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 :مقدمة البحث
كبير عمى المستويين المحمي  كرة القدم أحد الأنشطة الرياضية التي تحظي بإىتمام تعتبر

والدولي وىي من الأنشطة الرياضية ذات المواقف الكثيرة والمتميزة بتباين وتعقد طبيعة وظروف 
 نتيجة كرة القدم رياضة تطورالمنافسة بيا، فضلًا عن إحتوائيا عمى ميارات فنية متعددة، ويُعد 

توظيف أسس ومبادغ العموم لخطيط السميم والت والأساليب التدريبية الحديثةطرق الستخدام لإ حتمية
كبير عمى مستوػ قدراتو  مستوػ اللاعب بشكلتطور  يتوقفحيث  ىذا النشاط،الحديثة في 

 جيزة الجسم المختمفة بمالأالتطورات والتغيرات  الفسيولوجية اليوائية واللاىوائية وعمى مدػ إيجابية
 فضل مستوػ ممكن.أ يمكنو من أداء

تطوراً فـي مختمف من العالم  ةيشيدان ما  (4102عبود، رشاد طارق )عبد العباس يرؼ 
ستفادة من نتـائج عتماد عمى مختمف العموم والإنـواحي الحياة نتيجة نمو المعرفة العممية والإ

 تطوراً  في الميدان الرياضي الذؼ يشيد حالياً  الدراسات والأبحاث في ىـذه المجالات وخصوصاً 
وتقدماً في الإنجازات المتحققة سواء عمى مستوػ البطولات المحمية أو العربية، وحتى البطولات 
العالمية والأوليمبية ولمختمـف الفعاليات والألعاب، بعـد أن وضعت دول العالم المتقدمة إمكانيـات 

كانيات الفنية ستثمار الإمإكبيـرة لرفع المستوػ الرياضي بطرائق عممية متقدمة يمكن بواسطتيا 
والبدنية لمرياضيين كافـة، ممـا جعميـم يصمون إلى أعمى المستويات العالمية وحصد الأوسمة عمى 

ستخدام العموم الرياضية المختمفة رتجـالًا بـل جاء نتيجة لإإالنطاق الدولي والأوليمبي، وىذا لـم يكـن 
 (208: 21) .وخاصة عمم التدريب الرياضي

ن التدريب الرياضي الصحيح المبني عمى قواعد إلي أ (4102) حسن أبو عبدةويشير 
ساس لمنيوض أو  المرجو منو، ىو الطريق الرئيسي لموصول إلى اليدفسميمة صول عممية أو 

التحملىتجاهىالعتبةىالفارقةىاللاهوائوةىصليىإتأثورىبرنامبىتدروبيىفيى
لديىناشئىىالبدنيىوبعضىالمتغوراتىالفسوولوجوةىومستوىىالأداءىالمكارى

 كرهىالقدم
 

 م.د/ىمحمدىمصطفيىمحمدىصالحىكشكى
 –وٍٍخ اٌترثٍخ اٌرٌبضٍخ  -لسُ ٔظرٌبد وتطجٍمبد الأٌؼبة اٌرٌبضٍخ وأٌؼبة اٌّضرة  -ِذرش دوتىر 

 جبِؼخ اٌؼرٌش  
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لذا  ،في تطوير المستوػ الرياضي اً ساسيأ اً صبح لعمم التدريب دور أذ إالنشاط الرياضي الممتاز، ب
نجازات عتماداً كبيراً لأجل تحقيق الإإ عاب الرياضية كافة الفعاليات والألفي عتمد عميو إ فقد 

وبالتأكيد ىذا العمم لم يرتقى إلى مستواه بدون وجود نظريات ومبادغ تساعده في ، الرياضية العالية
بناء أسسو العممية، حيث يرتبط عمم التدريب الرياضي بنظريات وأسس العموم الأخرػ المختمفة 

 (337: 7). ج التدريبيةبرامات لإعداد الوالتي يستمد منيا المعموم
ن ممارسة التدريب الرياضي يؤدؼ إلى حدوث تغيرات أ (4100نادية شاكر ) وترؼ  

مختمفة تشمل جميع أجيزة الجسم الداخمية وتحدث ىذه التغيرات عمى مستوػ الخلايا  فسيولوجية
لإنتاج الطاقة اللازمة للأداء الرياضي ونظراُ  (اليوائية ،اللاىوائية)والأنسجة أيضاً. وتشمل التغيرات 

ستطاع الباحثون الحصول إالرياضة خلال السنوات الأخيرة  فسيولوجيالسعة التعامل، وعمقو مع 
. التدريب الرياضي عمم عمى المعمومات، والحقائق الفسيولوجية الميمة التي أسيمت في تطوير

(27 :168) 
أصبح عمماً  الفسيولوجين عمم عمي أ (4112) يوسف كماش، صالح بشيريتفق كل من و 

ميماً وأساسياً في نجاح أؼ برنامج تدريبي في جميع الأنشطة الرياضية، وذلك لأنو يبحث في 
التغيرات والتكيف الذؼ يحدث في أجيزة الجسم المختمفة نتيجة لقيام اللاعب بالتدريب البدني 

 (7: 10). المستمر
تعد العتبة الفارقة اللاىوائية  أن (4102العلا عبد الفتاح ) ريسان خريبط، أبووأشار كل من 

 الرياضية التي تتميز بتدريبات نشطةالأمن إحدػ أىم المتغيرات الفسيولوجية التي ليا دور في 
عمم التحمل، حيث تناول العديد من الباحثين والمتخصصين في مجال عمم التدريب الرياضي و 

ة اللاىوائية، ويشير الكثير من العمماء أن تدريب العتبة الفارقة دراسة العتبة الفارقيولوجي الفس
اللاىوائية ىو أكثر أىمية لتحقيق التفوق والنجاح في مثل ىذه الأنشطة، وقد أثبتت الدراسات 

الرياضي. نجاز رتباطية عالية بين مستوػ العتبة الفارقة اللاىوائية ومستوػ الإإالحديثة وجود علاقة 
(9 :122) 

ػ برنامج تدريبي لكي يحقق أن تأثير أ( 4112وأخرون ) ErmannoRإرمانور  ويضيف
وليما يرتبط بالمعمومات المتوفرة عن العمميات أ .نو يعتمد عمى عاممينإالنجاح المرجو منو ف

داء وثانييما القدرة عمى تطبيق ىذه المعمومات عمى فسيولوجية المرتبطة بتطوير الأو الفسيولوجية 
: 12) نقباض العضمي.نتاج الطاقة اللازمة لحدوث الإوعمميات التمثيل الغذائى لإ العمل العضمى

10) 
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من  ةالمعمومات الفسيولوجي ةن معرفأ (4112)، أحمد نصر الدين أبو العلا عبد الفتاحويرؼ 
ىداف التي الأمع عداد برامج التدريب المختمفو بحيث تحقق تمك البرامج إ العوامل المؤثرة في 

 :2) عضاء الجسم.جيزة ولألأ ةجميا وبما يحقق التطور لمختمف الوظائف الفسيولوجيأوضعت من 
359) 
كرة القدم تتطمب  ةن رياضأ valamatos, et al  (4112)خرون.أفالاماتوس و  يذكرو 
كسجين ستيلاك الأقصي لإولذلك يعتبر تحديد الحد الأ ،لممارسييا ةواللاىوائي ةاليوائي ةالمياق ةتنمي
 ةوفاعمي ةىم المؤشرات التي يمكن من خلاليا التعرف عمي كفاءأ من  ةاللاىوائي ةالفارق ةوالعتب

 (127: 13) برامج التدريب لناشئ كرة القدم.
أنو تزداد كفاءة التحمل  (4112حمد نصر الدين )أ ،أبو العلا عبد الفتاحمن  كلا يضيفو 

التحمل التي تتميز ب ةنشطالأ أثناء ذلكخير ظيور التعب ويتم أاللاىوائي للاعب من خلال ت
زيادة التخمص من  ،تقميل معدل تجمع حامض اللاكتيك) ةثلاث طرق ميم ةاللاىوائي بواسط
 (266: 2)(. ، زيادة تحمل اللاكتيكك بالعضلاتيحامض اللاكت

نو يمكن تنمية التحمل اللاىوائي من خلال أ (4104نايف الجبور )وفي ىذا الصدد يشير 
ستخدام الأكسجين الخارجي إأحمال عالية الشدة يتم العمل العضمي فييا بدون  التدريب عمى

زونة التي تؤدؼ إلى عدم القدرة عمى طرح غاز ثاني أكسيد خعتماد عمى الطاقة الموالإ
مباشرة عن طريق الرئتين وبالتالي يتكون حامض اللاكتيك، وتسمى لحظة بناء   (CO2)الكربون 

بالعتبة الفارقة اللاىوائية، حيث يمكن من خلال ىذا النظام العمل عمى تنمية  حامض اللاكتيك
 (56: 28) .ىما تحمل السرعة وتحمل القوةو خاصيتين ميمتين لمتحمل اللاىوائي 

  ة:مشكمة البحث وأىميت
 (4112) عمرو شاديدراسة  المرجعية ومنيا والدراسات الإطلاع عمى البحوث ومن خلال

والتي  (2) (4102، شريف قادر ) جميل خضر(، 00( )4112(، عادل الفاضي واَخرون )02)
أكدت عمي أىمية توافر الصفات البدنية المركبة لما ليا من أىمية في إرتفاع مستوؼ اللاعب وما 

 يترتب عميو من قدرتو عمي تنفيذ الواجبات الميارية والخططية.
وكمخطط الأحمال البدنية بنادؼ تدريب كرة القدم  من خلال عمل الباحث في مجالكذلك و 

يؤثر قد  مما التحمل البدنيفي  المنصورة الرياضي لاحع أن ىناك بعض اللاعبين لدييم قصور
وقمة التركيز الواضح  التعب والذؼ يتمثل في في الثمث الأخير من المباراة ةوخاص في فاعمية أدائيم

التمريرات و المعب العشوائي وتشتيت الكرات  ، وكثرةرؼ البدني والميا نخفاض فاعمية الأداءا  و 
وىذا ما دفع الباحث لمتعرض ليذه المشكمة ، وعدم دقو التصويب عمي الكرة وفقد السيطرة المقطوعة
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التحمل البدني ومستوػ الأداء  عمى الفارقة اللاىوائية العتبةتجاه إفي  تدريباتلمتعرف عمى تأثير 
 .الميارػ لدؼ ناشئ كره القدم

 :ىدف البحث
"تأثير برنامج تدريبي في إتجاه العتبة الفارقة اللاىوائية عمي  لي التعرف عميإييدف البحث 

 التحمل البدني وبعض المتغيرات الفسيولوجية ومستوى الأداء الميارى لدي ناشئ كره القدم".
 :فروض البحث

 البدنية المتغيراتفي بعض ( والبعدؼ القبميين )بين القياس ةحصائيإتوجد فروق ذات دلالو  -2
 البعدؼ.لصالح القياس 

في بعض المتغيرات  )القبمي والبعدؼ(سين بين القيا ةحصائيإتوجد فروق ذات دلالو  -1
 البعدؼ. لصالح القياس الفسيولوجية

الميارية في بعض المتغيرات  )القبمي والبعدؼ( ينبين القياس ةحصائيإتوجد فروق ذات دلالو  -3
 البعدؼ. لصالح القياس

 :مصطمحات البحث
 العتبو الفارقو اللاىوائيو:

نتقال من الحصول عمي الطاقو بشكل رئيسي من العمميات النقطو التي يتم عندىا الإ" ىى
ك بصورة يمض اللاكتاوما يعقب ذلك من زيادة في معدل إنتاج ح ةالي العمميات اللاىوائي ةاليوائي

 (257: 5) ."تفوق معدل إزالتو
 التحمل البدني:

رتفاع درجة القوة إلدائم الذي ٌتمٌز بالبدنً ا ثناء المجهودأالقدرة على مقاومة التعب هو 
 . "تعرٌف إجرائً"لفترات طوٌلة البدنٌة

 الدراسات المرجعية:
دراسة ىدفت إلى إجراء ب (02) (411٢) "صالح رافع شبوط إبراىيم، مؤيد محمد،" كل من قام -1

ستخدام التدريب الفترؼ المرتفع الشدة والتدريب التكرارؼ في تطوير القوة القصوػ إالتعرف عمى أثر 
جامعة بغداد  -كمية التربية الرياضيةبلعضلات الرجمين عمى بعض طمبة المرحمة الأولى بنين 

( 51عمى عينة قواميا )وذلك  خلال الفصل الدراسي الأول، (1005 –1002)لمعام الدراسي 
طالب، وقد توصل الباحثون إلى فاعمية كلا من طريقتي التدريب الفترؼ المرتفع الشدة والتدريب 

إلى عدم وجود فروق ذات دلالة  والتكرارؼ في تطوير القوة العضمية لعضلات الرجمين، كما توصم
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طريقة التدريبية المستخدمة في ختيار نوع الإإحصائية بين الطريقتين مما يسمح لممدرب حرية 
 .تطوير القوة القصوػ لعضلات الرجمين

جديد قائم عمى تنمية  سموبإىدفت إلى تجريب بإجراء دراسة ( 02) (4112) "وائل عوض" قام -2
القدرات الوظيفية من خلال تدريبات العتبة الفارقة اللاىوائية والتعرف عمى تأثيرىا عمى بعض 

تأثير  أولًا: وذلك من خلال التعرف عمى ،المتغيرات الفسيولوجية والتحمل الخاص للاعب كرة اليد
 ،حمض اللاكتيك، في الراحة البرنامج التدريبي عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية )معدل القمب

تأثير البرنامج التدريبي عمى مستوػ التحمل الخاص في )تحمل ، ثانياً: العتبة الفارقة اللاىوائية(
طبيعة العلاقة الإرتباطية بين المتغيرات الفسيولوجية ثالثاً:  ،تحمل القوة( ،السرعة، تحمل الأداء

 :ستخمصت الدراسة النتائج التاليةا  و ، )قيد البحث( ومستوػ التحمل الخاص لعينة البحث
  توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبمي والتتبعى والبعدؼ لصالح القياس البعدؼ في

 .معدل القمب في الراحة وحمض اللاكتيك والعتبة الفارقة اللاىوائية
 و البعدؼ لصالح القياس البعدؼ في  توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبمي والتتبعى

 .تحمل السرعة وتحمل الأداء وتحمل القوة
  تحمل ، تحمل الأداء ،رتباطيو موجبة بين المتغيرات البدنية )تحمل السرعةإتوجد علاقة

العتبة الفارقة  ،حمض اللاكتيك ،قوة( والمتغيرات الفسيولوجية )معدل القمب في الراحة
 .اللاىوائية(

 لى ا  بة الفارقة اللاىوائية تؤدػ إلى تقميل نسبة حامض اللاكتيك أثناء الأداء و تدريبات العت
 .تأخير الوصول إلى العتبة الفارقة اللاىوائية وبالتالي يقل التعب وترتفع كفاءة الأداء

فاعمية تطوير العتبة الفارقة بإجراء دراسة بيدف التعرف عمي ( 2( )4112) "أيمن البدراوي " قام -3
م جرؼ وكان من أىم ما يحقق ىذا 2500 ،م عدو200في المستوػ الرقمي لمتسابقي اللاىوائية 

اليدف معرفة العلاقات الإرتباطية بين حالة العتبة الفارقة اللاىوائية وكلا من المتغيرات البدنية 
 9) عداءاً  28وقد أجريت الدراسة عمى عينة قواميا ث، والفسيولوجية والمستوػ الرقمي لعينة البح

التي توصمت إلييا وأسفرت أىم النتائج (، م جرؼ 2500تخصص  9 ،م عدو200ص تخص
والمتغيرات البدنية  بين حالة العتبة الفارقة اللاىوائية الدراسة أنو توجد علاقة إرتباطية دالة إحصائياً 

كما توجد  تحمل السرعة(، ، الوثب العريض من الثبات عدو، م50 )قوة عضلات الرجمين، التالية
 بين العتبة الفارقة اللاىوائية والمتغيرات الفسيولوجية قيد البحث علاقة إرتباطية دالة إحصائياً 

لدػ عدائي  ستيلاك الأكسجين(الحد الأقصى لإ نبساطي، السعة الحيوية المطمقة،)ضغط الدم الإ
 .م200
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عمى تأثير شدة حمل بإجراء دراسة بيدف التعرف  (42( )410٢" )Walters  وولترز" قام -4
ختراق الضاحية في المدارس الثانوية، وذلك عمى إالعتبة الفارقة اللاىوائية عمى لاعبي ولاعبات 

أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين وأسفرت أىم النتائج ، (أنثى 22، ذكور 20)عينة قواميا 
عتماد عمى الحد الأقصى تم الإاللاىوائية وذلك عندما يالفارقة الجنسين ولصالح الذكور في العتبة 

ثر ذو دلالة عندما يقاس اللاكتيك كقيمة مطمقة، أستيلاك الأكسجين لقياسو، بينما لم يكن ىناك لإ
 .تم التوصل إلى أن ىناك علاقة معنوية بين العتبة اللاكتيكية والأداء بينما

تأثير تدريبات العتبة بإجراء دراسة بيدف التعرف عمي ( 4)( 4102)" السلام أحمد عبد" قام -5
بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية والمستوؼ الرقمي لمتسابقي المسافات  الفارقة اللاىوائية عمى

ستخدم الباحث المتوسطة،  مقاعد سويدية وأقماع التالية )دوات الأجيزة و والأ ،يبالمنيج التجريوا 
واستمارة تسجيل فردية خاصة بنتائج القياسات، وميزان طبي  رتفاعاتوحواجز بلاستيكية مختمفة الإ

م 800شتممت عينة البحث عمى متسابقي وا  ، (لقياس الوزن بالكيمو جرام، ورستاميتر لقياس الطول
سنة( والمسجمين بمنطقة قنا لألعاب القوؼ وبمغ عددىم  10بنادؼ نقادة الرياضي تحت )جرؼ 

روق دالة إحصائيا بين متوسطي درجات القياسين القبمي وجود فوأسفرت أىم النتائج عن  (،8)
والبعدؼ في بعض المتغيرات الفسيولوجية )حامض اللاكتيك، السعة الحيوية، الحد الأقصى 
لاستيلاك الأكسجين، زمن وصول العتبة الفارقة اللاىوائية( لصالح القياس البعدؼ. كما أشارت 

القياس القبمي والبعدؼ في المتغيرات البدنية )تحمل بين  النتائج إلى وجود فروق دالة إحصائياً 
رتباطية بين إكما أظيرت وجود علاقة  ،السرعة القصوػ( لصالح القياس البعدؼ، السرعة

ستخدام تدريبات العتبة الفارقة إحث باوأوصي الب ،المتغيرات الفسيولوجية والمستوؼ الرقمي
الفسيولوجية والمستوؼ الرقمي لدؼ المجموعة  اللاىوائية لما ليا من تأثير عمى بعض المتغيرات

 .التجريبية
إلى وضع تدريبات العتبة الفارقة وتأثيرىا بإجراء دراسة وىدفت  (0٢( )4140" )محمد عمي" قام -6

عدد مرات ، السعة الحيوية، معدل النبض ،عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية )حامض اللاكتيك
مسافة  ختيارإم مونو، كما فضل الباحث 100زمن كتم النفس( والمستوؼ الرقمي لسباحي ، التنفس
أكثر سباق يحتاج لتنمية تدريبات تحمل العتبة الفارقة اللاىوائية  ةم لكونيا من وجية نظر 100

شتممت عينة وا   ،لملائمتو لطبيعة البحث ستخدم الباحث المنيج التجريبي نظراً ا  وتحمل اللاكتيك، و 
وأسفرت  ،ابيعأس (8)سباح ناشئ، وتم تطبيق البرنامج خلال فترة زمنية مدتيا  (10)البحث عمى 

وجود فروق دالة إحصائية بين المجموعتين التجريبية والضابطة لصالح المجموعة  أىم النتائج عن
ستجابات الفسيولوجية والمستوؼ الرقمي قيد البحث مما يؤكد عمى فاعمية البرنامج التجريبية في الإ

https://0810gchu5-1104-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B9%D8%B7%D9%8A%D8%AA%D9%88%D8%8C+%D8%A3%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85
https://0810gchu5-1104-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D9%88%D8%B1%D8%AF%D8%A9%D8%8C+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%A3%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%B9%D9%84%D9%8A
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ات السابقة ونتائجيا طلاع عمى الدراسويوصي الباحث من خلال الإ ،المقترح وتأثيره الإيجابي
ىتمام بتحديد قياسات العتبة الفارقة اللاىوائية الفردية ستخلاصيا إلى أنو يجب عمى المدربين الإا  و 
 .عتبارىا مؤشر ىام في تحسين المستوػ الرقميلإ

تجاه إتأثير التدريب في سة بيدف التعرف عمي بإجراء درا( 02( )4144" )غفران حسني" قامت -7
، العتبة الفارقة اللاىوائية عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية والتحمل الخاص للاعبي التايكوندو

ستخدمت الباحثة  البرنامج التدريبي المقترح، جياز )وتمثمت أدوات الدراسة في  ،يبالمنيج التجريوا 
إبر ومواد مطيرة، قطن طبي  ،شرائح تحميل لاكتات الدم سير متحرك، جياز تحميل لاكتات الدم،

شتممت عينة البحث عمى وا   لقياس الوزن(، وكحول، جياز رستاميتر لقياس الطول، ميزان طبي
وأظيرت النتائج أن  ،( سنة بنادؼ الزىور الرياضي27( لاعب من لاعبي التايكوندو فوق )21)

ة يؤدؼ إلى تحسين في المتغيرات الفسيولوجية )معدل تجاه العتبة الفارقة اللاىوائيإالتدريب في 
عبي التايكوندو عينة البحث، القمب في الراحة، حمض اللاكتيك، العتبة الفارقة اللاىوائية( للا

العتبة الفارقة اللاىوائية يؤدؼ إلى تحسين في المتغيرات البدنية )تحمل السرعة،  تجاهإالتدريب في 
رتباطية إتوجد علاقة و تحمل الأداء، تحمل القوة المميزة بالسرعة( للاعبي التايكوندو عينة البحث، 

تخدام سإب ةحثاالب توأوص ،موجبة بين المتغيرات الفسيولوجية والمتغيرات البدنية للاعبي التايكوندو
العتبة الفارقة اللاىوائية كمؤشر فسيولوجي خلال المجيود البدني لتوجيو برامج التدريب في تدريب 

 .لاعبى التايكوندو
 :إجراءات البحث
ستخدم الباحث المنيج التجريبي بتصميم القياس القبمي والقياس البعدؼ لمجموعة إ :منيج البحث
 تجريبية واحدة.

بنادؼ المنصورة  سنو 27تحت  ناشئ كرة القدمتم تحديد مجتمع البحث من مجتمع البحث: 
لكره القدم موسم  القطاعاتفي دورؼ  الرياضي والمسجمين بالإتحاد المصرؼ لكرة القدم والمشاركين

 م.1011/1013
 (27)كرة القدم تحت  من ناشئعينة البحث بالطريقة العمدية  بإختيارقام الباحث : عينة البحث

( لاعب، حيث بمغ عدد العينة 13الرياضي، وبمغ إجمالي عدد العينة )بنادؼ المنصورة سنو 
( لاعبين من داخل مجتمع البحث ومن 8( لاعب، وبمغ عدد العينة الإستطلاعية )21الأساسية )

( لاعبين للإصابة والغياب المتكرر، 3نفس المرحمة السنية وخارج العينة الأساسية وتم إستبعاد )
 (.2موضح بالجدول )كما ىو 

 

https://0810gchu5-1104-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D9%87%D8%8C+%D8%BA%D9%81%D8%B1%D8%A7%D9%86+%D8%AD%D8%B3%D9%86%D9%8A+%D8%AD%D8%A7%D9%85%D8%AF
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  (0جدول )
 البحثعينة توصيف 

 

 شروط وأسباب إختيار العينة:
 .لمتدريب ن في الحضورين ممتزمين المختار ياللاعب -2
 جميع اللاعبين مسجمين بسجلات الإتحاد المصرؼ لكرة القدم. -1
جميع اللاعبين مشاركين في مسابقة الناشئين بدورؼ الجميورية لفرق الممتاز "ب" المرتبط لكرة  -3

 م.1013/ 1011القدم موسم 
 .والقياسات التي ستجرؼ عمييم جراء البحثإموافقة اللاعبين المشاركين عمي  -2
 .نادؼ المنصورة الرياضيدارة إحث من قبل جراء البإتسييل ميمة  -5

 تجانس وتكافؤ عينة البحث:
إستخدم الباحث المتوسط الحسابي والوسيط والإنحراف المعيارؼ ومعامل الإلتواء لمعرفة تجانس 
عينة البحث في المتغيرات الأساسية والعمر التدريبي والإختبارات البدنية والقياسات الفسيولوجية 

ختبار  النشاط الحركي قيد البحث، كما موضح بالجداول التالية: وا 
 (4جدول )

 تجانس عينة البحث في المتغيرات الأساسية والعمر التدريبي        
 04ن=    

 تىاءِؼبًِ الإ اٌّؼٍبري ٔحرافلإا اٌىسٍط اٌحسبثً ّتىسطاٌ وحذح اٌمٍبش اٌّتغٍراد َ

 0.00 0.53 16.50 16.50 سٕخ اٌسٓ 1

 0.65 7.24 70.00 69.40 وجُ اٌىزْ 2

 0.03 5.38 174.50 174.50 سُ اٌطىي 3

 0.41- 0.79 3.00 3.20 سٕخ اٌؼّر اٌتذرٌجً 4

والعمر التدريبي قد تراوحت ما  لأساسيةممتغيرات الأن معاملات الإلتواء ( 1جدول )من ضح تي
 .في المتغيرات الأساسية والعمر التدريبي ( مما يدل عمي تجانس عينة البحث3-، 3بين)+
 

 

 إٌىع ػذد اٌلاػجٍٓ اٌؼٍٕخ

 أساسيت لاعب 21 اٌّجّىػخ اٌتجرٌجٍخ سبسٍخالأ

 ستطلاعيتإ ينلاعب 8 ستطلاػٍخالإ

 لاعب 12 اٌّجّىع
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 (2جدول )
 تجانس عينة البحث في الإختبارات البدنية

 04ن=            
 تىاءِؼبًِ الإ اٌّؼٍبري ٔحرافلإا اٌىسٍط اٌحسبثً ّتىسطاٌ وحذح اٌمٍبش اٌّتغٍراد َ

1 
تحًّ سرػه 

 الأداء
 0.34- 0.76 14.90 14.63 ثبٍٔخ

 1.53 3.47 66.00 67.32 ثبٍٔخ داءالأتحًّ  2

 0.44- 0.25 5.00 4.99 ثبٍٔخ سرػخاٌتحًّ  3

 0.40 2.51 28.50 28.90 ػذد مىحاٌتحًّ  4

5 
ذوري اٌتحًّ اٌ

 تٕفسًاٌ
 0.27 2.85 128.50 129.10 ػذد

( 3-، 3قد تراوحت ما بين )+ للإختبارات البدنيةأن معاملات الإلتواء ( 3جدول )من ضح تي
 .في الإختبارات البدنية تجانس عينة البحثيدل عمي  مما

 (2جدول )
 تجانس عينة البحث في القياسات الفسيولوجية

 04ن=         
 تىاءِؼبًِ الإ اٌّؼٍبري ٔحرافلإا اٌىسٍط اٌحسبثً ّتىسطاٌ وحذح اٌمٍبش اٌّتغٍراد َ

1 

ِؼذي خروج 

ثبًٔ أوسٍذ 

 اٌىرثىْ

 0.98- 0.80 4.03 3.88 ي/ ق

2 

اٌحذ الألصً 

لإستهلان 

الأوسجٍٓ 

 اٌّطٍك

 0.59- 0.72 4.43 4.31 ي/ ق

3 

اٌحذالألصً 

لإستهلان 

الأوسجٍٓ 

 إٌسجً

 0.56 7.93 60.25 61.52 ق(×ٍٍٍٍِتر/ )وجُ

4 
ِؼذي إٌجض 

 ثؼذ اٌّجهىد
 2.10- 12.15 175.00 172.20 ْ/ ق

5 
ِض بح

 اٌلاوته
 0.36- 1.65 11.40 11.25 ًٍٍِ ِىي

-، 3( أن معاملات الإلتواء لمقياسات الفسيولوجية قد تراوحت ما بين )+2جدول )من ضح تي
 .في القياسات الفسيولوجية ( مما يدل عمي تجانس عينة البحث3
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 (٢جدول )
 سنة      02تجانس عينة البحث في الأداء الميارى لناشئ كرة القدم تحت  

 04ن=   
 تىاءِؼبًِ الإ اٌّؼٍبري ٔحرافلإا اٌىسٍط اٌحسبثً ّتىسطاٌ وحذح اٌمٍبش اٌّتغٍراد َ

 اٌتصىٌت 1
 0.299 1.073 16.100 16.137 ثبٍٔخ

 0.070- 0.961 2.000 1.800 درجخ

 0.282 1.470 22.000 22.333 ثبٍٔخ اٌجري ثبٌىرح 2

 اٌتّرٌر 3
 0.499 1.668 24.000 24.100 ثبٍٔخ

 0.224 0.417 2.250 2.259 درجخ

( مما يدل 3-، 3بين )+ قد تراوح ما للأداء الميارؼ أن معامل الإلتواء ( 5جدول )من ضح تي
 .سنة 27في الأداء الميارؼ لناشئ كرة القدم تحت  عمي تجانس عينة البحث

 مجالات البحـث:
تحاد الرياضى والمسجمين بالإ المنصورةسنو بنادػ  27كرة القدم تحت  ناشئ المجال البشري:
 (.م1011/1013) موسمالقطاعات  في دورؼ المصرؼ لكرة القدم 
تــم إجــراء القياســات القبميــة وتطبيــق البرنــامج التــدريبي والقياســات البعديــة خــلال  المجــال الزمنــي:

 9/21/1011 إلى 1/20/1011 الفترة من
 .بنادؼ المنصورة الرياضي كرة القدمل الرئيسيممعب ال المجال المكاني:

ستعانة بمجموعة من وسائل جمع البيانات التي تساعد قام الباحث بالإوسائل جمع البيانات: 
جراء القياسات البدنية  الباحث  :وتتمثل في والمياريةوالمساعدين عمى تطبيق البرنامج التدريبي وا 

 المراجع والبحوث المرتبطة بالبحث: -
طلاع عمى المراجع العممية في كميات التربية الرياضية والمجلات العممية قام الباحث بالإ

ستطلاع رأػ الخبراء وذلك لمتعرف عمى أىم الأبحاث العربية والأجنبية ا  الشبكة الدولية لممعمومات و و 
 المرتبطة بالدراسة الحالية.

 ختبارات البحث:إ -
من خلال إطلاع الباحث عمي بعض الأبحاث العممية المرتبطة بموضوع البحث، مثل: دراسة 

 (4112محمد عبد الحميد )، محمود متولي، عادل الفاضي(، 01) (4112) سراج الدين محمد
والتي إستخدمت القياسات الفسيولوجية والإختبارات البدنية (، 2) (410٢) حسن أبو عبده(، 00)

ستطلاع إقام الباحث بعمل المرتبطة قام الباحث بجمع الإختبارات التي تناسب طبيعة البحث، ثم 
 كالتالي: ةختبارات البدنيالإو  ةلوجيرأػ الخبراء وذلك لمتعرف عمى أىم القياسات الفسيو 
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 ( 2جدول )
 آراء السادة الخبراء في المتغيرات البدنية المرتبطة بالعتبة الفارقة اللاىوائية بالنسبة المئوية
 04ن=

َ 
اٌّتغٍراد اٌجذٍٔخ اٌّرتجطخ 

 ثبٌؼتجخ اٌفبرلخ اٌلاهىائٍخ

ختجبراد الإ

 اٌجذٍٔخ

 آراء اٌخجراء
اٌذرجخ 

 اٌّمذرح

إٌسجخ 

 اٌّئىٌخ
ِرتجط 

 جذا
 ِرتجط

غٍر 

 ِرتجط

 تحًّ الأداء 1

2 7 1 3 65 77.77% 

1 8 1 1 51 85.22% 

3 6 6 1 63 73.52% 

2 

 

 ختحًّ اٌسرػ

 

2 8 3 2 52 87.71% 

1 7 3 1 68 82.66% 

3 5 3 3 66 75.38% 

 اٌتحًّ اٌذوري اٌتٕفسً 3

2 7 3 1 69 82.97% 

1 5 3 3 67 76.22% 

3 5 7 1 66 75.38% 

 حتحًّ اٌمى 4

2 5 7 1 65 77.77% 

1 7 3 1 52 83.33% 

3 7 7 7 67 76.22% 
 

 ( 2جدول )
                 آراء السادة الخبراء في المتغيرات الفسيولوجية المرتبطة بالعتبة الفارقة اللاىوائية بالنسبة 

           المئوية 
 04ن=      

َ 
 اٌّتغٍراد اٌجذٍٔخ اٌّرتجطخ

 ثبٌؼتجخ اٌفبرلخ اٌلاهىائٍخ

 آراء اٌخجراء
اٌذرجخ 

 اٌّمذرح

إٌسجخ 

 اٌّئىٌخ
ِرتجط 

 جذا
 ِرتجط

غٍر 

 ِرتجط

 %92.17 56 2 2 22 إٌجض ِؼذي 1

 %88.88 57 2 1 9 ٔسجخ تروٍس حّض اٌلاوتٍه 2

 %75.38 66 3 3 5 اٌسؼخ اٌحٍىٌخ 3

 %83.33 52 1 1 8 وسٍذ اٌىرثىْأِؼذي خروج ثبًٔ  4

 %82.97 69 3 2 8 لصً لإستهلان الأوسجٍٓ إٌسجًاٌحذ الأ 5

 %83.33 52 1 1 8 لصً لإستهلان الأوسجٍٓ اٌّطٍكاٌحذ الأ 6

 %75.38 66 3 3 5 خاٌىفبءح اٌجذٍٔ 7

وتم إختيار الإختبارات البدنية والقياسـات الفسـيولوجية وفقـاً لإرتباطيـا بموضـوع البحـث، وقـد 
الـثلاث لكـل متغيـر بـدني  إرتضى الباحث في الإختبـارات البدنيـة بـأعمى نسـبة مئويـة مـن الإختبـارات

مــرتبط بالعتبــة الفارقــة اللاىوائيــة، وكــذلك إرتضــى الباحــث فــي المتغيــرات الفســيولوجية بنســبة مئويــة 
 %( فأكثر بناءاً عمى آراء السادة الخبراء، وىي كالتالي:80)
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 ( 2جدول )
ع  رأي الإختبارات البدنية والمتغيرات الفسيولوجية التي سوف يستخدميا الباحث بعد إستطلا

 الخبراء
 المتغيرات الفسيولوجية الإختبارات البدنية
 معدل النبض. تحمل الأداء.
 نسبة تركيز حامض اللاكتيك. تحمل السرعة.
 معدل خروج ثاني اكسيد الكربون. تحمل القوة.

 الحد الأقصي لإستيلاك الأكسجين النسبي. التحمل الدورؼ التنفسي.
 الأقصي لإستيلاك الأكسجين المطمق.الحد  ء.تحمل سرعو الأدا

 فى كرة القدم: الأداء المياري ختبارات إ
قيـــد البحـــث، وقـــام  بـــالأداء الميـــارؼ ختبـــارات الخاصـــة قـــام الباحـــث بتحديـــد مجموعـــة مـــن الإ 

 :يوضح ذلك (9وجدول ) ياالخبراء لتحديد أنسبالسادة ختبارات عمي الإ ةبعرض ىذ

 (2جدول )      
 04ن=         ختبارات الميارية الخبراء فى تحديد الإالسادة النسبة المئوية لآراء  

 اٌّهبراد إٌّفردح َ
 تؼذًٌ غٍر ِىافك ِىافك

 % د % د % د

 8.33 1 8.33 1 83.33 10 اٌتّرٌر   1

 8.33 1 0.00 0 91.67 11 اٌتصىٌت 2

 8.33 1 33.33 4 58.33 7 ضرة اٌىرح ثبٌراش  3

 0.00 0 0.00 0 100.00 12 اٌجري ثبٌىرح 4

 33.33 4 16.67 2 50.00 6 اٌسٍطرح ػٍى اٌىرح 5

 58.33 7 8.33 1 33.33 4 اٌّراوغخ )اٌّحبورح( 6

 25.00 3 16.67 2 58.33 7 رٍِخ اٌتّبش 7

ىي و راء السادة الخبراء وفقاً لأ الأداءات المياريةىم أ ختيار إ( أنو تم 9يتضح من الجدول )
تفاق السادة الخبراء عمي ىذه العناصر وملائميتا التصويب، الجرؼ بالكرة، وذلك لإ ،التمرير

 لممرحمة السنية.
 شروط إختيار السادة الخبراء:

 أن يكون حاصلًا عمي درجة الدكتوراه في التربية الرياضية. -2
 أن يكون عضو ىيئة تدريس بإحدؼ كميات التربية الرياضية. -1
 مجال تدريب كرة القدم.أن يكون متخصصاً في  -3
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 الأجيزة والأدوات المستخدمة في البحث:
 الأدوات في البحث وتتضمن: تمكستخدام إتتطمب طبيعة البحث 

بــو إمكانيــة قيــاس مســافة لمقياســات الفســيولوجيو المعمميــو و  (Treadmill) جيــاز ســير متحــرك -
 الجرؼ وسرعتو. 

 )إبر( ومواد مطيرة. وخازات -
 لمتطيير.قطن طبي وكحول  -
 ساعو رقميو لتسجيل زمن الأداء. -
 جياز رستاميتر لقياس الطول الكمي لمجسم لأقرب سم. -
 ميزان طبي لقياس الوزن لأقرب كجم.   -
 أطباق.    –حواجز –أقماع –كرات قدم -
 أستيك مطاط. -جير -شريط قياس -ةصافر  -

  الدراسة الإستطلاعية:
 .1011/ 30/9إلى  1011/ 15/9وقد تم إجرائيا في الفترة من 

 ىدف الدراسة:
تحديـــد المعـــاملات العمميـــة )صـــدق وثبـــات( لإختبـــارات النشـــاط الحركـــي وتحمـــل الأداء وســـرعة 

 الأداء قيد البحث.
 إجراءات الدراسة:

قام الباحث بحساب المعاملات العمميـة )صـدق وثبـات( للإختبـارات قيـد البحـث مسـتخدماً صـدق 
لحســاب الثبــات، كمــا يتضــح مــن  (test & re-test)قــو التمــايز، وتطبيــق الإختبــار وا عــادة تطبي

 الجداول التالية:
 :أولًا: الصدق 

إســتخدم الباحــث صــدق التمــايز لإيجــاد معامــل الصــدق، وذلــك بتطبيــق الإختبــارات قيــد البحــث 
( لاعبـين مـن خـارج عينـة البحـث الأساسـية ومـن نفـس مجتمـع 8عمى عينة إستطلاعية مكونـة مـن )

( ســنة )الناشــئين غيــر المميــزة(، ثــم 25ميــزة( وعينــة مــن لاعبــي فريــق تحــت )البحــث )الناشــئين الم
إجـــراء إختبـــار مـــان ويتنـــي لمفـــروق بـــين متوســـطي مجمـــوعتين مســـتقميتين بإيجـــاد قيمـــة )ذ( ومســـتوػ 

 دلالتيا، وذلك لمتأكد من صدق الإختبارات قيد البحث كما ىو موضح بالجدوليين التاليين:
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  (01) جدول
 دلالة الفروق بين الناشئين المميزين وغير المميزين في الإختبارات البدنية قيد البحث 

 (2=4=ن0)ن

 (0.22( = )1.1٢* قيمة )ذ( الجدولية عند مستوى معنوية )
وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين المجموعــة المميــزة والمجموعــة  (20)يتبــين مــن الجــدول 

(، حيث أن قيمة )ذ( 1.92، 1.81الإختبارات البدنية، وتراوحت قيمة )ذ( ما بين )غير المميزة في 
(، مما يدل عمي صدق الإختبارات وأنيا تقيس ما 0.05المحسوبة دالة إحصائياً عند مستوػ دلالة )

 وضعت من أجمو.
قيد  الميارية ختباراتن المميزين وغير المميزين في الإيدلالة الفروق بين الناشئ (00) جدول

 البحث 
 (2=4=ن0)ن

 (0.22( = )1.1٢الجدولية عند مستوى معنوية )* قيمة )ذ(   
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة المميزة والمجموعة  (22)يتبين من الجدول 

 (، حيــث أن قيمــة1.92، 1.81) )ذ( مــا بــين ، وتراوحـت قيمــةالمياريــةختبــارات غيـر المميــزة فــي الإ
ختبــارات وأنيــا صــدق الإعمــي (، ممــا يــدل 0.05) )ذ( المحســوبة دالــة إحصــائياً عنــد مســتوػ دلالــة

 تقيس ما وضعت من أجمو.

 ختباراتالإ م
وحدة 
 القياس

 ن المميزينئيالناش
ن غير يالناشئ

 المميزين
 اختبارمان ويتني

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 قيمة )ذ(
مستوى 
 الدلالة

1 
باالررة وضارب الرارة المةلقاة  الجري
 بالرأس

 05004 *25.0 50500 0550 21500 3550 ثانية

 05004 *25.2 56550 0542 21550 .355 ثانية تحمل سرعة أداء الجري بالررة 2

 05005 *25.3 56550 0542 21550 .355 ثانية ث راحة30-م30×5الةدو  3

 05004 *2501 21500 3550 50500 0550 عدد الانبطاح المائل من الوقوف 4

5 
الجري فاي المراان ماف رفاف الارربتين 

 عاليا
 05004 *25.0 21500 3550 50500 0550 عدد

 الإختبارات م
وحدة 
 القياس

 ن المميزينيالناشئ
ن غير يالناشئ

 المميزين
 مان ويتني ختبارإ

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

 قيمة )ذ(
مستوى 
 الدلالة

1 
 التصويب

 
 05004 *25.2 56550 0542 21550 .355 ثانية

 05005 *25.3 56550 0542 21550 .355 درجة

 05004 *2501 21500 3550 50500 0550 ثانية الجري بالررة 2

 التمرير 3
 05004 *25.0 21500 3550 50500 0550 ثانية

 05005 *25.3 56550 0542 21550 .355 درجة
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 :ثانياً: الثبات 
لتحديــد درجــة  (Test- Retest Methodإســتخدم الباحــث طريقــة التطبيــق وا عــادة التطبيــق )

 الثبات، وذلك بتطبيق الإختبـارات قيـد البحـث وا عـادة تطبيقيـا بعـد فتـرة زمنيـة عمـى عينـة إسـتطلاعية
( لاعبـــين مــن خـــارج عينـــة البحـــث الأساســية ومـــن نفـــس مجتمــع البحـــث، ثـــم حســـاب 8مكونــة مـــن )

معامل إرتباط سبيرمان براون بين نتائج التطبيقين وذلك لمتأكد من ثبات الإختبارات قيد البحث، كما 
 موضح بالجدول التالي:

 (04جدول )
 معامل ثبات الإختبارات البدنية قيد البحث        

 (2)ن=               

 (1.244( = )1.1٢* قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية )
( أن معــــاملات ثبــــات الإختبــــارات البدنيــــة بتطبيــــق معامــــل إرتبــــاط 21)يتبــــين مــــن الجــــدول 
(، وجميعيـا معـاملات ثبـات مرتفعـة حيـث 0.986، 0.831مـا بـين ) سبيرمان بـراون، قـد إنحصـرت

(، ممـــا يـــدل عمـــى 0.05أن قيمـــة )ر( المحســـوبة أكبـــر مـــن قيمتيـــا الجدوليـــة عنـــد مســـتوػ معنويـــة )
 إستقرار ىذه الإختبارات وثباتيا.

 
 
 

 

 ختباراتالإ م
وحدة 

 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
قيمة 

 الثبات

مستوى 

 الدلالة
المتوسط 

 الحسابي

الإنحراف 

 المةياري

المتوسط 

 الحسابي

الإنحراف 

 المةياري

1 
الجري بالررة وضارب الرارة 

 المةلقة بالرأس
 05000 *050.6 12563 62555 .1254 63523 ثانية

2 
تحمااال سااارعة أداء الجاااري 

 بالررة
 05000 *050.5 0565 14560 0550 14563 ثانية

 05005 05040 0510 4502 0515 5505 ثانية ث راحة30-م30×5الةدو  3

 05006 .0503 1505 20550 1526 20500 عدد نبطاح المائل من الوقوفالإ 4

5 
الجااري فااي المرااان مااف رفااف 

 الرربتين
 05040 05.32 2500 130510 2566 120533 عدد
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 (02) جدول
 قيد البحث المياريةختبارات معامل ثبات الإ

 (2)ن=                  

 (1.244( = )1.1٢* قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية )
رتبـــاط إبتطبيـــق معامـــل  المياريـــةختبـــارات أن معـــاملات ثبـــات الإ (23)يتبـــين مـــن الجـــدول 

وجميعيا معاملات ثبات مرتفعة حيث أن  (0.888، 0.792) سبيرمان براون، قد إنحصرت ما بين
سـتقرار إيـدل عمـى  (، ممـا0.05) قيمة)ر( المحسوبة أكبر مـن قيمتيـا الجدوليـة عنـد مسـتوػ معنويـة

 ختبارات وثباتيا.ىذه الإ
 تنفيذ القياسات القبميو:

الــي  1/20/1011تــم تنفيــذ القياســات القبميــة )البدنيــة والفســيولوجية والمياريــة( خــلال الفتــرة مــن 
7/20/1011. 

 تطبيق التجربة:
اســـابيع( وذلـــك فـــي خـــلال الفتـــرة مـــن  8تـــم تطبيـــق التجربـــة الأساســـية عمـــي عينـــة البحـــث لمـــدة )

 وحدات إسبوعية(. 2، حيث تم تطبيق البرنامج المقترح بواقع )1/21/1011إلي  9/20/1011
 البرنامج التدريبي:

 اليدف من البرنامج التدريبي:
 ةالفارقــ ةالعتبــ هتجــاإيبي إلــى تقنــين وتشــكيل حمــل التــدريب لتــدريبات فــي ييــدف البرنــامج التــدر 

 سنة. 27لناشئ كره القدم تحت  ةاللاىوائي
 أسس وضع البرنامج التدريبي:

طـلاع عمـى المراجـع العمميـة المتخصصـة فـي قام الباحث بوضع أسس البرنامج التدريبي بعـد الإ
 الخبراء والدراسات المرجعية. السادة ستطلاع رأػا  رياضة كرة القدم وعمم التدريب الرياضي و 

 ختباراتالإ م
وحدة 
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
قيمة 
 الثبات

مستوى 
المتوسط  الدلالة

 الحسابي
الإنحراف 
 المةياري

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المةياري

 التصوٌب 1
 05000 0.854* 1.007 16.097 1.261 15.766 ثانٌة

 05000 0.844* 1.080 1.500 1.135 1.800 درجة

2 
الجري 
 بالكرة

 ثانٌة
21.700 1.160 

21.900 1.370 *0.888 
05000 

 التمرٌر 3
 05000 0.876* 1.792 24.100 1.491 24.000 ثانٌة

 05000 0.794* 0.387 2.212 0.350 2.325 درجة
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( 229: 210) بإستخدام مؤشر النـبض وتـراوح معدلـة مـابين :وقد تم تقنين درجات الحمل التدريبي
الناشئ  ةمن أقصى مستوػ من قدر %( 72 :60) أؼ ما يعادل (متوسطال حمل)لم نبضة في الدقيقة

من  %(89 :75) أؼ ما يعادل( عاليالحمل )لم نبضة في الدقيقة( 279: 250) من، و عمى الأداء
أؼ ما ( قصىالأحمل )لمفيما أعمى  ( نبضة280)من ، و أقصى مستوػ من قدرة الناشئ عمى الأداء

تحديـد عـدد الوحـدات و ،مـن قـدرة الناشـئ عمـى الأداء من أقصـى مسـتوػ %( 200 :90) يعادل من
 كما تم تحديد ما يمي:البحث  ةفي الأسبوع لعين ةوحدات تدريبي 2التدريبية بواقع 

 ( أسابيع بواقع )شيرين(.8تحديد الفترة الزمنية لمبرنامج التدريبي ) -2
عمـى  اً بنـاء يقـةق( د210 :90) مـن ةالتجريبيـ ةتحديد زمن الوحدة التدريبية بالنسبو لممجموعـ -1

 المسح المرجعي.
ر، التـــدريب تحديـــد طـــرق التـــدريب المســـتخدمة فـــي البرنـــامج وىـــي طـــرق ) التـــدريب المســـتم -3

 الفترؼ منخفض الشدة، التدريب الفترؼ مرتفع الشدة(.
 .1: 2، 2: 2تحديد درجة الحمل التدريبي  -2
 عمي المسح المرجعي. ختيار تدريبات البرنامج التدريبي بناءاً إ -5

 مدة البرنامج:
وحدة  31عمي أربع وحدات تدريبية بواقع  أسابيع، وقد إحتوؼ كل إسبوع 8تضمن البرنامج 

 ( يوضح ذلك:22تدريبية خلال البرنامج المقترح والجدول )
 ( التوزيع الزمني لمبرنامج02جدول )

 اٌتىزٌغ اٌسًِٕ ٌٍجرٔبِج اٌّحتىٌبد

 اسابيع 8 ِذح تطجٍك اٌجرٔبِج

 وحداث 7 ػذد اٌىحذاد فً الأسجىع

 تدريبيتوحدة  31 ػذد اٌىحذاد فً اٌجرٔبِج

 دقيقت 212:  92 زِٓ اٌىحذح اٌىاحذح

 القياسات البعدية:
بعد الإنتياء من تنفيذ البرنامج التدريبي قام الباحث بتطبيق الإختبارات البدنية والفسيولوجية 

بنفس الأسـموب الـذؼ تـم إسـتخدامو فـي  9/21/1011إلي  2/21/1011والميارية خلال الفترة من 
 القياسات القبمية.

 :ةحصائيالإ اتالمعالج
والتي تتناسب مع طبيعو البحث والتي من خلاليـا  ةحصائيستخدم الباحث بعض المعالجات الإإ

، الوســيط الحســابي، المتوســط الحســابي) ىــداف وفــروض البحــث ومنيــا:أ يمكــن التحقــق مــن صــحو 
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 "ت"ختبــار ، إلمعــدل التحســن ةالمئويــ ةالنســب ،رتبــاطمعامــل الإ، لتــواءمعامــل الإ، نحــراف المعيــارؼ الإ
 (غير مستقميتين "ت"ختبار ، إلعينتين مستقمتين

 :عرض ومناقشة النتائج

توجد فروق ذات دلالو  ول ونص عمي:حصائية لمفرض الأ ولًا: عرض ومناقشة الدلالات الإأ
 البعدؼ.لصالح القياس  البدنية المتغيراتفي بعض ( والبعدؼ القبميين )بين القياس ةحصائيإ

 (0٢جدول)
 02كره القدم تحت لناشئ ختبارات البدنية في الإ دلالة الفروق بين القياسات القبمية والبعدية 

 (04)ن= سنو
 

 ختجبرادالإ َ

اٌهذف 

 ِٓ

 الاختجبر

وحذح 

 اٌمٍبش
 اٌتطجٍك

اٌّتىسط 

 اٌحسبثً

اٌفرق ثٍٓ 

 اٌّتىسطٍٓ

لٍّخ 

 "د"

إٌسجخ 

اٌّئىٌخ 

ٌّؼذي 

 اٌتحسٓ

1 
اٌجري تحًّ سرػخ أداء 

 ثبٌىرح

سرػه 

 داءأ
 ثبٍٔخ

 14.63 اٌمجًٍ
1.52 5.632 10.39% 

 13.11 اٌجؼذي

2 
اٌجري ثبٌىرح وضرة اٌىرح 

 اٌّؼٍمخ ثبٌرأش 

تحًّ 

 داءأ
 ثبٍٔخ

 67.32 اٌمجًٍ
4.30 4.889 6.39% 

 63.02 اٌجؼذي

 ث راحخ30-30َ×5اٌؼذو  3
تحًّ 

 سرػه
 ثبٍٔخ

 4.99 اٌمجًٍ
0.60 5.188 12.02% 

 4.39 اٌجؼذي

 ٔجطبح اٌّبئً ِٓ اٌىلىفالإ 4
تحًّ 

 حلى
 ػذد

 28.90 اٌمجًٍ
5.10 6.089 17.65% 

 34.00 اٌجؼذي

5 
اٌجري فً اٌّىبْ ِغ رفغ 

 ق1,5اٌروجتٍٓ 

تحًّ 

دوري 

 تٕفسً

 ػذد

 129.10 اٌمجًٍ

21.20 7.186 16.42% 
 150.30 اٌجؼذي

 0.222( = 101٢عند مستوي معنويو ) ( الجدوليوت*قيمو )
 

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدؼ لعينة  (0٢من الجدول ) يتبين
( المحسوبة اكبر تختبارات البدنية لصالح القياس البعدؼ، حيث أن قيمة )البحث  في جميع الإ

أن النسب المئوية لمعدل التحسن بين القياسين و، (0.05من قيمتيا الجدوليو عند مستوؼ معنوية )
%( لصالح القياس 27.65%، 6.39ختبارات البدنية تراوحت ما بين )القبمي والبعدؼ في الإ

 البعدؼ.
وما  ةاللاىوائي ةالفارق ةتجاه العتبإوقد يرجع الباحث ذلك التحسن لمبرنامج التدريبي المقنن في 

داءات في كره القدم في تحمل السرعات المختمفو وتكرار الأ ةيحتويو من تدريبات مشابيو من طبيع
 .ختبارات البدنيةيجابي الواضح في جميع الإثر الإوكان لذلك الأ ،وبدون الكره ةالتحركات بالكر 
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 ،(02م( )4112) وائل عوض ،وتتفق ىذه النتائج التي تم التوصل الييا مع نتائج كل من 
ن البرنامج التدريبي أ في( 2م( )4100) سلام مسعدإ ،(00م( )4112) وآخرون  عادل الفاضي

 .ةوالتدريب المنظم يؤدؼ الي تحسن في الصفات البدني ةالمقنن مرتفع الشد
أن التدريب البدني مرتفع الشدة يرفع من  (41) (4112يوسف كماش، وصالح بشير )ويرؼ 
 عمي تأخير مستوؼ التعب.وبالتالي تأخير ظيورىا وىذا ينعكس  ةاللاىوائي ةالفارق ةمقدار العتب
نو تزداد نسب التحسن في الصفات البدنيو نتيجو تطبيق أ (02) م(4112عمرو شادي) ويشير

حمال ووضع الأ ةيضا ىوائيأو  ةبما تحتويو من تدريبات لاىوائي ةاللاىوائي ةالفارق ةتدريبات العتب
لمحمل  ةنتيج ةالحيوي ةجيز ثر حمل التدريب عمي الألأ نعكاساً إنو أحيث  ة.المناسب ةالتدريبي

 ةالوظيفي ةالتي يقوم بيا اللاعب بيدف تطوير الحال ةالخارجي المتمثل في التدريبات اللاىوائي
 .ةالخططي ةالخبر  ةداء الميارؼ وزيادلتحسين الأ ةوالبدني

تفاق كثير من العمماء والدراسات يتضح التأثير ا  لييا و إومن خلال النتائج التي تم التوصل 
ظيرتيا نتائج أوالتي  ةختبارات البدنيعمي الإ ةاللاىوائي ةالفارق ةالعتب ةتجاإابي لمتدريب في يجالإ

ن أوبذلك يرؼ الباحث  ،قيد البحث ةلي تحسن في الصفات البدنيإدؼ أالنسب المئويو لمتحسن مما 
 .ول قد تحققالفرض الأ

توجد فروق ذات دلالو  ونص عمي: الثانيحصائية لمفرض : عرض ومناقشة الدلالات الإثانياً 
 .البعدؼ لصالح القياس الفسيولوجيةفي بعض المتغيرات  )القبمي والبعدؼ(سين بين القيا ةحصائيإ

 (02) جدول
كره القدم تحت لناشئ في القياسات الفسيولوجية  دلالة الفروق بين القياسات القبمية والبعدية
                                                                                             (04ن=)سنة   02

 

 اٌمٍبسبد َ
وحذح 

 اٌمٍبش
 اٌتطجٍك

اٌّتىسط 

 اٌحسبثً

اٌفرق ثٍٓ 

 اٌّتىسطٍٓ

لٍّخ 

 "د"

إٌسجخ اٌّئىٌخ 

 ٌّؼذي اٌتحسٓ

 3.88 اٌمجًٍ ل/ ق ِؼذي خروج ثبًٔ أوسٍذ اٌىرثىْ 2
0.32 2.152 8.25% 

 4.20 اٌجؼذي

3 
اٌحذ الألصً لإستهلان الأوسجٍٓ 

 اٌّطٍك
 ي/ ق

 4.31 اٌمجًٍ
0.14 1.924 3.25% 

 4.45 اٌجؼذي

4 
اٌحذالألصً لإستهلان الأوسجٍٓ 

 إٌسجً

ٍٍٍٍِتر/ 

 ق(×)وجُ

 61.82 اٌمجًٍ
2.13 5.155 3.44% 

 63.95 اٌجؼذي

 ْ/ ق إٌجض ثؼذ اٌّجهىدِؼذي  5
 172.20 اٌمجًٍ

10.10 6.187 5.86% 
 182.30 اٌجؼذي

 ًٍٍِ ِىي ِض اٌلاوتهبح 6
 11.25 اٌمجًٍ

4.00 5.948 35.55% 
 7.25 اٌجؼذي

 0.222( = 101٢( الجدوليو عند مستوي معنويو )ت*قيمو )
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وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدؼ لعينة  (02يتبين من الجدول )
كبر من أ( المحسوبة تلصالح القياس البعدؼ، حيث أن قيمة ) البحث  في القياسات الفسيولوجية

وأن النسب المئوية لمعدل التحسن بين القياسين القبمي والبعدؼ  (0.05قيمتيا عند مستوؼ معنوية )
 %( لصالح القياس البعدؼ.35.55%، 3.15لوجية تراوحت ما بين )في القياسات الفسيو 

والتدريب  ةاللاىوائي ةالفارق ةالعتب ةتجاإالتدريبات في  ةوقد يرجع الباحث ذلك التحسن الي فاعمي
نياك( ومعدل النبض وقت الجيد )زمن الوصول للإ ةلي زيادإدت أالمقنن بالشدات العالية والتي 

 ةقدر  ةنتاجو وزيادإمض اللاكتك في العضلات بتقميل معدل اعدل تراكم حبعد المجيود و تقميل م
 ةحتفاظ بمستوؼ عالي من سرعمض اللاكتك والإالم الناتج عن تراكم حعمي تحمل الأ ةالعضم

 داء الحركي.الأ
 ،(40م( ) 4112) ErmannoR – et  all كل من ةمع دراس ةتفقت نتائج الدراسإكما 

نو ىناك تحسن أ في (2( )م4100) سلام مسعدإ ،(00( )م4112)خرون آعادل الفاضي و 
مض انياك( ومعدل النبض بعد المجيود وح)زمن الوصول للإ ةواضح في المتغيرات الفسيولوجي

 .ةالتدريب المقنن بالشدات العالي ةاللاكتك نتيج
عمــى كســجين بالتــدريب الرياضــي ســتيلاك الأإرتبــاط كــلا مــن اللاكتــات ومعــدل إيضــا أويتضــح 

 Ziogas etزوكـاس واخـرون  وجو العموم وكرة القدم عمى وجو الخصـوص وذلـك مـا أكدتـو دراسـة

all (41004٢( )م)  إلـى إمكانيــة وضــع ســرعة عتبــة اللاكتــات والاقتصــاد فــي الجــرؼ بجانــب الحــد
 ختيار لاعبي كرة القدم الصفوة قبل بداية الموسم.ستيلاك الأكسجين كمؤشر لإالأقصى لإ

ختمفت مValamatos, et al (4112 )خرون آكلا من فالاماتس و  ةىذه النتائج مع دراس وا 
 ةعـدم وجـود فـروق دالـفـي  (44م( )4112)  Impellizeri, et alخـرون آمبيميزيـري و إ ،(42)
شـار أحيـث  (كسـجينسـتيلاك الأإمعـدل  ،كسـيد الكربـون أثـاني ) ةفي المتغيـرات الفسـيولوجي حصائياً إ
 ختباريين.لي تطابق القياسات الوظيفيو لكلا الإإن سبب عدم وجود فروق يرجع أ

توجد فروق ذات دلالو  ونص عمي: الثالثحصائية لمفرض : عرض ومناقشة الدلالات الإثالثاً 
 .البعدؼ لصالح القياسالميارية في بعض المتغيرات  )القبمي والبعدؼ( ينبين القياس ةحصائيإ
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 (02جدول )
 كره القدم تحتلناشئ  المياريةفي القياسات  دلالة الفروق بين القياسات القبمية والبعدية

 (04 ن=)سنو  02 
 

 وحذح اٌمٍبش اٌّتغٍراد َ
فرق  اٌجؼذياٌمٍبش  اٌمجًٍاٌمٍبش 

 اٌّتىسطٍٓ
 ٔسجخ اٌتحسٓ "دلٍّخ "

 ع ش ع ش

1 
 اٌتصىٌت اٌّجبشر

 ِٓ اٌحروخ

 %13.392 *5.922 2.153 0.846 13.924 1.178 16.077 ثبٍٔخ

 %71.398 4.934* 1.333- 0.676 3.200 0.990 1.867 درجخ

 %17.932 *29.343 3.993 0.940 18.273 1.033 22.267 ثبٍٔخ اٌجري ثبٌىرح 2

 دلخ اٌتّرٌر اٌمصٍر 3
 %26.050 42.833* 6.200 1.352 17.600 1.699 23.800 ثبٍٔخ

 %45.523 38.500* 1.027- 0.355 3.283 0.391 2.256 درجخ

 0.222( = 101٢( الجدوليو عند مستوي معنويو )ت*قيمو )
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدؼ لعينة  (02يتبين من الجدول )

قيمتيا كبر من أ( المحسوبة تلصالح القياس البعدؼ، حيث أن قيمة )الميارية البحث في القياسات 
وأن النسب المئوية لمعدل التحسن بين القياسين القبمي والبعدؼ في  (0.05عند مستوؼ معنوية )

 %( لصالح القياس البعدؼ.72.398%، 23.391القياسات الفسيولوجية تراوحت ما بين )
التي توصمت إلييا الدراسة و  (2) (4112أيمن البدراوي )وتتفق نتائج ىذه مع دراسة كل من 

والمتغيرات البدنية التالية  أنو توجد علاقة إرتباطية دالة إحصائياً بين حالة العتبة الفارقة اللاىوائية
عدو، الوثب العريض من الثبات،  تحمل السرعة(، كما توجد علاقة  م50)قوة عضلات الرجمين، 

ائية والمتغيرات الفسيولوجية قيد البحث )ضغط الدم إرتباطية دالة إحصائياً بين العتبة الفارقة اللاىو 
 م200الإنبساطي، السعة الحيوية المطمقة، الحد الأقصى لإستيلاك الأكسجين( لدػ عدائي 

أن ىناك فروق ذات دلالة  ياوأسفرت أىم نتائج (42( )410٢" )Waltersولترز ومع دراسة 
قة اللاىوائية وذلك عندما يتم الإعتماد عمى إحصائية بين الجنسين ولصالح الذكور في العتبة الفار 

الحد الأقصى لإستيلاك الأكسجين لقياسو، بينما لم يكن ىناك أثر ذو دلالة عندما يقاس اللاكتيك 
 .كقيمة مطمقة، بينما تم التوصل إلى أن ىناك علاقة معنوية بين العتبة اللاكتيكية والأداء

تدريبات العتبة الفارقة اللاىوائية لما ليا من  ستخدامإب (4) (4102) أحمد عبدالسلام وأوصً
 .تأثير عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية والمستوؼ الرقمي لدؼ المجموعة التجريبية

أىم النتائج عن وجود فروق دالة والتي كانت  (0٢) (4140) محمد علي وتتفق كذلك مع دراسة
إحصائية بين المجموعتين التجريبية والضابطة لصالح المجموعة التجريبية في الإستجابات 

قيد البحث مما يؤكد عمى فاعمية البرنامج المقترح وتأثيره الإيجابي،  الفسيولوجية والمستوؼ الرقمي
ستخلاصيا إلى أنو يجب  ويوصي الباحث من خلال الإطلاع عمى الدراسات السابقة ونتائجيا وا 

https://0810gchu5-1104-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D8%B9%D8%B7%D9%8A%D8%AA%D9%88%D8%8C+%D8%A3%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85
https://0810gchu5-1104-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D9%88%D8%B1%D8%AF%D8%A9%D8%8C+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%A3%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%B9%D9%84%D9%8A
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عمى المدربين الإىتمام بتحديد قياسات العتبة الفارقة اللاىوائية الفردية لإعتبارىا مؤشر ىام في 
 .رقميتحسين المستوػ ال

 الإستنتاجات والتوصيات:
 أولًا: الإستنتاجات:

في ضوء الدراسة وأىدافيا والمنيج المستخدم وفي إطار المعالجات الإحصائية المستخدمة 
 لمبيانات والنتائج  وفي حدود عينة البحث من لاعبي كرة القدم توصل الباحث إلي أن:

البرنامج التدريبي أثر تأثيرا إيجابيا حيث ظيرت فروق معنوية ذات دلالة إحصائية عند  -2
و في المتغيرات البدنية وبعض المتغيرات الفسيولوجية الأداء الميارؼ حيث كانت 05مستوؼ 

 .نسب التحسن ايجابية لصالح القياس البعدؼ
والبعدؼ لصالح القياس البعدؼ فى وجود فروق معنوية ذات دلالة احصائية بين القياسين القبمي  -1

 .المتغيرات البدنية  للاعبي كرة القدم عينة الدراسة
الفسيولوجية د فروق ذات دلالو احصائيو بين القياس القبمي والبعدؼ في بعض المتغيرات و وج -3

 لصالح القياس البعدؼ.
ء الميارؼ لصالح وجود فروق معنوية ذات دلالة احصائية بين القياسين القبمي والبعدؼ في الأدا -2

 لقياس البعدؼ.
 ثانياً: التوصيات:
 ستنتاجات التي توصل إلييا البحث، يوصي الباحث بالتالي:بناءاً عمى الإ

استخدام البرنامج التدريبي المقترح بمحتوياتو من تدريبات في اتجاة العتبة الفارقة اللاىوائية  -2
 .عمي ناشئ كرة القدم

المجال الوظيفى وعلاقتو بالأداء الحركي للاعبي كرة القدم  فتح المجال لمزيد من البحوث فى -1
 .لمتعرف عمى أثر تدريبات العتبة الفارقة اللاىوائية للاعبين في المراحل العمرية المختمفة
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 قائمة المراجع

 أولًا: قائمة المراجع العربية:

، أحمد أبو العلا عبد الفتاح -2
 نصر الدين

، والرياضة، دار الفكر العربي، القاىرةفسيولوجيا التدريب  :
 م.1003

تأثير تدريبات العتبة الفارقة اللاىوائية عمى بعض المتغيرات " : عطية أحمد عبد السلام -1
الفسيولوجية والبدنية والمستوػ الرقمي لمتسابقي المسافات 

 2عمجمة عموم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية  ،"المتوسطة
 م.1027، كمية التربية الرياضية بقنا -الوادؼجامعة جنوب 

"تأثير بعض الأساليب التدريبية المقترحو عمي تحسين بعض  : محمود سلام مسعد عميإ -3
المتغيرات الفسيولوجية ومركبات السرعو لناشئ كره القدم"، رسالو 

، ة، جامعة المنصور ةالرياضي ةالتربي ةكمي ،غير منشوره دكتوراه
 م.1022

فاعمية تطوير العتبة الفارقة اللاىوائية في المستوػ الرقمي " : حمد محمد البدراوي أأيمن  -2
جامعة الزقازيق،  رسالة ماجستر منشورة، "،لمتسابقي العدو والجرؼ 

 م.1008، كمية التربية الرياضية لمبنين
دار الفكر  ،خصائص الكيمياء الحيويو لفسيولوجيا الرياضة : ةبياء الدين ابراىيم سلام -5

 م.1008ة، القاىر  ،العربي
جميل خضر عمي، شريف  -6

 قادر
لى الراحة عمى إختلاف نسبة العمل إتأثير منياجين تدريبيين ب" :

ستشفاء لدػ تطوير التحمل اليوائي ومعدل النبض في فترة الإ
، مجمة دراسات وبحوث التربية الرياضية، "لاعبي كرة القدم الشباب

 م.1026، جامعة البصرة، العراق(، 27المجمد )
تجاىات الحديثة فى تخطيط وتدريب كرة القدم، ماىي لمطباعة الإ : ةحسن السيد أبو عبد -7

 م.1022، والنشر، الإسكندرية
الإعداد البدني للاعبي كرة القدم، الفتح لمطباعة والنشر،  : ةحسن السيد أبو عبد -8

 .1025، الإسكندرية
أبو العلا ريسان خريبط،  -9

 عبد الفتاح
 .م1026، التدريب الرياضي، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة :
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منشأة  ،"القدرات البدنية الخاصة"الإعداد البدنى لكرة القدم  : سراج الدين محمد عبدالمنعم -20
 .م1007، المعارف، الإسكندرية

، عادل عبد الحميد الفاضي -22
محمد عبد ، محمود محمد متولي

 الحميد حسن

الدور  ةول وبداي"تأثير تدريبات التحمل الخاص )بين الدوريين الأ :
الثاني( عمي بعض المتغيرات البدنية والوظيفية لناشئ كرة القدم"، 

 ةجامع ،بنين ةالرياضي ةالتربي ةالمؤتمر العممي الثالث، كمي
 م.1009مارس  5 -2الزقازيق 

عبد العباس عبد الرزاق  -21
 يوسف ق رطا عبود، رشاد

جتياز تأثير منيج تدريبي مقترح في تطوير طول الخطوة لإ" :
، مجمة "متر حواجز لمشباب 200الحاجز الأول لدػ عدائي 

(، جامعة البصرة، 38دراسات وبحوث التربية الرياضية، المجمد )
 .م1022، العراق

مستوؼ ىرمون النمو "تأثير الأحمال التدريبية المختمفة عمى  : شاديفتحي عمرو عمي  -23
 ،وبعض المتغيرات البدنية لدؼ ناشئ كرة القدم"، رسالو ماجستير

 .م1007، المنصورةجامعة ، ةالرياضي ةكمية التربي
العتبة الفارقة اللاىوائية عمى بعض  هتجاإتأثير التدريب في " : غفران حسني حامد -22

"، المتغيرات الفسيولوجية والتحمل الخاص للاعبي التايكوندو
كمية  ،جامعة حموان 72مج المجمة العممية لعموم وفنون الرياضة

 .م1011، التربية الرياضية لمبنات
مى بعض المتغيرات تأثير تدريبات العتبة الفارقة اللاىوائية ع" : محمد أحمد عمي -25

المجمة العممية  ،"سباحي المونولالفسيولوجية والمستوػ الرقمي 
كمية  ،، جامعة حموان1، ج91، علمتربية البدنية وعموم الرياضة

 .م1012، التربية الرياضية لمبنين
 مؤيد محمد، شبوط -26

 صالح رافع إبراىيم،
المرتفع الشدة والتدريب  ستخدام طريقتي التدريب الفترؼ إأثر " :

المجمة  "،التكرارؼ في تطوير القوة القصوػ لعضلات الرجمين
، جامعة بغداد ،لعدد الثانيا ،العممية لمتربية البدنية والرياضية

 م.1005
 
 
 

https://0810gchu5-1104-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D9%88%D8%B1%D8%AF%D8%A9%D8%8C+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%A3%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%B9%D9%84%D9%8A
https://0810gchu5-1104-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Author/Home?author=%D9%88%D8%B1%D8%AF%D8%A9%D8%8C+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%A3%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D8%B9%D9%84%D9%8A
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ستشفاء بالتدليك المسحي الطولي وأثره في تركيز حامض الإ" : نادية شاكر جواد -27
م لطمبة كمية التربية 2500 نجاز لفعاليةاللاكتيك بالدم والإ

، مجمة عموم التربية الرياضية، المجمد "الرياضية جامعة كربلاء
 م.1022، (، جامعة بابل، العراق2(، العدد )2)

مكتبة المجتمع العربي لمنشر  ،فسيولوجيا التدريب الرياضي : نايف مفضي الجبور -28
 .م1021، الأردن، عمان، والتوزيع

 

تجاه العتبو الفارقو اللاىوائيو عمي بعض إالتدريب في  "تأثير : رمضانوائل عوض  -29
والتحمل الخاص للاعبي كره اليد"، رسالة  ةالمتغيرات الفسيولوجي

، كمية التربية الرياضية، جامعة المنصورة ،غير منشورة ماجستير
 .م1007

يوسف لازم كماش، صالح  -10
 بشير سعد

مطباعة لالأسس الفسيولوجية لمتدريب في كرة القدم، دار الوفاء  :
 .م1006، والنشر، الإسكندرية

 ثانياً: قائمة المراجع الأجنبية:
Factors  Influencing  responses  to  small-sided 

soccer games Journal of Sports  Scienes, Voume 25 

Issue 5, First published, 2007. 

: ErmannoR , Franco M.  

Impellizzeria, Carlo C , Aldo 

Sassia, Samuele M. Marcorae 

21- 

Physiological and perfomance effects on generic 

versus  specific aerobic training in soccer players, 

sport Med 27, 2006. 

: Impellizzeri F.MMarcoro S . M  

Castagna, C. Reilly, t . Sassi, A 

.laia, F.M, and Rampinini,E 

22- 

Aerobic Fitness in young soccer Players: the yo-yo  

intermittent endurance  test as indicator of aerobic 

threshold, 12 th  Annual Congress of the Ecss, 11-14 

July , Jyvaskyla, finland, 2007. 

: Valamatos Maria Joao, Charrua 

Carlos, Gomes Pereira Jose, Mil-

Homens Santos Pedro 

23- 

The intensity of effort of high school male 

and female cross country runners Ed. d. Arizona 

State University, 2015. 

: Walters, S. C. 24- 

Velocity at lactate threshold and running economy 

must also be considered along with maximal oxygen 

uptake when testing elite soccer plyers preseason. J 

strength CondRes 25 (2 ), 2011. 

: Ziogas, GG, Patras, KN, Stergiou, 

N, and Georgoulis, AD 

25- 

 

 


