م ال دم موس رة الق ة  ٢٠١٩ / ٢٠١٨ لك وعتین إحداھما تجریبی ى مجم م تقسیمھم إل م ، وت

ا ةوالأخرى ضابط لا منھم ین، و ١٠ قوام ك ارج ٢٠ لاعب لي وخ تطلاعیة من مجتمع البحث الأص ات الإس  لاعب للدراس

  .عینة الدراسة الأساسیة

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

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

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

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

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

ي  دم ف رة الق ي ك ة للاعب سارات الحركی ة الم ل متنوع دریبات التحم تخدام ت ضرورة اس ث ب ى الباح ھ یوص وعلی

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

ام  ى النظ ى عل شكل أساس د ب ذي یعتم دنى ال ود الب شفاء من المجھ وائى للإست تلك التدریبات والتي تعتمد علي النظام الھ

اءة الأ ادة كف وائى لزی ام اللاھ ي النظ د عل ي تعتم دریبات الت تخدام الت ة، واس اج الطاق أخیر اللاھوائى لإنت دنى مع ت داء الب

 .حدوث التعب

   .تدریبات التحمل متعددة المسارات الحركیة:  الكلمات المفتاحیة

  

  

                                                

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



 
 
 
  

 
 

  

 

  : المقدمة ومشكلة البحث
ي مستوى  ل ف إن عملیة التدریب والمنافسات تمث

ان  ن أرك ا م ا ھام ر ركن طح البح ستوى س ن م ى م أعل

دریب  ة الت ي عملی دة الریاض ع قاع ع توس ة م وبخاص

شاط ال دني،الن ین إإن  فب ال اللاعب دریبنتق ي للت  ف

ذه  صائص ھ ى خ رف عل رورة التع ل ض ات تمث المرتفع

ن  ة م ة التدریبی ى العملی ا عل ث تأثیرھ ن حی اكن م الأم

ة حدوث بعض المتغیراتخلال   التي تحدث للجسم نتیج

  .تلك الأماكنللتدریب في 

ة  اكن المرتفع ي الأم دریب ف ة والت ث أن الإقام حی

ن ر م طح البح ن س ا ع ا وثیق ة إرتباط ضایا المرتبط  الق

شري  سم الب ضع الج ث یخ أقلم حی ف والت ضایا التكی بق

وأجھزتة الحیویة الداخلیة في ھذه الأماكن إلي مؤثرات 

ة  لال بحال ات الإخ دوث عملی أنھا ح ن ش ة م خارجی

ة  رات الطبیعی ي أن التغی ارة إل ن الإش وازن، ویمك الت

ور ي الظھ دأ ف اكن تب ك الأم ي تل ودة ف صورة الموج  ب

اع  د إرتف حة عن ر١٥٠٠واض طح البح ن س : ٢٥.(م ع

٩٢-٨٦: ٣٠(،)٧٠٧-٧٠٣(  

ولذلك فإن التدریب الریاضي في المرتفعات یؤدي 

شري  سم الب ي الج رات عل ض المتغی دوث بع ي ح إل

اع  ي إرتف ة عل رات ٢١٠٠وخاص ن تغی دث م ا یح  م لم

ل  صان مث ادة أو النق وي،سواء بالزی ضغط الج  نقص ال

ة نقص ضغط الأكسج ین، نقص الرطوبة، زیادة في درج

ادة  دم، زی ي ال الین ف ستوى الإدرین ادة م رودة، زی الب

ة  ى ثلاث صل إل د ت ي ق وي الت شریاني الرئ ضغط ال ال

ر  أضعاف المستوى الطبیعي، تسارع نبضات القلب، تغی

سجین ل الأك ى حم وبین عل درة الھیموجل ي ق ت ف ، مؤق

درة  إن للجسم البشري الق ك ف ي وعلي الرغم من ذل عل

ذي  ات وال دي للمرتفع ل الم دي وطوی صیر الم ف ق التكی

سجین ص الأك ل نق سمح بتقب   . ی

)١١٥٨-١١٥١: ١٦(،)١٥٤-١٤٧: ١٤(  

ا  ل بأنواعھ دریبات التحم ھ أن ت ك فی ا لا ش ومم

ل  المختلفة وطرق وأسالیب التدریب الخاصة بتنمیتھا تمث

ال  ى مج ام وف ى بشكل ع مشكلة كبیرة فى المجال الریاض

اب ا ن الألع الكثیر م اص ف شكل خ دم ب رة الق ة وك لجماعی

د  ى تعتم دریبات الت اللاعبین لا یفضلون ھذا النوع من الت

ول الملعب، ویشعرون  في كثیر من الوقت على الجرى ح

ة  املى الدافعی ا لع ا لإفتقادھ د أدائھ ب عن ل والتع بالمل

شوی دریبات قوالت ة ت ى ممارس ون إل م یمیل ا یجعلھ  مم

ى صى والت شاط التخص سین الن ضل لتح ا الأف رون أنھ  ی

دریبات  وتطویر مستوى التحمل لدیھم، إلا أن أداء ھذه الت

فقط لا تعتبر مثالیة لأنھا تھدف إلى تنمیة التحمل الخاص 

الذى لابد وأن یسبقھ تنمیة التحمل العام الذى یعد القاعدة 

ة  ة البدنی ستوى اللیاق ویر م سین وتط ضة لتح العری

  )١:٦.(ى كرة القدموالمھاریة والخططیة للاعب

ز   ,Little, T., & Williamsویذكر لیتل وولیم

A) رة ) م٢٠٠٥ ة ك ى لعب أن تنوع التحركات المستمره ف

ام  ین نظ ا ب ة م اج الطاق ـم انت وع لنظ ى تن ؤدى إل دم ی الق

رة  ى ك د الأداء ف ث یعتم وائى، حی وائى واللاھ ھ الھ الطاق

ـوائیة ، و %) ٧٠(القـدم على  %) ٣٠(من الطـاقھ اللاھ

ا  ى یقطعھ رى الت سافة الج ـوائیة، وأن م ـاقھ الھ ن الط م

ین  ا ب راوح م الى تت -٨( لاعب كرة القدم ذا المستوى الع

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

اه سرعة والإتج ى ال ا ف ل منھ ف ك ى تختل   .الأداء الحرك

)٧٨-٧٦: ٢٣  (  

وفر  ) م٢٠٠٣ (Steinhöfer,Dو یشیر شتاین ھی

ة  ات اللیاق م مكون د أھ ر أح وائى یعتب ل الھ ى أن التحم إل

ى  ى الأداء الحرك تمرار ف البدنیة وخاصة التى تتطلب الإس

دریب  سیولوجیا الت ین بف ره المھتم ة، ویعتب رات طویل لفت

ة  ة والوظیفی ة البدنی اس الحال را لقی ى مؤش ًالریاض

ف  ا یتوق نھم، كم للریاضیین وغیر الریاضیین والتمییز بی
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یھ مقدرة الریاضیین على الإستمرار فى الأداء البدنى عل

ة  ات الحركی اء والواجب ع الأعب ف م ى والتكی والفن

شفاء  تعادة ال رعة إس صى وس شاط التخص ة للن المطلوب

ة : ٣١. (قبل القیام بأداء ھذه الأعباء والواجبات الحركی

١٩٨ –١٩٧(  

ات  ن المتطلب وائى م ل اللاھ ة التحم د تنمی ویع

ى ھ للاعب لال الھام ة الأداء خ را لطبیع دم نظ رة الق ً ك

ة  صورة فتری ودا ب ب مجھ ؤدى اللاع ث ی اراة حی ًالمب

ة  ة والعالی ضة والمعتدل ین المنخف ا ب دتھا م راوح ش تت

لوب أداء  ب وأس رق اللع ب وط ى الملع زه ف ا لمرك ًوفق

اء  ا أثن رض لھ ى یتع ف الت وع المواق ذا تن افس وك المن

وائي الأداء لذلك فإنھ یجب الإھتمام بتنم ل اللاھ یة التحم

ود  ن المجھ اتج ع ب الن ة التع ى مقاوم سھم ف ذي ی وال

رعة  ى س ة عل ى المحافظ درة عل الى والق دنى الع الب

  .اللاعبین طوال زمن الأداء

اس  ك وھ د فاین صدد یؤك ذا ال ي ھ وف

Weineck,J. Haas,H.) ة ) م١٩٩٩ ي أھمی عل

ستوي  سین م ویر وتح ى تط دف إل ى تھ دریبات الت الت

ا ل الع اظ التحم ي إحتف ك عل ساعد ذل ث ی اص حی م والخ

ة  رات طویل از لفت ن الإنج الي م ستوي ع ب بم اللاع

سي  كل تناف ي ش دریبات ف ذه الت ون ھ ضل أن تك ویف

  )٥٥: ٣٢. (وبإیقاعات متغیرة

ن  ة ع اكن المرتفع ن الأم ة م ة الباح د منطق وتع

تقع في الجنوب الغربي من التي ، ومستوي سطح البحر

سعود ة ال ة العربی ال المملك سلة جب ي سل سراةیة ف ، ال

راوح  ث یت احی اع م ین الإرتف ، م٢٥٠٠ :م ١٨٠٠ ب

 الرطوبة وإنخفاض، المنخفضةحرارة ال اتدرجوتتمیز ب

ارنسبیة اح والأمط رعة الری ذا ،  مع زیادة س ھ لھ ونتیج

سكان من الإرتفاع  ل بعض الأیعاني معظم ال راض مث ع

طرابات الن ب واض دوار والتع ان وال صداع والغثی وم ال

ض ضا بع از وأی راض الجھ ل أم رة مث راض الخطی  الأم

رض  دم، م غط ال اع ض ب وارتف راض القل سي وأم التنف

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

  )٣٦)(٣٥.(السكتة الدماغیة

سم  ة وبق ة الباح ث بجامع ل الباح لال عم ن خ وم

الباحة (یة التربیة البدنیة ومتابعة العدید من الفرق الریاض

از– العین – رق )  الحج ئین وف ي مستوي الناش واء عل س

اع  ي إرتف ع عل ي تق ة والت ك المنطق ي بتل ة الأول الدرج

 م عن سطح البحر ونتیجة لنقص الأكسجین لاحظ ٢٣٠٠

  : الباحث التالي

ات  - تكمال المباری ستطعون اس ین لا ی م الاعب أن معظ

رة حتي نھایتھا بل یظھر علیھم التعب في أوقات مب ك

ي أداء  ادرین عل ر ق م غی ا یجعلھ ات مم ن المباری م

 .واجباتھم البدنیة والمھاریة والخططیة بكفاءة عالیة

 إرتكاب الكثیر من اللاعبین لأخطاء سواء مھاریة أو  -

 .تكتیكیة أثناء المباریات نتیجة شعورھم بالتعب

دریبات  - ي الت ة إل رامج التدریبی ار الب ضا إفتق أی

ؤدي إ ي ت ة الت وائي المتنوع ل الھ ة التحم ي تنمی ل

ي  سار الحرك ة الم ة إحادی دریبات نمطی تخدام ت واس

ول  ري ح ي الج ر عل شكل كبی د ب ي تعتم د والت الواح

ار  الي إفتق ل وبالت ین بالمل شعر اللاعب ا ی ب مم الملع

 .الھدف من تلك التدریبات

دریب  - بة للت الیب المناس رق والأس تخدام الط دم اس  ع

ة في المرتفعات والتي تسھم في  ل بنوعی تنمیة التحم

  .الھوائي واللاھوائي

ات  ومن خلال إطلاع الباحث على العدید من الدراس

سابقة  دریب )٣٣(،)٢٢(،)١٤(،)١٢(،)١١(ال ى الت ، ف

الریاضى وفى مجال كرة القدم بشكل خاص توصل الباحث 

أثیر  ة ت ت بدراس ة أھتم اث العلمی ن الأبح ر م أن كثی

ن الناح یین م ي الریاض ات عل ة المرتفع ة البدنی ی

سلبیة  واحي ال ة الن تم بمعالج م تھ ن ل سیولوجیة ولك والف



 
 
 
  

 
 

  

 

ستوي الأداء  وط م ا ھب ین ومنھ ي اللاعب ر عل ي تظھ الت

ع الباحث  ا دف ات مم تكمال المباری ي اس وعدم القدرة عل

سارات  ة الم ل متنوع دریبات التحم أثیر ت ة ت ي دراس إل

سیولوجیة  ة والف ة البدنی ي الناحی ا عل ة وتأثیرھ الحركی

ن للا ة م ات كمحاول شباب بالمرتفع دم ال رة الق ي ك عب

ة  ن الناحی ستوي الأداء م وط م ل لھب اد ح ث لإیج الباح

ل  ي التحم درة عل ة الق سیولوجیة وخاص ة والف البدنی

الھوائي لما لھ من أھمیة كبیرة للاعبي كرة القدم وكذلك 

  .التحمل اللاھوائي

  : البحثهدف
دف ى یھ رف عل ى التع ث إل ذا البح أثیر " ھ  ت

تدریبات التحمل متنوعة المسارات الحركیة بالمرتفعات 

علي بعض المتغیرات البدنیة والإستجابات الفسیولوجیة 

   "للاعبي كرة القدم الشباب

  :وذلك من خلال 

ة  .١ ل متنوع دریبات التحم أثیر ت ي ت رف عل التع

ستوي  ي م ات عل ة بالمرتفع سارات الحركی الم

ي د البحث للاعب ة قی رات البدنی رة بعض المتغی  ك

 .القدم الشباب

ة  .٢ ل متنوع دریبات التحم أثیر ت ي ت رف عل التع

ستوي  ي م ات عل ة بالمرتفع سارات الحركی الم

رة  ي ك الإستجابات الفسیولوجیة قید البحث للاعب

 .القدم الشباب

نسبة التحسن فى المتغیرات البدنیة والإستجابات  .٣

وعتین  راد المجم ین أف الفسیولوجیة قید البحث ب

ض ة وال ىالتجریبی رة ابطة للاعب دم ك شباب  الق ال

 .بالمرتفعات

  :فروض البحث
ین  .١ ین القیاس صائیة ب ة إح روق ذات دلال د ف توج

صالح  ة ل ة التجریبی دي للمجموع ي والبع القبل

تجابات  ة والإس القیاس البعدي فى المتغیرات البدنی

 .الفسیولوجیة قید البحث

ین  .٢ ین القیاس صائیة ب ة إح روق ذات دلال د ف توج

عدي للمجموعة الضابطة لصالح القیاس القبلي والب

تجابات  ة والإس رات البدنی ى المتغی دي ف البع

 .الفسیولوجیة قید البحث

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس البعدي  .٣

لكل من المجموعھ التجریبیة والمجموعة الضابطة 

ى  ة ف ة التجریبی دي للمجموع اس البع صالح القی ل

تجاب ة والإس رات البدنی د المتغی سیولوجیة قی ات الف

 .البحث

  : مصطلحات البحث
  :  تدریبات التحمل متعددة المسارات الحركیة -

Endurance Exercises with Multiple 

Kinetic Paths 

شدة  ة ال رى مختلف دریبات الج ن ت ة م ى مجموع ھ

ھ  سافات متنوع كال وم دده وبأش ات متع ى إتجاھ ؤدى ف ت

ى مواجھ ین عل درة اللاعب ادة مق ى زی سھم ف ب ت ة التع

  )٥٧: ٣٤" (لأطول فترة زمنیة ممكنھ

  :  الدراسات السابقة
  .الدراسات التى تناولت تدریب التحمل: أولا

  ان إرول ة ریف   .Revan, S., & Erol, A دراس

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

ات  التحمل على بیروكسیدات اللیبید ومستوى الإنزیم

سده ضاده للأك تخ"الم نھج ، اس ان الم دم الباحث

 ٢٤التجریبي، على عینھ من الطلاب البالغین، قوامھا

ة  داھما تجریبی وعتین إح ى مج سمت ال ا ق ًطالب

ا  ل منھم وام ك ابطة ق رى ض د ١٢والأخ ا، ولق ً طالب

رة  رى لفت ا للج ة برنامج ھ التجریبی ذت المجموع ًنف

ھ تراوح شده ٦٠ -٢٥ من تزمنی وم ب ى الی ة ف  دقیق
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ن  ت م دل % ٧٥ – ٥٠تراوح صى مع ن أق م

دة  ك لم ب وذل ضربات القل ة ٨ل ع ثلاث ابیع بواق  أس

ًأیام أسبوعیا، وقد أظھرت النتائج وجود فروق دالة 

زیم  ز إن دل تركی ة LDHًإحصائیا فى مع ى الراح  ف

ة  وعتین التجریبی ین المجم ود ب د المجھ وبع

والضابطة ولصالح المجموعة الضابطة، وكان من 

دریبات الت ائج أن ت م النت أثیأھ ا ت ل لھ ابى رحم  إیج

 . فى الراحة وبعد المجھودLDHعلى معدل تركیز 

  دراسة  ھیرتین جومسداج وأخرونGumusdag 

H.,  et. al.) رف ) ٢١)( م٢٠١٣ دف التع بھ

ى ین " عل سجین وب صي للأك د الأق ین الح ة ب العلاق

قدرة اللاعبین المحترفین علي تحمل شدة التدریبات 

ار  احثون وأ " YO-YOبإستخدام اختب تخدم الب س

ة الواحده  المنھج التجریبي ذو المجموعة التجریبی

ث  ة البح ت عین رھم ٢٥وبلغ ا عم نة ، ٢٦ لاعب  س

ار  ائج أن اختب رتبط YO-YOوكان من أھم النت  م

سجین  تھلاك الأك صي لإس د الأق ر بالح شكل كبی ب

ة  روق ذات دلال د ف ا یوج ودي كم ب العم والوث

 م عدو، ٣٠ر إحصائیة بین الوثب العمودي واختبا

ار  ار اختب ن اعتب ارات YO-YOویمك د الإختب  أح

ة  ة الھوائی یم اللیاق تخدامھ لتق ن اس ي یمك الت

 .واللاھوائیة وكذلك تدریبات التحمل

  رون ابیلو وأخ ز ك ة  رامیری -Ramírezدراس

Campillo, R., et. al. ) ٢٧)( م٢٠١٤ (

ى رف عل دف التع ة "بھ دریبات البلیومتری أثیر الت ت

ل في الإتجاة رة والتحم وة المتفج  العمودي علي الق

احثون " لدي لاعبي كرة القدم الصغار تخدم الب واس

ث  ة البح ت عین ي وبلغ نھج التجریب ا ٧٦الم  لاعب

 سنة تم تقسیمھم إلي مجموعتین تجریبیة ١٣تحت 

ة  ائج أن المجموع م النت ن أھ ان م ابطة، وك وض

ة  دریبات البلیومتری تخدمت الت ي اس ة الت التجربی

 أسابیع قد أحدثت تحسنا ٧ن أسبوعیا ولمدة ولمرتی

دم  رة الق ي ك دي لاعب ل ل ة والتحم في القوة الإنفجاری

تخدمت  ي اس ضابطة والت ة ال ا المجموع صغار بینم ال

ي  برنامج التدریبات التقلیدیة لم یحدث تحسنا كبیرا ف

ائج  دت النت دیھم،كما أك ل ل ة والتحم وة الإنفجاری الق

 البلیومتریة في الإتجاة أیضا علي استخدام التدریبات

 .الأفقي لتحسین العدو

  دي لیمان مھ یم س ة  أم دف ) ٣)( م٢٠١٤(دراس بھ

ل بأسلوب  تدریباتتأثیر" التعرف على وق التحمی  ف

 الممیزة والقوةة الإنفجاری القوة تطویر في القصوي

سرعة ي بال رة للاعب دم ك ة " الق تخدمت الباحث واس

ة البحث  ا من ١٤المنھج التجریبي وبلغت عین  لاعب

ة ١٧ : ١٥ وعتین تجریبی ي مجم سنة تم تقسیمھم إل

 باستخدام التدریبوضابطة، وكان من أھم النتائج أن 

لوب ل أس وق التحمی صوي ف ل الق ى یعم ویر عل  تط

وة ة الق وة الانفجاری زة والق سرعة الممی صورة بال  ب

وة الانفجاریة القوة تطویر وان أفضل، زة والق  الممی

 .والتھدیف المناولة دقة یرتطو على یعمل بالسرعة

   رون ت وأخ ة  فری  .Ferrete, C. et. al دراس

ى) ١٩)( م٢٠١٤( دریب " بھدف التعرف عل أثیر ت ت

ة ٢٦لمدة  دریبات عالی وة والت تخدام الق بوعا بإس  أس

ة  ي مرحل الشدة علي الأداء البدني لاعبي كرة القدم ف

ي " ما قبل البلوغ واستخدم الباحثون المنھج التجریب

ث وبل ة البح ت عین ن ٢٤غ رھم م ا عم  ٩:٨ لاعب

ة  وعتین تجریبی ي مجم م تقسیمھم إل سنوات، حیث ت

 ١٣ لاعبا بینما المجموعة الضابطة ١١وكان عددھا 

دم  لاعبا حیث تعرض كلا المجموعتین لبرنامج كرة ق

وة  امج الق ة لبرن ة التجریبی ت المجموع ا تعرض بینم

لقدم وكان والتدریبات عالیة الشدة قبل تدریبات كرة ا

ب  ار الوث ي اختب سن ف ود تح ائج وج م النت ن أھ م

ة  ات البعدی ي القیاس ل ف ة والتحم ودي والمرون العم

 .للمجموعة التجریبیة عن المجموعة الضابطة



 
 
 
  

 
 

  

 

   فیسك ودي جمینیانيدراسة   Di Giminiani, 

R., & Visca, C.) دف ) ١٨)( م٢٠١٧ بھ

ل التكیف في القوة الإنفجاریة والتحم" التعرف على

رة  مین ك صغار خلال موس دم ال رة الق لدي لاعبي ك

دم  ي ذو " ق نھج التجریب احثین الم تخدم الب واس

ث  ة البح ده وبلغت عین ة الواح ة التجریبی المجموع

رھم 19 ا عم ائج 13 لاعب م النت ان من أھ نة، وك  س

وجود تحسن في القوة الإنفجاریة والتحمل الھوائي 

د ا ا الح ستخدمة ومنھ ارات الم ن الإختب صي م لأق

صوي،  ب الق ربات القل سجین، ض تھلاك الأك لإس

 م ، في موسمین كرة قدم ٣٠الوثب العمودي، عدو 

ا  ھ لا یمكنن دي إلا أن ل الم دریب طوی لال الت ن خ م

ك  ض تل ي بع ضج عل و والن أثیر النم تبعاد ت أس

 .المتغیرات

  .الدراسات التى تناولت تدریب المرتفعات: ثانیا

 ز ة  ولیمن ) ٣٣)( م٢٠١١( .Williams, T دراس

ى رف عل دف التع ي " بھ اع عل ر الإرتف أثیر تغی ت

ائج  ل نت لال تحلی ن خ رفین م یین المحت الریاض

س  ین نف ة ب ا الجنوبی ي أمریك ة ف ات الدولی المباری

وكان من "  م٢٠٠٩ : ١٩٠٢الفرق في الفترة من 

ر  اكن أكث ي أم ین إل أھم النتائج أنھ كلما أنتقل اللاعب

أثر الأداء ا ت ا كلم ي إرتفاع درة عل ي الق سلب ف  بال

 .التحمل

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

ى) ١٤)( م٢٠١٥( رف عل دف التع أثیر " بھ ت

ي  دم ف رة الق ات ك شاط لاعبی ي ن ات عل المرتفع

NCAA " في نھج الوص احثون الم تخدم الب واس

ث  ة البح ت عین سم الأول ٦وبلغ ن الق ات م  ٢ لاعب

اجمین، من خلال  مھ٢ – لاعبي وسط ٢ –مدافعین 

ستوي  د م ي عن ت الأول ث لعب ان حی ة مبارت مقارن

 م، وقد بلغ ١٨٣٩سطح البحر والثانیة عند إرتفاع 

ات  ر اللاعب ائج أن ٢٠عم م النت ن أھ ان م ا وك  عام

ر وتنافسھم  د مستوي سطح البح ات عن إقامة اللاعب

ري  ي الج درتھم عل عند إرتفاع متوسط قد یقلل من ق

 .لمسافات كبیرة

  ة روندراس دا وأخ   .Honda, A. et. al ھون

ى) ٢٢)( م٢٠١٧( امج " بھدف التعرف عل یم برن تق

اع  ي إرتف ام عل الإعداد للفریق القومي الیاباني والمق

اكي ٢٠٠٠ تجابات "  م مح ل الإس اموا بتحلی ث ق حی

 لاعبا من لاعبي المنتخب الیاباني ٣٨الفسیولوجیة لـ 

ي الم نفس ف تجابة الت ارات إس تخدام إختب ات بإس رتفع

HVR أثر ائج ت م النت ان من أھ ري، وك  وإختبار الج

تجابة  ار إس ي إختب ك ف ر ذل ین وظھ ض اللاعب بع

رة HVRالتنفس في المرتفعات  سبة كبی ل بن ث ق  حی

 .كما إرتفع عدد ضربات القلب بعدد كبیر

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

C) ي) ١٢)( م٢٠١٧ ة إل دفت الدراس ة " ھ مقارن

صي  ي أق ة للاعب سعة الحیوی ر وال دفق الزفی دل لت مع

ات ف المرتفع ي مختل دم عل رة الق تخدم " ك وأس

ث  ة البح ت عین ي وبلغ نھج التجریب ان الم  ٢٠الباحث

ن  رھم م ا عم ت ٢٦ : ١٨لاعب ث أجری نة، حی  س

 لاعبین كرة قدم من المعھد القومي ١٠الدراسة علي 

اع  ي إرتف شمي عل طح ١٩٦بلك ستوي س ن م  م ع

اع ١٠البحر، و  ي إرتف  لاعبین أخرون من جرول عل

م ١٧٠٠ ن أھ ان م ر وك طح البح ستوي س ن م  م ع

ي  اع الأعل ي الإرتف دم ف رة الق ي ك ائج أن لاعب النت

 .أظھروا معدل أعلي لتدفق الزفیر وسعة حیویة أعلي

  رون دراد وأخ ة أن  .Andrade, D. C. . etدراس

Al.) ى) ١١)( م٢٠١٨ رف عل دف التع أثیر " بھ ت

دریبات  ي الت ي الأداء التحمل ة عل البلیومتری

اع  ي إرتف ر وعل والإنفجاري عند مستوي سطح البح

ر٣٢٧٠ طح البح ستوي س ن م تخدم "  م ع واس
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 ٢٣الباحثون المنھج التجریبي وبلغت عینة البحث 

رھم  ا عم ي ٢١لاعب سیمھم إل م تق ا، ت  عام

ددھا  ة ع داھما تجریبی وعتین إح ا ١١مجم  لاعب

با وتم عمل برنامج  لاع١٢والأخري ضابطة عددھا 

 أسابیع وكان من أھم ٤تدریبي قصیر المدي مدتھ 

النتائج أن معدل أقصي إستھلاك للأكسجین لم یتأثر 

 كم ٢في كلا المجموعتین علي الرغم من أن إختبار 

شكل  جري ومؤشر إستجابة القوة أظھروا تحسن ب

ت  ي تعرض ة الت ة التجریبی دي المجموع ر ل كبی

 وأن نسبة التشبع بالأكسجین للتدریبات البلیومتریة

ت  ي تعرض ة الت ي المجموع ر ف شكل كبی صت ب نق

ون  احثین أن تك وص الب ات وی ي المرتفع للتدریب ف

دریب  ن ت ي م زء أساس ة ج دریبات البلیومتری الت

 .التحمل لدي الریاضین في المرتفعات

  :إجراءات البحث
 منھج البحث:  

نھج  ث الم ـدم الباح بھ الاستخ ي بش تخدام إتجریب س

ة ال دھما تجریبی وعتین أح ي ذو المجم صمیم التجریب ت

  .والأخرى ضابطة وذلك لملائمتھ لطبیعة ھذه الدراسة

 مجتمع وعینة البحث:  

شباب  إشتمل مجتمع البحث على لاعبي كرة القدم ال

سعودیة، و ة ال ة العربی ة بالمملك ة الباح ار بمنطق م اختی ت

دم ) ٢٠(قوامھا عینة عمدیة  رة ق نة٢٠تحت لاعب ك   س

دم و رة الق ة لك ة الباح ب جامع ي منتخ م لاعب یعھم وھ جم

اد  سجلین بالإتح سعوديم م ال دم موس رة الق  / ٢٠١٨ لك

داھما  ٢٠١٩ وعتین إح ى مجم سیمھم إل م تق م ، وت

ابطة رى ض ة والأخ ا تجریبی لا منھم وام ك ین، ١٠ ق  لاعب

د،  دم موح رة ق امج ك وعتین لبرن لا المجم رض ك ث تع حی

ة  ة التجریبی ت المجموع دریبات وتعرض ذلك لت افة ل بلأض

ة  ا المجموع ة بینم سارات الحركی ددة الم ل متع التحم

ة، و دریبات التقلیدی ت للت ضابطة تعرض ب ٢٠ال  لاع

للدراسات الإستطلاعیة من مجتمع البحث الأصلي وخارج 

  .عینة الدراسة الأساسیة

  

 )١(جدول       

  توصيف عينة البحث  
  

  الدراسات الإستطلاعیة  المجموعة الضابطة  لتجریبیةالمجموعة ا
   لاعب٢٠   لاعبین١٠   لاعبین١٠

  عینة البحثأسباب اختیار:  

 لاعبي كرة القدم الشبابجمیع أفراد العینة من  -

 لكرة القدم في الموسم السعوديالاتحاد بالمسجلین 

 . م٢٠١٨/٢٠١٩الریاضي 

ي استعداد ورغبة جمیع اللاعبین في المشاركة ف -

 .مجموعة البحث

تقارب العمر الزمني والتدریبي والقدرات البدنیة  -

 . الدراسةوالفنیة لعینة

 تجانس عینة البحث :  

رات  ي المتغی ة البحث ف انس عین د من تج   تم التأك

دریبي و  ر الت وزن والعم ول وال سن والط یة ال الأساس

و  ا ھ ث كم د البح سیولوجیة قی ة والف رات البدنی المتغی

  ).٢(موضح بجدول 



 
 
 
  

 
 

  

 

 )٢(جدول 

              القياسات القبلية للمجموعتين التجريبية والضابطة فى عينة البحث تجانس

  ٢٠  =   ن                                                                                                                                         
      

  -0.342  1.159  20  19.7  سنة   السن      

  -0.475  1.791  172.5  172.1  سم        الطول

  0.349  2.877  ٧١  71.5  كجم        الوزن

  -0.087  1.316  ١٠  10.2  سنة        العمر التدریبى

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

 م ٣٠سرعة (السرعة الإنتقالیة 

  )عدو
  1.350  0.041  3.595  3.611  ث

الوثب (القوة الممیزة بالسرعة 

  )العمودي
  0.264  2.766  48  48.1  سم

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

المتغیرات 

  البدنیة

الجلوس من الرقود ( تحمل القوة 

  )رعلى الظھ
  0.103  1.370  49  49.1  عدد

  0.351  1.333  80  80  ق/ن  النبض وقت الراحة

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

  -0.815  1.269  72  71.5  كجم  كتلة الجسم

 1.251 0.412 4 4.098  لتر  السعة الحیویة

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

الإستجابات 

  الفسیولوجیة

 0.165 0.737 12 11.9  مول مللى  تركیز اللاكتات في الدم

  ١.٨٣٣ = ٠.٠٥ت الجدولیة عند    

ین ) ٢(یتضح من جدول  ع ب ة تق بط العین رات ض ى ٣+ أن قیم معاملات الالتواء لعینة البحث في متغی دل عل ا ی  مم

  .اعتدالیة توزیع البیانات 
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 )٣(ول  جد

  تكافؤ عينة البحث بين القياسات القبلية للمجموعتين التجريبية والضابطة         

  ٢٠  =       ن                            فى المتغيرات قيد البحث                                                                  
  

 


 
    

 

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

 م ٣٠سرعة (السرعة الإنتقالیة 

  )عدو
  1.384  0.04  3.611  0.03  3.638  ث

الوثب (القوة الممیزة بالسرعة 

  )العمودي
  -1.196  2.77  48.1  1.87  47.2  سم

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

المتغیرات 

  البدنیة

الجلوس من الرقود ( تحمل القوة 

  )على الظھر
  1.768  1.37  49.1  1.69  49.8  عدد

  ١.٣٠٩  ١.٣٣  ٨٠  1.65  79.5  ق/ن  النبض وقت الراحة

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

  ١.٤٠٥-  1.27  71.5  1.48  71.2  كجم  كتلة الجسم

  ١.٣٨٣  0.41  4.098  0.53  4.226  لتر  السعة الحیویة

  الحد الأقصي لإستھلاك الأكسجین
ك/میللتر

  ق/جم
65.709  0.84  65.591  1.05  ٠.٧٣٢  

الإستجابات 

  الفسیولوجیة

  تركیز اللاكتات في الدم
 مللى

  مول
12.1  0.74  11.9  0.74  ١  

  ١.٨٣٣ = ٠.٠٥ت الجدولیة عند   

عدم وجود فروق ذات دلالة ) ٣(یتضح من جدول 

ة  وعتین التجریبی احصائیة بین القیاسین القبلیین للمجم

یم  ع ق ث أن جمی والضابطة فى المتغیرات قید البحث حی

د مستوى " ت" ة عن المحسوبة أقل من قیمتھا الجدولی

افؤ العی٠.٠٥معنویة  ى تك دل عل ا ی رات  مم ى المتغی ة ف ن

  .قید البحث

  

  



 
 
 
  

 
 

  

 

 الاختبارات المستخدمة فى البحث:  

ا  ث وفق ستخدمة بالبح ارات الم د الإختب م تحدی ت

سابقة ات ال ة والدراس راءات النظری   للق

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

  :إلى) ٣٣(

  )١(مرفق : الإختبارات البدنیة : أولا

 الجرى -بر إختبار كو(إختبار قیاس التحمل العام  -

 ).   دقیقة١٢والمشى 

 ).  م عدو٣٠سرعة(إختبار قیاس السرعة الإنتقالیة -

إختبار الوثب (إختبار قیاس القوه الممیزه بالسرعة  -

 ).العمودى من الثبات

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

الجلوس من الرقود على (إختبار قیاس تحمل القوة  -

 ).الظھر

  )١(مرفق : ارات الفسیولوجیة الإختب: ثانیا

  .  إختبار قیاس معدل النبض فى الراحة -

  إختبار قیاس معدل النبض بعد المجھود -

  ).  الحد الأقصي لمعدل ضربات القلب (

الحد الأقصى ( إختبار قیاس القدره الھوائیة  -

  ).    لاستھلاك الأوكسجین

  .    إختبار قیاس السعھ الحیویة -

 . اللاكتیك فى الدمإختبار قیاس تركیز حامض  -

  .   إختبار قیاس كتلة الجسم -

 الأدوات والأجھزة المستخدمة فى البحث :  

  .میزان طبى لقیاس وزن اللاعبین بالكیلو جرام -

 .رستامیتر لقیاس الطول بالسنتیمتر -

  .Polar Watch ساعة بولر لقیاس معدل القلب  -

جھاز أكوسبورت لقیاس معدل حامض اللاكتیك  -

Accusport. 

 Spirometer  Dry   سبیرومیتر جافجھاز -

 . Stop Watchesساعات إیقاف لقیاس الزمن  -

 .جھاز السیر المتحرك -

  .الدراسات الإستطلاعية
 :الدراسة الإستطلاعیة الأولي -

ق  ك ٣/٢/٢٠١٩تم إجرائھا یوم الأحد المواف  م وذل

ارات  اس الإختب رق القی ى ط دریب المساعدین عل بھدف ت

  .تمارات الخاصة بذلكوتسجیل البیانات فى الإس

 :الدراسة الإستطلاعیة الثانیة -

ن  رة م ى الفت ا ف م إجرائھ ى  م٤/٢/٢٠١٩ت حت

ك م٧/٢/٢٠١٩ ة لتل املات العلمی د المع دف تحدی  بھ

ا )  ثبات–صدق (الإختبارات  ة قوامھ ى عین ك عل  ٢٠وذل

لى  لاعب من خارج عینة البحث ومن داخل المجتمع الأص

ایز لحساب صدق للبحث، وقد استخدم الباحث صدق  التم

ق  ادة تطبی م إع ار ث ق الإختب ة تطبی ارات وطریق الإختب

  .لحساب الثبات ) TEST& RE TEST( الإختبار

 صدق الاختبارات قید البحث:  

ساب  ایز لح دق التم ة ص ث طریق تخدم الباح واس

ق  ق تطبی ن طری ك ع ث وذل د البح ارات قی دق الاختب ص

 كرة القدم بشباالاختبارات على مجموعتین متباینتین من 

ت  ددھم ٢٠تح ى و ع ة الأول نة المجموع ین ١٠ س  لاعب

ي-نادى الحجاز(ین ممیز ة )  درجة أول ة الثانی والمجموع

ز١٠وعددھم  ة (ین  لاعبین غیر ممی ادي الباح ة –ن  درج

،  الأصلى وخارج العینة الأساسیة من مجتمع البحث)ثالثة

وعتین  ین المجم طات ب روق المتوس ة ف ة دلال م مقارن ث

عرف على صدق الاختبارات قید البحث فى التعرف على للت

  :)٤(الفروق بین المجموعتین كما ھو موضح بجدول 



   مجلة كلية التربية الرياضية

 

 
 

  )٤(جدول 

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

 
 

    
 

التحمل الدوري التنفسي 

  )كوبر(
  36.409  9.404  2293  12.163  2355.2  م

سرعة (السرعة الإنتقالیة 

  ) م عدو٣٠
  -36.899  0.077  3.899  0.018  3.572  ث

القوة الممیزة بالسرعة 

  )ديالوثب العمو(
  17.818  2.043  47.8  1.728  53.1  سم

م ٣٠عدو ( تحمل السرعة 

× ٥(   
  -17.564  0.029  4.655  0.026  4.578  ث

المتغیرات 

  البدنیة

الجلوس من ( تحمل القوة 

  )الرقود على الظھر
  19.563  1.398  46.8  1.333  51  عدد

  1.686  83.8  1.449  78.9  ق/ن  النبض وقت الراحة
-

١٩.٨٣٢  

الأقصي لمعدل الحد 

  ضربات القلب
  0.737  198.1  1.059  195.3  ق/ن

-

١٩.٥١٩  

  ٢.٥٢٣-  1.549  71.8  1.475  71.2  كجم  كتلة الجسم

  ١١.٤٣٦  0.278  3.465  0.529  4.226  لتر  السعة الحیویة

الحد الأقصي لإستھلاك 

  الأكسجین
  23.323  1.340  61.611  0.838  65.709  ق/كجم/میللتر

الإستجابات 

  الفسیولوجیة

  ٩.٦٢٤-  0.966  13.4  0.737  12.1  مول مللى  الدمتركیز اللاكتات في 

                                                                                                   ١.٨٣٣ = ٠.٠٥ قیمة ت الجدولیة عند 

دول ن ج ضح م ة ) ٤( یت روق ذات دلال ود ف وج

ات  ن درج ل م ین ك صائیة ب زةإح ة الممی ات  ودرجالعین

یم  ث أن ق ر من  تالعینة الغیر ممیزة ، حی المحسوبة أكب

ة ا الجدولی ى قیمتھ ارات عل ذه الاختب درة ھ ى ق ذا یعن  وھ



 
 
 
  

 
 

  

 

ادقة  ارات ص د اختب ا تع ستویات أي أنھ ین الم ز ب التمیی

  .لقیاس الصفات التي وضعت من أجلھا

 ثبات الاختبارات قید البحث:   

تخدم الباح د اس م ثوق ار ث ق الاختب ة تطبی  طریق

ى  د البحث عل ارات قی ات الاختب إعادة تطبیقھ لحساب ثب

ن  ة م تطلاعیة مكون ة اس ة ١٠عین ن عین ین م  لاعب

ى  ارات عل ق الاختب ادة تطبی م إع الدراسة الاستطلاعیة وت

د  تطلاعیة بع ة الاس س العین ق الأول ٣نف ن التطبی ام م  أی

انى  ین الأول والث ین التطبیق اط ب ل الارتب اد معام م إیج وت

ة الا د للعین ارات قی ات الاختب ل ثب تطلاعیة لحساب معام س

ح  و موض ا ھ ار كم ات الاختب ائج ثب حت النت البحث وأوض

  ).٥(بجدول 

  )٥(جدول 

   ١٠ =١                        ن        معامل الثبات لإختبارات قيد البحث                                         

  
 

 

    



 

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

 م ٣٠سرعة (السرعة الإنتقالیة 

  )عدو
  0.743  0.019  3.573  0.018  3.572  ث

 الوثب(القوة الممیزة بالسرعة 

  )العمودي
  0.874  1.433  52.5  1.728  53.1  سم

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

المتغیرات 

  البدنیة

الجلوس من الرقود ( تحمل القوة 

  )على الظھر
  0.816  0.918  51.2  1.333  51  عدد

  0.976  1.475  78.8  1.449  78.9  ق/ن  النبض وقت الراحة

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

  ١  1.475  71.2  1.475  71.2  كجم  كتلة الجسم

  0.994  0.535  4.26  0.529  4.226  لتر  السعة الحیویة

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

الإستجابات 

  الفسیولوجیة

  ١  0.737  12.1  0.737  12.1  مول مللى  تركیز اللاكتات في الدم

                                                                                  ٠.٥٤٩ = ٠.٠٥     قیمة معامل الارتباط الجدولیة عند 
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ردي دال ) ٥(یتضح من جدول  اط ط أن ھناك ارتب

 بین التطبیق الأول والتطبیق ٠.٠٥عند مستوى معنویة 

اني  تطلاعیة، الث ة الإس ة الدراس ى عین ارات عل للإختب

ین  ا ب اط م املات الإرتب یم مع صرت ق ث إنح  : ٠.٦٨حی

  . مما یدل على ثبات الاختبارات قید البحث٠.٩٧

  الإجراءات التمھیدیة للبرنامج التدریبى: 

 :ستمارات قام الباحث بتصمیم مجموعة من الإ

  )٢(مرفق 

 وتشتمل إستمارة تسجیل بیانات اللاعب الشخصیة -

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

 . إختبارات البدنیة قید البحثإستمارة تسجیل نتائج  -

الفسیولوجیة قید إستمارة تسجیل نتائج الإختبارات  -

 .البحث

 ٣مرفق : (البرنامج التدریبى(  

ع  سابقة والمراج ات ال ى الدراس لاع عل د الإط بع

ة ل ) ٣٣)(٢٨)(٢١)(١٨)(١٤)(١١)(٣(العلمی توص

امج  ا وضع البرن ن من خلالھ ي یمك الباحث الأسس الت

  : التدریبي

 . أسابیع)٨(مدة البرنامج التدریبي  -

 وحدات في ٣عدد الوحدات التدریبیة فى الأسبوع  -

إتجاة تدریبات التحمل متعددة المسارات الحركیة  

بالإضافة إلي برنامج كرة القدم، الوحدات التدریبیة 

اه تنمیة الجوانب الأخري للعملیة الأخري في إتج

 .التدریبیة

 ٢٠تعرض جمیع اللاعبین إلى إحماء ثابت لمدة  -

 .دقیقة قبل تنفیذ التدریب

 . دقیقة٥٥ : ٣٥زمن تدریبات التحمل من  -

 التدریب الفتري –طریقة التدریب المستخدمة -

ًنظرا لمناسبتھ )  المرتفع–المنخض (بنوعیھ

 . القدملمتطلبات وطبیعة الأداء فى كرة

الشدة من (طریقة التدریب الفتري المنخض الشدة  -

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

 ). دقائق٨ : ١الحمل من 

الشدة من (طریقة التدریب الفتري المرتفع الشدة  -

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

 ). دقائق٤الحمل 

لة تصل  راحة إیجابیة غیر كام–طبیعة فترة الراحة  -

 .ق/ ن١٣٠ : ١٢٠بالنبض من 

 .یجب أن یتم الدمج بین التمرینات وأشكال اللعب -

یجب أن یتم التدریب أولا في ظروف مبسطة ثم بعد  -

 . ًذلك زیادة الصعوبة تدریجیا

اختیار التدریبات الخاصة والمشابھة لطبیعة الأداء  -

 . المھاري في كرة القدم

در الإمكان  بدون كرة بق–تنوع التدیبات بالكرة  -

 .لتحقیق أكبر قدر من خبرات النجاح

المسارات الحركیة الأحادیة التى یؤدى فیھا الجرى  -

فى إتجاه واحد، المسارات الحركیھ متنوعة التى 

یؤدى فیھا الجرى فى إتجاھات متنوعھ ومتعدده، بما 

یضمن عامل التشویق أثناء الأداء، وعدم الشعور 

 .بالملل

  ة تطبیق التجربة الأساسی: 

 :قید البحثالقیاس القبلى للإختبارات  -

  

  

  



 
 
 
  

 
 

  

 

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

   

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

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

  النبض وقت الراحة
الجلوس من الرقود على ( تحمل القوة 

  )الظھر

  

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

      تركیز اللاكتات في الدم

 :)البرنامج التدریبي (تنفیذ التجربة الأساسیة -

ن  رة م ى الفت یة ف ة الأساس ق التجرب م تطبی ت

دة ١٠/٤/٢٠١٩: م ١٧/٢/٢٠١٩ ك لم ) 8(م و ذل

  . وحدات أسبوعیا٣أسابیع بواقع 

 :قید البحثللإختبارات  القیاسات البعدیة -

ن  رة م ى الفت ك ف م ذل : م ١٣/٤/٢٠١٩ت

د  م١٥/٤/٢٠١٩ ك بع ق  وذل ن تطبی اء م   الإنتھ

اس  ي القی ارات ف البرنامج التدریبى ووفقا ترتیب الإختب

  .القبلي

  المعالجات الاحصائیة  

بة  صائیة المناس ات الاح ق المعالج م تطبی   ت

  :لطبیعة الدراسة وھى 

  المتوسط الحسابي           -

   الانحراف المعیاري         -   

  معامل الالتواء    - 

 الوسیط                              -

 معامل إرتباط بیرسون       -

 نسبة التحسن -

 قیمة ت -

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

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین "

القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة لصالح القیاس 

لبدنیة والإستجابات البعدي فى المتغیرات ا

 "الفسیولوجیة قید البحث
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 )٦(  جدول 

     الفرق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية

    ١٠ =        ن                               فى المتغيرات قيد البحث                                                      

  

 



 

 


 
  

 


 

التحمل الدوري التنفسي 

  )كوبر(
  ٢٣٣٥.٤  م

١٠.٥

٢٢  
٦٣.٧٨٢  ٨.٤٥٦  ٢٥٧٤.٢  

١٠.٢٣

%  

السرعة الإنتقالیة 

  ) م عدو٣٠سرعة (
  ٣.٦٣٨  ث

٠.٠٣

٤  
٥.٨٥  ٢٠.٦١٣  ٠.٠٤٤  ٣.٤٢٥%  

القوة الممیزة بالسرعة 

  )الوثب العمودي(
  ٤٧.٢٠٠  سم

١.٨٧

٤  
٢٠.٤٦٦  ٢.٢٥١  ٥٨.٢٠٠  

٢٣.٣١

%  

عدو ( تحمل السرعة 

   )٥ ×م ٣٠
  ٤.٦١٣  ث

٠.٠٣

٤  
٥٢.٦٩٢  ٠.٠٧٠  ٣.٦٢٨  

٢١.٣٥

%  

المتغیرات 

  البدنیة

الجلوس ( تحمل القوة 

  )من الرقود على الظھر
  17.259  ٠.٧٤  ٥٧.١٠٠  ١.٦٩  ٤٩.٨٠٠  عدد

١٤.٦٦

%  

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

الحد الأقصي لمعدل 

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

  %٠.٦٥ ٠.٦٦٦-  1.32  70.8  1.48  71.2  كجم  كتلة الجسم

  31.54%  16.107  0.48  5.559  0.53  4.226  لتر  السعة الحیویة

الحد الأقصي لإستھلاك 

  الأكسجین

ك/میللتر

  ق/جم
65.70  0.84  71.548  0.86  13.444  %8.89  

الإستجابات 

  الفسیولوجیة

  تركیز اللاكتات في الدم
 مللى

  مول
12.1  0.74  7.3  0.82  19.24-  %39.67  

  ١.٨٣٣ = ٠.٠٥ت الجدولیة عند 



 
 
 
  

 
 

  

 

دول ن ج ضح م ین ) ٦(یت ة القیاس اص بمقارن الخ
ود ة عن وج روق القبلي والبعدى للمجموعة التجریبی  ف

في المتغیرات ) ٠.٠٥(ذات دلالة إحصائیة عند مستوي 
صالح  سبة تحسن ل ي ن ت أعل البدنیة المختارة حیث كان

سرعة  زة بال وة الممی ر الق ودي(متغی ب العم ) الوث
ر %٢٣.٣١ صالح متغی ، بینما كانت أقل نسبة تحسن ل

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

دم   39.67%تحسن لصالح متغیر تركیز اللاكتات في ال
، بینما كانت أقل نسبة تحسن لصالح متغیر كتلة الجسم 

ي %٠.٦٥ ح ف سن الواض ث أن التح ري الباح ، وی
ذي  ق وال ذي طب امج ال ى البرن ع إل ر یرج دلات التغی مع

ة ة ومتنوع دربیات مقنن ى ت وي عل ار  اختإن إذ إحت ی
صفات  ویر ال ن المدرب من تط بة تمك ات المناس التمرین

ضلا عن والفسیولوجیةالبدنیة  ات إن للاعبین ف  التمرین
ت  د راع ضا ق شوق وأی وع والت ب التن ین الجان ربط ب ال

ة  ى وطبیع صورة تتماش اري وب دني والمھ  الأداءالب
  .الحدیث في لعبة كرة القدم

صام م د ویتفق ذلك مع ما أشار الیھ كلا من ع حم
ي  اح )٧)(م١٩٨٢(حلم د الفت لا عب و الع ، أب

صیر )١)(م١٩٩٧( د الب ادل عب ، )٥)(م١٩٩٩(، ع
أن ما یشغل أي ) ١٥)(م٢٠٠٤( .Burnett,Aوبارنت 

مدرب ریاضي قبل وضع البرنامج التدریبي ھو محتوي 
دریبات  شابھ الت ث تت ا الأداء بحی ي یتطلبھ دریبات الت الت

لأدا ي ل ب الحرك ع التركی وعة م ذلك الموض ي وك ء الفعل
وب  تتمیز بالتنوع والتشویق للوصول إلي الھدف المطل

دریبا ذه الت ع ھ دریبات، ولوض ذه الت ن ھ ن تم د م  لاب
ي  ارس لك شاط الریاضي المم ي للن ة الأداء الحرك دراس
ذلك یجب  ة، ول ة التدریبی ي العملی ا ف تمكن من تطبیقھ ی
ة  وع اللیاق ر لن ضمن عناص ي تت ات الت ار التمرین اختی

ا للنش ل أثناءھ ي تعم ات الت ضا التمرین ارس وأی ًاط المم

ة  نفس الطریق ضلیة ب ة الع العضلة الواحدة أو المجموع

اء أداء  ا أثن ل بھ ي تعم ة الت شابھة للطریق ة م أو بطریق
  .حركات المنافسة

بض  دل الن ى مع وتشیر النتائج أیضا إلى إنخفاض ف
ب  ربات القل دل ض صي لمع د الأق ذلك الح ة وك ت الراح وق

ح ث لتوض ة البح ة لعین تجابة الوظیفی سن الإس دى تح  م
ى حدوث  نتیجة لتنفیذ برنامج تدریبات التحمل مما أدى إل

ا ترت ب بالتكیف للتدریب مم اءة القل ى كف ھ تحسن ف  علی
ادة  ى زی رح ف ل المقت دریبات التحم امج ت ھم برن ث أس حی
ة  واد الغذائی ل الم دوره بحم وم ب ذى یق دم ال ة ال كمی

ذلك والأوكسجین مما یؤدى  إلى انخفاض معدل النبض وك
صبى  از الع ى الجھ وائى عل دریب الھ ابى للت أثیر الإیج الت

اض لالسمبثاوى واللاسمبثاوى مما یعم ى إنخف ضا عل ً أی

ة،  ة الدموی ب والأوعی اءة القل ادة كف بض وزی دل الن مع
ت  ي وق ب ف ربات القل اض عدد ض ري الباحث أن إنخف وی

ص صحیة الم واھر ال د الظ د أح ة یع ة الراح احب للحال
  .التدریبیة الجیدة

ت  بض وق دل الن اض مع ث إنخف ع الباح ا یرج كم
أثیر  ة لت ة التجریبی راد المجموع ة أف دى مجموع ة ل الراح
صبى  از الع شاط الجھ ى ن ل عل دریبات التحم ت
و  لا من أب ھ ك شیر إلی الباراسمبثاوى، وھذا یتفق مع ما ی

سانین  بحى ح د ص اح ومحم د الفت لا عب ، )٢)(١٩٩٧(الع
لامة وبھ ؤدى )٤)(٢٠٠٠(اء س دریب ی ي أن الت ، ف

از  شاط الجھ ادة ن ة زی ب نتیج دل القل طء مع اھرة ب لظ
دل  اض مع ؤدى لإنخف ذى ی مبثاوى ال صبى الباراس الع
صبى  از الع شاط الجھ نخفض ن ین ی ى ح ب ف ربات القل ض
ب،  ربات القل دل ض ادة مع ؤدى لزی ذى ی سمبثاوى ال ال

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

ر ا ذك ع م ائج م ذه النت ق ھ ا تتف نكم ل م د ه ك  محم
ى )٨()م ٢٠٠١( ز با محمد حسینتشوقى كشك ومع  ال

ع ر  المستم الجھدرتباط بذلإ من اللاعبین الى تحسن ورف
ھ  ا تمثل ة وبم دورة الدموی كفاءة العمل الوظیفى للقلب وال

ى تلك المتغ دراتھا عل یرات من مؤشرات وظیفیة تعكس ق
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داد أ ن الأأم ھ م ا یحمل دم بم سم بال سجة الج سجین ن ك
ة الأ ى لمواجھ ة الت ة والحركی ات البدنی اء والمتطلب عب

  .ىبرنامج التدریبالخلال اللاعبون ذھا نف

ز  دل تركی اض مع ى إنخف ضا إل ائج أی شیر النت وت
س البعدي حامض اللاكتیك فى الدم بعد المجھود فى القیا

ي،  اس القبل ى القی زه ف ى تركی اده ف بینما كان معدل الزی
اء  حیث یتفق كلا من لامة بھ ى )٤) (م١٩٩٩(س ، عل

رون وكت وآخ ى ) ١٠) (٢٠٠٤ (Ali, S.  et al  ش إل
 الدم تتوقف على ى فكتیكنتاج حامض اللاإ ىأن الزیادة ف

  . یقوم بھ الفرد وشدتھى الذىالعمل العضل نوع

ع  ثویرج امض  الباح دل ح ز مع اض تركی إنخف
ن  دث م ا ح ود لم د المجھ ك بع درات اللاكتی ي الق ور ف تط

ین  دى اللاعب ة ل ددة  ةنتیجالوظیفی ل متع دریبات التحم لت
ة  ا المجموعة التجریبی المسارات الحركیة التي تعرضت لھ

ى ة والذى أدت إل ین تحسن قابلی  لتحمل المستویات اللاعب
ذا  الى فكتیكحامض اللا المتزایدة من دم، ل إعضلات وال ن ف

دریبات  راء ت ن ج ة م سیولوجیة الناتج رات الف م التغی أھ
وائي ل اللاھ درةى ھالتحم ادة الق غط   زی ل ض ى تحم عل

، أو إنخفاض معدل تركیزه، وفى ھذا الصدد یشیر اللاكتیك
ھ ) ١٣) (م١٩٩٨(  .Baker, S. et alبكیر وأخرون  أن

ھ ین فإن ة للاعب دره اللاھوائی سن الق ة تح د أداء نتیج  عن
ادة  ل زی ى تحم درتھم عل زداد ق ف ت دنى العنی ود الب المجھ

 بالإضافة معدل حامض اللاكتیك فى كل من العضلات والدم
ادة مخزون ال ى زی وجین في العضلةجلال حداث  إنتیجة یك

  .التكیفات الفسیولوجیة المصاحبة لھذا النوع من التدریب

ع  ضا م ائج أی ذه النت ق ھ ا تتف ھكم ل إلی  توص
ینرامب رونن   .Rampinini, E. et al  واخ

ن ھناك تحسن واضح في المتغیرات أ) ٢٦)( م٢٠٠٧ (
الفسیولوجیة نتیجة التدریب المقنن ومن تلك المتغیرات 
ي  ات ف ز الاكت دل تركی صى ومع معدل ضربات القلب الأق

  .الدم

صى  د الأق ن الح لا م سن ك ث تح ع الباح ا یرج كم
ة،  سعھ الحیوی سجین وال تھلاك الأوك امج لإس ى البرن إل

ل  ى التحم دریبات تنم ن ت ھ م تمل علی ا أش دریبي وم الت
ة  اءة عملی ى كف سن ف ى تح ا أدى إل ین مم وائى للاعب الھ
از  ى الجھ ة ف سجة المتمثل ى الأن سجین إل یل الأوك توص
تھلاكھ  ى اس ضلات عل درة الع ذلك ق سى وك دورى التنف ال
ادة  نفس وزی رات الت بكفاءه، كما أدت إلى إنخفاض عدد م

ق  عة عم م وس ادة حج ذلك زی ة، وك ى الراح نفس ف الت
ازات  ادل الغ ى تب درة عل ادة الق ى زی ا أدي إل رئتین مم ال
ق  ائج تتف ذه النت نفس، وھ وأیضا زیادة كفاءة عضلات الت
سن،  د ح د الحمی صام عب ن ع لا م ھ ك ل إلی ا توص ع م م

ود  سین محم ود ح شت )٦)( م٢٠١٢(محم ول وب ، وأس
Aswal, T., & Bisht, M. C) ١٢)(م ٢٠١٧.(  

رات  ي المتغی ادث ف سن الح ث التح ع الباح ا یرج كم
امج  ا البرن دریبات التي إشتمل علیھ البدنیة إلي مجموعة الت

ذلك  ا وك وع فیھ دریبي والتن ةالت ستخدمة طریق دریب الم  الت
وھي طریقة التدریب الفتري بنوعیة منخفض الشدة ومرتفع 

ضل ن التحمل الع ي تحسن كلا م ھ تعمل عل ى الشدة حیث أن
ھ كلا  ا توصل إلی والتحمل الدورى التنفسى ویتفق ذلك مع م

ـم من  ى إبراھی صـیر )٩)(م١٩٩٨(مفت د الب ـادل عب ، وع
نخفض )٥)(م١٩٩٩( رى م ، على أن طریقة التدریب الفت

دورى التنفسى  از ال اءة الجھ ى تحسین كف الشدة تؤدى إل
من خلال تحسین السعة الحیویة للرئتین وزیادة قدرة الدم 

  .مل المزید من الأوكسجینعلى ح

ى        وبذلك یكون قد تحقق الفرض الأول الذى ینص عل
ھ  ین " أن ین القیاس صائیة ب ة إح روق ذات دلال د ف توج

اس  صالح القی ة ل ة التجربی دي للمجموع ي والبع القبل
تجابات الفسیولوجیة  ة والإس رات البدنی البعدي فى المتغی

  ".قید البحث

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

 "البحث



 
 
 
  

 
 

  

 

 )٧(جدول 
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التحمل الدوري 

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

السرعة الإنتقالیة 

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

القوة الممیزة بالسرعة 

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

  تحمل السرعة

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

١٩.١٢

٠  
١١.١٢%  

المتغیرات 

  البدنیة

  تحمل القوة

الجلوس من الرقود  ( 

  )على الظھر

  ١.٠٣٣  ٥٣.٢٠٠  ١.٣٧٠  ٤٩.١٠٠  عدد
١٣.٠٣

٨  
٨.٣٥%  

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

الحد الأقصي لمعدل 

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

  0.42%  -0.709  0.92  71.2  1.27  71.5  كجم   الجسمكتلة

  11.76%  8.503  0.40  4.58  0.41  4.098  لتر  السعة الحیویة

الحد الأقصي لإستھلاك 

  الأكسجین

/میللتر

  ق/كجم
65.591  1.05  67.552  1.08  

15.99

0  
%2.99  

الإستجابات 

  الفسیولوجیة

  تركیز اللاكتات في الدم
 مللى

  مول
11.9  0.74  9.3  0.95  

15.92

1-  
%21.85  

  ١.٨٣٣ = ٠.٠٥لیة عند ت الجدو
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دول ن ج ضح م ین ) ٧(یت ة القیاس اص بمقارن الخ
روق  ود ف ضابطة عن وج ة ال دى للمجموع القبلي والبع

في المتغیرات ) ٠.٠٥(ذات دلالة إحصائیة عند مستوي 
صالح  سبة تحسن ل ي ن ت أعل البدنیة المختارة حیث كان

سرعة  زة بال وة الممی ر الق ودي(متغی ب العم ) الوث
ا%١٤.٥٥ ر بینم صالح متغی سن ل سبة تح ل ن ت أق  كان

سي  دوري التنف ل ال وبر(التحم ا %٢.٧٦) ك ، بینم
المتغیرات الفسیولوجیة المختارة حیث كانت أعلي نسبة 

دم   21.85%تحسن لصالح متغیر تركیز اللاكتات في ال
، بینما كانت أقل نسبة تحسن لصالح متغیر كتلة الجسم 

امج%0.42 ى البرن ك إل ث ذل ع الباح دي  ویرج  التقلی
ولكن لیس بالتقنین الكافى المقنن الذي استخدمھ مساعدیھ 

لإحداث التغیرات الإیجابیة فى جمیع متغیرات البحث لإفتقارھا 
للأسالیب العلمیة الحدیة فى تقنین الأحمال التدریبیة، وكذلك 
ر  ر الكبی افي لإحداث التغی در الك دریبات لیست بالق تخدام ت اس

ا والإ وع فیھ دم التن ول وع ري ح دریبات الج ي ت اد عل عتم
ب،  نن الملع دریبي مق امج ت ھ أن أى برن ك فی ا لاش ومم

ستوى الأداء  ى م سن ف ى تح ؤدى إل د وأن ی ا لاب علمی
صل  و الفی البدني والمھارى إلا أن مقدار ھذا التحسن ھ

  . بین تقدم البرنامجین

بض  دل الن ي مع ادث ف ویرجع الباحث التحسن الح
ص د الأق ة و الح ت الراح ب وق ربات القل دل ض ي لمع

ي  تھلاك للأكسجین إل والسعة الحیویة ومعدل أقصي أس
ي  ا أدي إل دریبي مم امج الت ي البرن ین ف ام اللاعب إنتظ
ي  سن ف دوث تح ي ح ا أدي إل دریب مم ف للت دوث تكی ح
تكمال  افي لإس در الك یس بالق ن ل رات ولك ك المتغی تل

ز بإنخفاض الضغط المباریات في  ي تتمی تلك الأماكن والت
لا  ده ك ا یؤك ذا م م نقص الأكسجین وھ ن الجوي ومن ث م

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

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

ق ھذه التغ د مدى عم وع فسیولوجیة، ویعتم ى ن رات عل ی

وع  رة دوام ن إختلاف فت ف ب ى تختل ؤداه، والت دریبات الم الت
  . النشاط الریاضى

كما یرجع الباحث التحسن في المتغیرات البدنیة لما 
دریبا دریبي من ت امج الت ھ البرن ة ھذه أشتمل علی ت لتنمی

سرعة  زة بال وة الممی الأخص الق رات وب ب (المتغی الوث
ودي سرعة )العم ل ال ا من  ) ٥ ×م ٣٠عدو (، تحم لأنھم

ل  ذلك تحسن التحم دم وك الصفات الممیزة للاعبي كرة الق
ب  ول الملع ري ح دریبات الج ة لت سي نتیج دوري التنف ال

ین،  ز اللاعب افي لتمی در الك ىولكن لیست بالق  بالإضافة إل
ى  دفت ال ى ھ ة والت ات المختلف ن التمرین ة م اء مجموع إعط
ة  التقویة العامة والخاصة حیث إھتم المساعدین بھذه النوعی
ى تطویر  ا أدى إل من التدریبات سواء بكرة أو بدون كرة مم

  .وتنمیة تلك القدرات البدنیة

الخاصة بالمجموعة الضابطة كما تتفق ھذه النتائج 
د توقى كشك ومع محمد شه كل منمع ما ذكر ا محم ز ب

ود )٨()م ٢٠٠١( حسین د حسن، محم ، عصام عبدالحمی
أن الإستمرار في التدریب  ،)٦)( م٢٠١٢(حسین محمود 

 ورفع كفاءة العمل الوظیفىوبذل الجھد یؤدي إلي تحسین 
م  ا یجعلھ ین مم زة للریاض ة الممی صفات البدنی ذلك ال وك

ي  ادرین عل ة الأق ات المواجھ اء والمتطلب ة عب بدنی
  . خلال المنافسات الریاضیةوالحركیة

نص  ذى ی اني ال رض الث ق الف د تحق ون ق ذلك یك وب
ین " على أنھ  توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس

اس  صالح القی ضابطة ل ة ال دي للمجموع ي والبع القبل
تجابات الفسیولوجیة  ة والإس رات البدنی البعدي فى المتغی

  ".قید البحث

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

 "البحث
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  م  )كوبر(التحمل الدوري التنفسي 
٢٥٧٤

.٢  

٨.٤٥

٦  

٢٤٠١

.٥  
٨.٧٩  

48.310

*  

 م ٣٠سرعة (السرعة الإنتقالیة 

  )عدو
  ث

٣.٤٢

٥  

٠.٠٤

٤  

٣.٤٩

٤  

٠.٠٤

٣  
2.936*  

الوثب (القوة الممیزة بالسرعة 

  )العمودي
  سم

٥٨.٢

٠٠  

٢.٢٥

١  

٥٥.١

٠٠  

٢.٩٦

١  
3.191*  

 ٥ ×م ٣٠عدو ( تحمل السرعة 

(  
  ث

٣.٦٢

٨  

٠.٠٧

٠  

٤.١٠

٨  

٠.٠٩

١  

54.048

*  

تغیرات الم

  البدنیة

الجلوس من الرقود ( تحمل القوة 

  )على الظھر
  عدد

٥٧.١

٠٠  

٠.٧٣

٨  

٥٣.٢

٠٠  

١.٠٣

٣  
9.585*  

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

الحد الأقصي لمعدل ضربات 

  القلب
  *7.756  1.26  193.4  1.35  189.6  ق/ن

  1.5  0.92  71.2  1.32  70.8  كجم  جسمكتلة ال

  *8.698  0.40  4.58  0.48  5.559  لتر  السعة الحیویة

  الحد الأقصي لإستھلاك الأكسجین
كجم/میللتر

  ق/

71.54

8  
0.86  

67.55

2  
1.08  8.386*  

الإستجابات 

  الفسیولوجیة

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

   ١.٨٣٣ = ٠.٠٥ت الجدولیة عند 

د ن ج ضح م ة ) ٨(ول یت روق ذات دلال ود ف وج

وعتین  ة للمجم إحصائیة بین متوسطات القیاسات البعدی

ك  ث وذل د البح رات قی ى المتغی ضابطة ف ة وال التجریبی

د  ة، عن ة التجریبی ة للمجموع ات البعدی صالح القیاس ل
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ي )٠.٠٥(مستوى دلالة  ، كما یتضح عدم وجود دلالة ف

القیاس متغیر كتلة الجسم رغم وجود تحسن في متوسط 

البعدي للمجموعة التجریبیة عن متوسط القیاس البعدي 

ة  للقیاس القبلي في تلك المتغیر نظرا لإحتیاج متغیر كتل

  .الجسم لمزید من الوقت لإحداث تغیر ملموس

ي  سن ف ذا التح ث ھ طات ویرجع الباح ائج متوس نت

ي  ھ ف ة عن ة التجریبی ة للمجموع ات البعدی القیاس

ات البعدی طات القیاس ى متوس ضابطة إل ة ال ة للمجموع

البرنامج التدریبي وما أشتمل علیھ من تدریبات متنوعة 

وائي  ھ الھ ل بنوعی ة التحم ة لتنمی سارات الحركی الم

، واللاھوائي وبالتالي تنمیة القدرة الھوائیة واللاھوائیة

ن  ل م صدد ك ذا ال ى ھ شیر ف تیل "وی ور وكوس ویلم

Wilmore J, Costill, D,) ى )٣٤) (م٢٠٠٥ أن  إل

ى  أثیر الإیجابى عل ى الت نن یسھم ف التدریب الریاضى المق

دورالجھاز ى ال ھ عل ادة قدرت تخلص من ى من خلال زی  ال

ى دم إل یل ال ادة توص ق زی ن طری ك ع امض اللاكتی  ح

دفع القلب ادة ال ة لزی ة نتیج ضلات العامل ة ىالع  وكثاف

ل دم، وك ریان ال ع س ة وتوزی شعیرات الدموی ك ال ل  ذل یعم

ى سریان ال ا عل ة مم ة معین رة زمنی دم خلال العضلات لفت

شار ادة انت ى یسمح بزی ا وإل ذ اللاكتیك منھ دم ال ومىال   یق

  .بنقلھ إلى القلب والكبد والعضلات الأخرى غیر العاملة

ا  عكم رات یرج ي المتغی ادث ف سن الح ث التح  الباح

ة  صالح المجموع ث ل د البح سیولوجیة قی ة والف البدنی

ة ال ن المجموع ة ع ف التجریبی ة التكی ى عملی ضابطة إل

الحادثة نتیجة لتأثیر التدریب المنتظم على تدریبات التحمل 

متنوعة المسارات الحركیة، وذلك نتیجة إستمرار وإنتظام 

تجابات  ى إس ا أدي إل دریبي مم امج الت ي البرن ین ف اللاعب

سم  زة الج ائف أجھ ى وظ ا عل ؤثر إیجابی ال ت ًوردود أفع

ال التدریبیة التي أشتمل علیھا الحیویة لمردود تكرار الأحم

  .البرنامج التدریبي المقترح

جریت و توصل إلیھ كلا من وتتفق ھذه النتائج مع ما 

دل   .Garrett, W. & Kirkendall, D. Tكركن

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

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

ي  ة ف ة متمثل درة الھوائی تھلاك االق صى لإس د الأق لح

ة  الاوكسجین، والسعة الحیویة ومعدلات النبض فى الراح

ري  ادة مسافة الج ود وزی د المجھ ة وبع ة متمثل واللاھوایئ

وة في  ل الق القوة الممیزة بالسرعھ وتحمل السرعة وتحم

ى تحسین الأداء والسرعة الإنتقالیة  ؤدى إل ین ت لدي اللاعب

ى للاعبین خلال الالبدنى والمھارى  ات حیث تسھم ف مباری

رة سافات كبی ع م ى قط ین عل درة اللاعب ادة مق لال  زی خ

ضا  المباراة دو، وأی ي الع درة عل ، بالإضافة إلي زیادة الق

دى  دل اللعب ل ادة مع تأخیر ظھور التعب مما یسھم فى زی

دریب  ة الت تخدام طریق ا أن اس اللاعبین خلال المباراة، كم

ع ا نخفض والمرتف ھ الم رى بنوعی ي الفت ؤدي إل شده ت ل

ة تحسین ة واللاھوائی درة الھوائی ین  الق اة التقن مع مراع

ف  ى إحداث التكی الجید للتدریبات المستخدمة مما یسھم ف

للاعبین الأمر الذى ینعكس على زیادة مقدرتھم على تنفیذ 

ن  لال زم ا خ ین بھ ة المكلف ة والمھاری ات البدنی الواجب

  .المباراه وبكفاءه عالیة

د ون ق ذلك یك نص وب ذى ی ث ال رض الثال ق الف  تحق

اس " على أنھ  ین القی صائیة ب ة إح روق ذات دلال توجد ف

ة  ة والمجموع ھ التجریبی ن المجموع ل م دي لك البع

ى  ة ف الضابطة لصالح القیاس البعدي المجموعة التجریبی

  "المتغیرات البدنیة والإستجابات الفسیولوجیة قید البحث

  :  الإستنتاجات
  :اسة توصل الباحث الىمن خلال نتائج الدر

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین القبلي  -

والبعدي للمجموعة التجربیة لصالح القیاس البعدي 

التحمل الدوري (في المتغیرات البدنیة متمثلة في 

 القوة الممیزة بالسرعة -  السرعة الإنتقالیة -التنفسي



 
 
 
  

 
 

  

 

ت وكذلك الإستجابا)   تحمل القوة- تحمل السرعة -

 -النبض وقت الراحة (الفسیولوجیة متمثلة في 

 - كتلة الجسم - الحد الأقصي لمعدل ضربات القلب 

 - الحد الأقصي لإستھلاك الأكسجین - السعة الحیویة

عند مستوي دلالة ) تركیز اللاكتات في الدم

)٠.٠٥.( 

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسین  -

 لصالح القیاس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة

التحمل (البعدي في المتغیرات البدنیة متمثلة في 

 القوة الممیزة - السرعة الإنتقالیة - الدوري التنفسي

وكذلك )   تحمل القوة- تحمل السرعة - بالسرعة 

النبض وقت (الإستجابات الفسیولوجیة متمثلة في 

 كتلة -  الحد الأقصي لمعدل ضربات القلب - الراحة 

 الحد الأقصي لإستھلاك -الحیویة  السعة - الجسم 

عند مستوي )  تركیز اللاكتات في الدم-الأكسجین 

 ).٠.٠٥(دلالة 

توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاس البعدي  -

لكل من المجموعھ التجریبیة والمجموعة الضابطة 

لصالح القیاس البعدي المجموعة التجریبیة فى 

یولوجیة قید المتغیرات البدنیة والإستجابات الفس

البحث فیما عدا متغیر كتلة الجسم لإحتیاجھ لمزید 

من الوقت علي الرغم من وجود تحسن في متوسط 

القیاس البعدي عن متوسط القیاس القبلي وذلك 

 .لصالح المجموعة التجریبیة

أن تدریبات التحمل متعددة المسارات الحركیة قد  -

ت أحدثت تحسنا في المتغیرات البدنیة والإستجابا

الفسیولوجیة قید البحث للاعبین علي إرتفاع 

 م مما جعل اللاعبین أكثر قدرة علي بذل ٢٣٠٠

 .الجھد وقطع مسافات أكبر خلال خلال المنافسات

  

 

  :  التوصيات
ى  ارة وف ة المخت ث والعین ع البح دود مجتم ى ح ف

  :ضوء أھداف البحث وفروضھ یوصى الباحث  بما یلى

ل متنوعة المسارات ضرورة استخدام تدریبات التحم -

الحركیة للاعبي كرة القدم في الإرتفاعات المختلفة 

لما لھا من عظیم الأثر علي المتغیرات البدنیة 

 .والإستجابات الفسیولوجیة في تلك الأماكن

استخدام تدریبات التحمل متنوعة المسارات الحركیة  -

والتي تعتمد علي النظام الھوائى للإستشفاء من 

الذي یعتمد بشكل أساسى على النظام المجھود البدنى 

 .اللاھوائى لإنتاج الطاقة

 استخدام تدریبات التحمل متنوعة المسارات الحركیة  -

والتي تعتمد علي النظام اللاھوائى لزیادة كفاءة 

 .الأداء البدنى مع تأخیر حدوث التعب

إجراء دراسات مشابھة على مراحل سنیة أخرى  -

رتفاعات وعلى أنشطة ریاضیة أخرى وعلي إ

  .مختلفة

  :المراجع
لا  .١ و الع د أب احأحم د الفت ي  :عب دریب الریاض الت

سیولوجیة س الف ي، الأس ر العرب ، دار الفك

  . م١٩٩٤القاھرة،

:محمد صبحي حسانینأبو العلا أحمد عبد الفتاح،  .٢

سیولوجیا   ا ف رق ىالریاض ومورفولوجی  وط

ویم، اس والتق ر العربدار القی اھرةى الفك ، ، الق

  . م١٩٩٧

أثیر  :م سلیمان مھديأمی .٣ ات ت لوب تمرین  بأس

 الانفجاریة القوة تطویر في القصوي فوق التحمیل

 والتھدیف ودقة المناولة بالسرعة الممیزة والقوة

ي ة  ف وم التربی یة لعل ة القادس دم، مجل كرةالق
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د  ة، المجل دد ١٤الریاض زء ) ٢(، الع ، )٣(الج

  .  م٢٠١٤

راھیم سلامھ .٤ دین اب ة فسیولوجیا الر:بھاء ال یاض

دم(والأداء البدنى  ى، ،)لاكتات ال ر العرب  دار الفك

  . م٢٠٠٠القاھرة، 

صیر .٥ ـد الب ادل عب ل :ع ي والتكام دریب الریاض الت

ق ة والتطبی ین النظری شر ، ب اب للن ز الكت  ، مرك

  . م١٩٩٩القاھرة، 

سین  .٦ ود ح سن، محم د ح د الحمی صام عب ع

تأثیر تدریبات التحمل متنوعة المسارات :محمود

ة ع سیولوجیة الحركی رات الف ض المتغی ى بع ل

سلة،  رة ال ئى ك دى ناش ة ل ة والمھاری والبدنی

ة،  وم الریاض ة وعل ة البدنی المجلة العلمیة للتربی

دد  ین، )٦٥(الع یة للبن ة الریاض ة التربی ، كلی

  .م٢٠١٢جامعة حلوان، 

تدریب السباحة بین النظـریة :عصام محمد حلمي .٧

ق  سباحة–والتطبی دریب ال ا ت زء  ،ال بیولوجی ج

  . م١٩٨٢الثاني ، دار المعارف ، القاھرة، 

داء تنمیة الأ:محمد شوقي كشك، معتز با محمد .٨

اص  وائى وبالإالمھارى الخ اة اللاھ رأتج ى هث  عل

دم،  رة الق ى ك ة للاعب ة والوظیفی ب البدنی الجوان

شور، ث من ات ،  بح ات وتطبیق ة نظری مجل

ة ٤٢العدد ین، جامع یة للبن ة الریاض ، كلیة التربی

  . م٢٠٠١،سكندریةالا

راھیم ىمفت .٩ د إب دریب :محم  الحدیث ى الریاضالت
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Abstract 

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

Physical variables and Physiological reponses of Youth Soccer Players 

 

Amr Ali Fathy Shady 

Sport Training Department  

Faculty of Sport Education  

 Mansoura University 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

for longer distances during competitions. 

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

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

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

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

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

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

besides delaying the fatigue. 

Keywords: Endurance Exercises with Multiple Kinetic Paths 


