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ا ا كثيرن ما كنت لأىتدم لكلا أف ىداني الله، أحمده حمدن  الحمد لله الذم ىداني ليذا ك
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إدريس الدكتكر كافي الشكر كالتقدير إلى الأستاذ الفاضؿ كما يطيب لي أف أتقدـ ب

ا إلى جنب في إنجاز ىذا بالقسط الكبير في الكقكؼ معي جنبن  م ساىـذال خوجة محمد رضا
 .العمؿ

ؿ إلى أعضاء لجنة المناقشة الذيف شرفكني بمناقشة ىذه المذكرة، الشكر الجزيبأتقدـ  ك
 ككؿ مف ساعدني مف قريب أك مف بعيد عمى إتماـ ىذا العمؿ.
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 مقدمة البحث وأىميتو : 1

اء نتيجة اىتماـ مجمكعة كبيرة مف العممك قدـ الحاصؿ في لعبة كرة القدـ ىكالتر إف التطك 
مف الدراسات كالنظريات المختمفة  لمبادئ كأسس عمـ ة ستفادكالباحثيف مف خلبؿ الإ

 رتقاء بيا كتطكيرىا . تدريب الرياضي كتطبيقيا عمميا للئالفسيكلكجيا كال

بدنيان  المتطمبات الحديثة في ىذه المعبة خمقت الحاجة الكبيرة إلى إعداد اللبعبيف إعدادا فا  ك 
نجاز الكركم الحديثة ترتبط بتسريع الفعاليات الدفاعية ف تغيرات الإا  ك  عاليان، لاسيما

كاليجكمية مع مستكل عاؿٍ لمقكة ، فأصبحنا نرل المدافع يساىـ بشكؿ فعاؿ في اليجكـ 
ؿ اللبعب ليذا الجيد العالي راجع لمدفاع عف مرمى فريقو ، كعمى الرغـ مف تحمكالمياجـ يت

 .( دقيقة 120- 90حتفاظ بكفاءتو البدنية طيمة كقت المباراة )ف عميو الإإ.. ف

ؤثرة في مستكل أداء اللبعبيف كىنا تظير أىمية التحمؿ بكصفو أحد أىـ العكامؿ الم…   
ككسجيني دني دكف المستكل سيكاجو الديف الأالتحمؿ البشكطي المباراة، فاللبعب ذك  ؿخلب

نخفاض إر كما يترتب عمى ذلؾ مف ستشفاء كالتعب المبكالأكبر مما يؤدم إلى بطء حالة الإ
 مستكل الأداء الميارم.

ك مف بيف الدراسات ك النظريات المختمفة لمبادئ ك أسس عمـ الفسيكلكجية ك التدريب 
مف خلبليا يتـ الرقي بمستكل الكفاءة لكؿ أجيزة الجسـ الرياضي عممية التكيؼ التي 

حد ىذه الأجيزة كىك مف أىـ الأجيزة الكظيفية التي أة ، كيعد الجياز الدكرم التنفسي الكظيفي
ظيفية ليذا الجياز تساعد اللبعبيف عمى مكاجية ذلؾ المجيكد البدني مف خلبؿ الكفاءة الك 

بكميات كافية مف الأككسجيف المستنشؽ كمكاد تشبع خلبيا الجسـ لا عف ؤ الذم يككف مس
ك  CO2إنتاج الطاقة كمف ثـ تزكيده إلى العضلبت بعد أكسدتو كالتخمص مف غاز 

ستفادة مف الأككسجيف ة ، كعميو فاف لعممية التنفس كالإالفضلبت الناتجة عف عممية الأكسد
عمؿ الأجيزة ككفاءة سرياف الدـ أىمية قصكل ك أثر كبير ككاضح في تكظيؼ كفاءة 
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الكظيفية الأخرل كالجياز العضمي ك يكمف سر التكيؼ في الاقتصاد في عممية صرؼ 
الطاقة أثناء الأداء ك في نفس الكقت تكفير الطاقة اللبزمة للئنتاج الحركي كما تعد عممية 
إنتاج الطاقة اللبزمة للؤداء في فعاليات التحمؿ بنكعيو العاـ كالخاص  بكصفيا أداة لحدكث 

 .(122، صفحة 1993)سيد،  لأداء الحركيا

التكيفات الحاصمة في ك ستجابات مف أىمية البحث في التعرؼ عمى الإ.. كمف ىنا تك     
كأثرىا عمى الأداء الناتجة عف الأحماؿ البدنية بعض متغيرات الجياز الدكرم التنفسي 

تدريبية العامة  يتـ مف الميارم لدل اللبعبيف مف خلبؿ كضع برنامج تدريبي مقنف لممرحمة ال
يفات خلبليا تطكير الحالة البدنية ك الميارية ، فضلبن عف التعرؼ عمى ما تحققو ىذه التك

 ستجابات الفسيكلكجية في مستكل كفاءة الجياز الدكرم التنفسي عمى الأداء الميارم   .كالإ

 مشكمة البحث:          2

مكانيات الرياضييف ا لميارية مف الضركريات اليامة في المجاؿ يعد التعرؼ عمى قدرات كا 
الرياضي كالتي تيدؼ لمكصكؿ إلى أفضؿ مستكل ممكف .. كمف خلبؿ تطبيؽ النظريات 
العممية لعمـ الفسيكلكجيا كالتدريب الرياضي كالتي تبنى بالأساس عمى أحداث التأثيرات 

ف طكؿ ا  عمؿ الدكرم ، ك لجياز التنفسي كالكالتغيرات الايجابية في الأجيزة الكظيفية كمنيا ا
ىتماـ الكبير بصفة التحمؿ يحتـ عمى المدربيف كاللبعبيف الإ زمف المنافسة في كرة القدـ

 بكصفو أحد أىـ عناصر المياقة البدنية كالتي تمعب دكران محكريان في مستكل أداء اللبعبيف
اية المكسـ دىتماـ المدربيف بتدريب صفة التحمؿ في بإأثناء المباراة ، كمف ىنا يأتي 

ربكف كبشكؿ دكرم ككحدات تدريبية  ختبارات البدنية التي يمجأ إلييا المدكتقكيميا مف خلبؿ الإ
تدخؿ ضمف مناىجيـ التدريبية لتطكير كتقكيـ مستكل الحالة التدريبية كمعرفة  ةختباريإ

اـ مستكل التطكر الحاصؿ .. كالمشكمة في ىذا البحث تكمف في أمريف الأكؿ ىك عدـ الإلم
الكامؿ بمتطمبات الأداء الميارم  المرتبط  بمتغيرات فسيكلكجية كثيرة مف بينيا كفاءة الجياز 
الدكرم ك التنفسي يغمب عميو صفة التحمؿ العاـ ، كالأمر الثاني يتجمى في أىمية التعرؼ 
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عمى طبيعة  التأثيرات الناتجة عف التكيؼ الفسيكلكجي  لمجيازيف الدكرم ك التنفسي  عمى 
  .لأداء الميارما

خذ المقابلبت الشخصية مع ألكلب الطالبيف في حؽ التدريب ك بالعممية  ك بناءا عمى الخبرة 
جتمعكا عمى أىمية إمع معظـ المدربيف في كؿ الفئات  بعض المدربيف ك تبادؿ الآراء

ىنا ىميتو لمكصكؿ إلى الفكرمة الرياضية، ك مف أالبدني العاـ في بداية المكسـ ك التحضير 
 يطرح سؤاؿ الإشكالية:

 ي ما ىك أثر تطكر التكيؼ الفسيكلكجي للؤحماؿ التدريبية عمى الجياز الدكرم التنفس

 الأداء الميارم للبعبي كرة القدـ. ك

 كمف خلبؿ ىذا التساؤؿ نطرح التساؤلات التالية:

 نفسي؟ما ىك أثر تطكر التكيؼ الفسيكلكجي للؤحماؿ البدنية عمى الجياز الدكرم الت -1

 ما ىك أثر تطكر التكيؼ الفسيكلكجي للؤحماؿ البدنية عمى الأداء الميارم؟ -2

ما ىي العلبقة بيف تطكر التكيؼ الفسيكلكجي للؤحماؿ التدريبية مع الجياز الدكرم  -3
 التنفسي ك الأداء الميارم للبعبي كرة القدـ؟

 : فروض البحث 3

     الفرضية الرئيسية 

 الأداء الميارم لدل يؤثر عمى مجياز الدكرم التنفسي لكجي تطكر التكيؼ الفسيكل
  .لاعبي كرة القدـ

 : كتـ تحديد فرضيات فرعية ليا متمثمة في مايمي 
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  في كجكد فركؽ معنكية في بعض متغيرات الجياز الدكرم التنفسي قيد البحث
 القياس القبمي ك البعدم لممجمكعة التجريبية.

 في القياس رات الأداء الميارم  قيد البحث كجكد فركؽ معنكية في بعض متغي
     القبمي ك البعدم لممجمكعة التجريبية.

 

 أىمية البحث : 4

o  الجانب العممي: 
تنحصر أىمية البحث في إثراء البحث العممي ك إمداد جامعات التربية البدنية ك الرياضية  -

  .بيذا البحث المتكاضع

 .ضيةإثراء مكتبة التربية البدنية ك الريا -

o  الجانب العممي: 
  .داء الميارمجي لمجياز الدكرم التنفسي عمى الأثر تطكر التكيؼ  الفسيكلك أتكضيح   -

 .فسيكلكجي لمجياز الدكرم التنفسيتنبيو المدربيف لاحتراـ قكاعد التكيؼ ال -

التقدـ في المستكل البدني ك الميارم لدل اللبعبيف يعتبر حافزا ليـ ك يزيد مف حماسيـ  -
 .لمممارسة) التدريب ( مما يساعد عمى رفع مستكاىـ

 أىداف البحث: 5

 ييدؼ البحث إلى:   

  التعرؼ عمى أثر تطكر التكيؼ الفسيكلكجي للبحماؿ التدريبية عمى بعض متغيرات
 الجياز الدكرم التنفسي لدل لاعبي كرة القدـ . 

 ى الأداء الميارم .  التعرؼ عمى اثر تطكر التكيؼ الفسيكلكجي للبحماؿ التدريبية عم 
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  التعرؼ عمى الفركؽ في الأداء الميارم لدل لاعبي كرة القدـ بعد حدكث التكيؼ
  الفسيكلكجي لمجياز الدكرم التنفسي . 

  :التعريف بمصطمحات البحث 6

 :التكيف 

الحادث في أجيزة الجسـ  نو التغييرأعمى   nocker 1960يعرفو الألماني نككر  - 
، كالناتج عف التعرض لحمؿ تتعدل يستيدؼ مستكل أعمى مف الكفاءة  مكالذ ، المختمفة

مختمفة ، مما يؤدم  بالتالي درجتو مستكل التكازف العادية في جسـ الكائف الحي كأجيزتو ال
ختلبؿ حالة التكازف النسبي المشار إلييا بصكرة تعكس تغمب عمميات اليدـ عمى عممية إإلى 

نجاز إالمستكل ...،كيؤدم بالتالي إلى  ث التعب كىبكطالبناء  ... مما يتسبب في حدك 
،سكاء البينية أك الراحة  مجمكعة مف العمميات الفسيكلكجية كالبيككيميائية خلبؿ فترات الراحة

نتياء مف الحمؿ بيدؼ العكدة لمحالة الطبيعية ...،كمف ثـ تستمر ىذه العمميات بعد بعد الإ
ؿ لمستكل أعمى مف الكفاءة مقارنة بمثيمو قبؿ التعرض العكدة لمحالة الطبيعية ،كحتى الكصك 
مصطمح التكيؼ البيكلكجي  eknicek 1994كيعرؼ  –لمحمؿ البدني )التعكيض الزائد(  

بأنو : "التغييرات العضكية كتمؾ الحادثة في النظاـ الكظيفي نتيجة لمتأثير البدني كالنفسي 
 .(08، صفحة 2000)عثماف ـ.، للؤنشطة الرياضية ". 

     :الجياز الدوري التنفسي

   :كينقسـ ىذا الجياز إلى جيازيف

   :الجياز الدوري

الطعاـ ، ثـ يتـ امتصاصو كنقمو إلى جميع  مف المعمكـ أف الجياز اليضمي يقكـ بيضـ
الغذاء الميضكـ ، يتـ احتراؽ الغذاء في كجكد  خلبيا الجسـ ، كلكي يستفيد الجسـ مف ىذا

جميع خلبيا الجسـ ، كبذلؾ تتكلد الطاقة اللبزمة  قمو مف الرئتيف إلىالأكسجيف الذم يتـ ن
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الغذاء الميضكـ ، ككذلؾ الأكسجيف إلى جميع خلبيا  كلكف ىؿ تعمـ كيؼ ينتقؿ  .لمجسـ
 الدكرم الذم يتككف مف:  يتـ ذلؾ بكاسطة الجياز الجسـ؟

 القمب  -1

 الأكعية الدمكية  -2

 الدـ    -3

    :الجياز التنفسي

ك الجياز الذم يزكد الجسـ بالأكسيجيف عف طريؽ عممية التنفس ك يقصد بالتنفس تمؾ ى
الكائنات  مفالعممية التي يتـ فييا تبادؿ الغازات المكجكدة بيف الكائف الحي ك محيطو ، ك 

خلبيا الجسـ  ىف ىذا التبادؿ تكصيؿ الأكسجيف إلالإنساف ك يتضمالتي تستيمؾ الأكسجيف 
العضك الذم  ىالجسـ إلالتخمص مف ثاني أكسيد الكربكف بنقمو مف خلبيا  ستفادة منو كللئ

 الخارج ك تتـ ىذه العممية بنسب متكافقة. ىيقكـ بطرده إل

 تركيب الجياز التنفسي :

 يتككف الجياز التنفسي مف الأعضاء التالية:

 الأنؼ. -1
2- .  البمعكـ
 الحنجرة. -3
 القصبة اليكائية. -4
 الشعب اليكائية. -5
 الرئتاف. -6
 .  اء البممكراغش -7
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 * الأداء المياري :   

 تدؿ عمى ) مدل كفاءة الأفراد في أداء كاجب حركي معيفرة الميا : مفيكـ الميارة - 
كتعنى الميارة أيضا ) مقدرة الفرد عمى التكصؿ إلى نتيجة مف خلبؿ القياـ بأداء كاجب 

    .ف ممكفحركي بأقصى درجة مف الإتقاف مع بذؿ أقؿ قدر مف الطاقة فى أقؿ زم

   مفيوم الميارة الرياضية :

الميارة الرياضية تعنى ) ذلؾ الأداء الحركي الضركرم الذم ييدؼ إلى تحقيؽ غػرض  -  
الميارة الرياضية ىي عصب الأداء  • ( معيف في الرياضة التخصصية كفقا لقكاعد التنافس

ف انجازىا يعتمد عمى الإعداد البدني كيب نى عمييا الإعداد الخططي كجكىره في أم رياضة كا 
 .كالنفسي كالذىني

الميارم ىك تمؾ التحركات التي يقكـ بيا اللبعب بمفرده للبشتراؾ بالخطة الجماعية  الأداء"ك 
   .كقكة اللبعب في الخطط الفردية تؤدم إلى تقكية الخطط الجماعية"

يث يصؿ إلى أف بإتقاف كتكامؿ بح ةالفرد الرياضي أداء ىذه الميار  ىك أف يعيد ةالميار 
 تحت أم ظرؼ مف ظركؼ المنافسة.يؤدييا كما يجب 

 

شير إلى الصكرة المثالية للؤداء الفني كالطريقة الفعالة لتنفيذ ميمة حركية ي ميارمكالأداء ال
 (2001،  2)حماد ـ.، التدريب الرياضي الحديث ، تخطيط كتطبيؽ كقيادة، ط معينة

 الدراسات السابقة: 7

 2006 :ورلاكاز  جورج رسة دا 

 و القدم كرة للبعب الفسيولوجي و البدني التقييم" :عنكاف تحت سةدراال ت ىذهأجري
 طريقة وتوجي
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 لمدرجة الفرنسية البطكلة مف لاعبا 165 مف مككنة عينة الدراسة ىذه شممت ."إعداده
 لمدرجة 111 الأكلى

 .الفرنسي الفريؽ الكطني :الثانية

 .(إيطاليا إسبانيا دانمارؾ،الالسكيد(.الأكركبية الفرؽ بعض

 :الدارسة أىداف

   .البحث لعينة المرفكلكجية ك البدنية ك الفسيكلكجية القدرات  مقارنة -1

 .القدـ كرة للبعب الحديثة تحميؿ المتطمبات -2

كسائؿ  الفريؽ ، طبيب البدني، الإعداد أخصائي تصرؼ كؿ مف المدرب، تحت كضع -3
 .استعماليا يستطيع التي بالنتائج مرفقة ميدانية تقييـ

 للبعبيف . البدنية الحالة لمراقبة - 4

 .في التدريبات الملبئمة البدنية الجرعة لتخطيط - 5

   

 :الدراسة نتائج

 كرة للبعب الفسيكلكجية ك المرفكلكجية ك البدنية الخصائص أىمية الدراسة ىذه نتائج بينت
 :المستقبمي ك الحالي القدـ

 .سـ 1.80 مف أكثر أك يةساك تم امتلبؾ قامة -

 .%11 الدىكف   نسبة تتعدل أف يجب لا  -

 .ثا 3.95 في اقؿ  مف  متر  30 سرعة جزـ -
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 مقارنة ثا 0.17 أقؿ مف بدكف ىبكط متر 20 سريعة انطلبقة 12 إعادة عمى القدرة -
 .المسافة ىذه في مسجمة نتيجة بأحسف

في سـ  53أك ( BALAKOV بجياز ) سـ 65 يقؿ عف لا عمكدم تسجيؿ ارتقاء -
 ( ( BOSCOجياز

 .سا/ كـ 17.5 تتعدل أك مساكية VAM قصكل ىكائية سرعة الكصكؿ إلى -

 :مايمي ستخمصن النتائج ىذه إلى بالإضافة

 : يؤدم إلى القدـ  كرة للبعب اليكائية القدرة تقييـ كتطكير

 .الشديد بالتعب الشعكر دكف المباراة خلبؿ شكطي نشاطو ىمع اللبعب محافظة -1

 .المباراة أكثر خلبؿ أك ديفجي بيف ما السريع ك الجيد الإسترجاع -2

 .(الزمف  ك الشدة ( اللبعب تدريب قدرة زيادة  -3

 امتلبؾ ىذه لكف القدـ  كرة في أساسيا أملبتشكؿ  لا اللبكتيكية أف القدرة الباحث استخمص
 ك الدفاع حالات في بيفاللبع لدل الأحياف بعض في رقاأيمثؿ  أف يستطيع الخاصية
 رجؿ لرجؿ ( . المحاصرة ) الجماعي لمفريؽ اليجكـ

  (  2008دراسة أ،م،د. نصير صفاء  : ) 

داء ل بدنية مختمفة الشدة عمى دقة الأثير منيج تدريبي مقترح باستخدام احماأبعنوان " ت 
 .الحركي لميارة التصويب بكرة اليد " 

 حد المككنات الرئيسية اليامة لمعديد مف  الأنشطةأركية الح الدقة تعتبر مشكمة الدراسة :  
 حركاتو تكجيو الفرد عمى قدرة تعني كىي الخصكص كجو عمى اليد كرة لعبة كمنيا الرياضية
 مجمكع في أىمية الأكثر الميارة تعتبر التي التصكيب معيف كميارة ىدؼ نحك الإرادية
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 حركاتيـ جميع في اللبعبيف لجيكد لنيائيا التتكيج كىي المعبة، هليذ الميارات الأساسية
ككاظبكا  الباحثيف باؿ الميارة ىذه شغمت كطالما الرياضية المنافسة في الجسـ كىي ميارة

 معكقات الأداء لكؿ المناسبة الحمكؿ ككضع الميارة ىذه لتطكير الكثيرة البحكث أجراء عمى
 .ليا الدقيؽ الحركي الفني

 ...الأداء عمى المؤثرة النفسية كالتعمـ كالحالات البايكميكانيكية،ك  التدريبية، النظر كجية فك م

 كالنفسية البدنية كالعصبية للؤحماؿ المتغيرة الظركؼ عمى التغمب في البحث مشكمة تكمف
 في كبيران  دكران  ميارة التصكيب كتمعب الرياضية المنافسة أثناء اللبعب كاىؿ عمى الكاقعة
 الحديث، المعب بيا التي يتميز العالية السرعة نتيجة حتكاؾالإ يكثر حيث المباريات نتائج
 المنافس مرمى عمى مف التصكيبات قميؿ غير عدد أداء فرص للبعبيف يتيح الذم الأمر
 المتقدـ الفريؽ تمكف التي العكامؿ حد أىـأ المختمفة البدنية الأحماؿ ضغط كتحت عالية بدقة
 كليذا المباراة، نتيجة تغيير مف الأخر تمكف الفريؽ قد كأ لصالحو المباريات نتيجة تأميف مف

 مف مختمفة تنكيعات باستخداـ الميارة ىذه عمى أداء تتدرب فأ الفرؽ عمى ينبغي السبب
 مشابية ظركؼ كفي مختمفة كعصبية بدنية أحماؿ كتحت ظركؼ كأنكاعو التصكيب تدريبات

  .المباراة أثناء يحدث لما

 دقة عمى تؤثر التدريب عمى المكاظبةإلى أف ) (سلبمة ـإبراىي الديف بيي )كيذكر -
 ككنيا في البحث ىذا مشكمة تحديد فإف كعميو  )المباراة ليذه الحركي الأداء دقةك  التصكيب
 التصكيب لميارة الحركي الأداء عمى الشدد مختمفة أحماؿ بدنية تأثير عمى لمتعرؼ محاكلة
 .اليد بكرة

  :البحث أىداف -

 ميارة أداء دقة عمى الشدد مختمفة بدنية حماؿأ باستخداـ مقترح تدريبي جمني كضع -  

 .اليد بكرة التصكيب
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 .اليد بكرة التصكيب أداء دقة عمى المقترح التدريبي المنيج تأثير عمى التعرؼ -   

  :البحث فروض -

عبي لا لدل التصكيب ميارة أداء دقة تطكير في يجابيإ ثرأ المقترح التدريبي لممنيج -  
 .اليد كرة

 .التصكيب لميارة الحركي الأداء دقة عمى ثرأ التدريب الحمؿ لشدة - 

 مجالات البحث : 

  في المشارؾ البيشمركة نادم بلبعبي البشرم المجاؿ تمثؿ :البشري المجال - 

  2006 -2005 اليد بكرة الأكلى الدرجة فرؽ بطكلة

  1/11/2006و لغاية  20/09/2005 الكاقعة الفترة تحديد تـ :الزماني المجال - 

 .السميمانية-البيشمركة نادم ممعب لاعبي عمى المقترح التدريب المنيج تطبيؽ فترة

 .السميمانية-البيشمركة نادم ممعب :المكاني المجال -

  :البحث منيج  

 قبمي أجراء قياس مع الكاحدة المجمكعة بطريقة التجريبي المنيج كاعتماد استخداـ تـ لقد - 
 .بعدية قياسات أربعةك 

  :البحث عينة 

 بكرة لرجاؿ (السميمانية) البيشمركة نادم لاعبي عمى المقترح التجريبي المنيج تطبيؽ تـ - 
 الأكلى لمدرجة العراقي الدكرم بطكلة في اشتراكيـ تـ كالذيف لاعب ( 18 )عددىـ كالبالغ اليد

2005. 
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 أدوات البحث : 

  .كالأجنبية العربية المصادر -  

  .للبعبيف النبض بيانات لتسجيؿ ستماراتإ - 

  .الصنع يابانية الكتركنية تكقيت ساعات  - 

  .كرة20 عدد قانكنية يد كرات  - 

  .يد كرة كأىداؼ ممعب - 

  .متعددة كشكاخص قفز مصاطب - 

  . الأكزاف مختمفة طبية كرات - 

  .سـ 50/ سـ 50 بحجـ بالمرمى تعمؽ لمدقة مربعات - 

   PI .4الإحصائية مف نكع   ياز حاسكب لممعالجاتج - 

 .كاسك نكع ياباني صنع يدكية الكتركنية حاسبة - 

  .التدريبي المنيج تطبيؽ ملبحظات تسجيؿ ستماراتإ - 

  .النبض لقياس 8400 مكديؿ نكميزمإ Noninجياز نكع  - 

  :الاستنتاجات

 :لاتيةا بالاستنتاجات الباحث خرج البحث ىذا نتائج حدكد في

 عمى التصكيبات نجاح نسبة مف متمثمة اليد بكرة التصكيب لميارة الحركية الدقة تقؿ -  

 .البدني الحمؿ شدة زادت كمما المرمى
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 كبيف اليد، بكرة التصكيب لميارة الحركية الدقة اختبار نتائج في فركؽ تكجد لا -   

 .دةالش المتكسط اليكائي الشدة المنخفض اليكائي البدني الحمؿ

 بيف اليد، بكرة التصكيب لميارة الحركية الدقة اختبار نتائج في فركؽ تكجد لا -  

  .الشدة المرتفع اللبىكائي كالحمؿ الشدة المرتفع اليكائي البدني الحمؿ

  : التوصيات - 

 :التكصيات كىي مف مجمكعة تحديد تـ الباحث بيا خرج التي الاستنتاجات حدكد في

 بدنية احماؿ ظركؼ تحت اليد بكرة التصكيب لميارة الحركية لدقةا لتنمية التدريب -1

 .مرتفعة

 الأحماؿ مف كؿ ظؿ في اليد بكرة المرمى عمى التصكيب ميارة أداء عمى التدريب -2

 .الشدة المرتفعة كاللبىكائية الشدة مرتفعة اليكائية البدنية

 كطرؽ البدنية ؿالأحما ظؿ في اليد بكرة التصكيب ميارة أداء عمى التدريب -3

 .البحث ىذا في المستخدمة كالتدريبات التدريب

 مف لاعب كؿ تحديد في كتركنيلالإ القياس ك  الأجيزة عضبب ستعانةالإ ضركرة -4

 .التدريب شدة في كالتحكـ اللبعبيف

 .العراؽ في الممتازة لمدرجة قطر أندية فرؽ عمى البحث ىذا نتائج تعميـ -5

  .الكطنية المنتخبات مستكل مىع مشابية بحكث أجراء -6
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  المجمكعة تدربت حيث الشباب عمى ثلبث مجمكعات مف (ىكلمفلشاركي ك ) دراسة 
 الثالثة كالمجمكعة (د/ف150الثانية )  د( كالمجمكعة/ف120)  نبض بمستكل الأكلى

 تحسنتا قد عالية ةبشد تدربتا المتاف كالثالثة الثانية المجمكعتيف أف د( ككجد/ف180)
 كىذا تتحسف، لـ نبضيا مؤشر كفؽ منخفضة ةبشد تدربت التي الأكلى المجمكعة كلكف
 عمى لمحصكؿ( د/ف 120 ) مستكل فكؽ ف يككفأ يجب النبض معدؿ أف عمى يدؿ

 .اليكائي العمؿ مميزات
 مناىج ثلبث استخداـ سلبمة ) تـ الديف بيي ألييا أشار كآخركف محمد لشمبي دراسة               

 القمب  لضربات معدؿ أقصى مف(  % 70، %  50،  % 30ختمفة الشدد ) تدريبية م
 معدؿ أقصى مف % 70 البدني الحمؿ شدة استخداـ فعالية إلى النتائج كقد تكصمت    

 القمب .  لضربات    

 ( دراسة 8( )1998أجرت الباحثتاف حناف محمد مالؾ يكسؼ، ىالة عطية محمد عطية )
يبي مقترح باستخداـ طريقة الفارتمؾ لرفع مستكم الكفاءة عنكانيا ]تأثير برنامج تدر 

 الكظيفية لمجياز الدكرم التنفسي كالقدرة الحركية لممدارس الصيفية[.
ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى البرنامج التدريبي المقترح قيد البحث عمى الكفاءة  -

 الكظيفية لمجياز الدكرم التنفسي كعمى القدرة الحركية.
حداىما تجريبية إبي بتصميـ التجربة عمى مجمكعتيف ثتاف المنيج التجريطبقت الباح -

سنة  12 إلى 6( طفمة أعمارىـ مف 500قكاميا ) ستخدمتا عينةإضابطة كقد  لكالأخر 
 ضابطة. لة كالأخر يحداىما تجريبإكتـ تقسيميـ إلى مجمكعتيف 

 كقد أظيرت النتائج: -
ية بي عمى رفع مستكم الكفاءة الكظيفأف البرنامج التدريبي المقترح لو تأثير إيجا -1

 نخفاض معدلات النبض أثناء الراحة.إلمجياز الدكرم التنفسي ككذلؾ 
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ختبارات القدرة إالفراتمؾ تأثيران إيجابيان عمى  كما يؤثر البرنامج المقترح بكاسطة -2
 الحركية.

 .أىمية البرنامج لإدخاؿ عنصر التشكيؽ كالإثارة كالمرح داخؿ الكحدة التدريبية -3
  العاـ أف عممية الإعداد البدني كالكظيفي  ىـ( إل1990 محمد عبد الغنى عثمان )كما يشير 

 إكسابيـ قدران معينان مف كؿ مف الطاقتيف اليكائية كاللبىكائية  ىكالخاص لمرياضييف تعتمد عم
 ىبنائيا كتطكيرىا عم يكؼ أف الطاقة اللبىكائية تعتمد فبنسب مختمفة، كما أنو مف المعر 

كأف تدريب الطاقة اللبىكائية لابد  ية اليكائية، أم أف عممية البدء فمف الطاق دمستكم جي
 جيد مف الطاقة اليكائية . لمستك  ىتعتمد عم

ـ( أف المتغيرات 1993 أبو العلب عبد الفتاح وأحمد نصر الدين)كيكضح كؿ مف 
 ىكقدرة العضلبت عم الدكرم التنفسيالفسيكلكجية تعطي تقييمان عامان عف كفاءة الجياز 

 العمؿ فى غياب الأكسجيف . 

نتظاـ  إـ( إلى أف نتيجة 1993 أبو العلب عبد الفتاح وأحمد نصر الدين)كما يشير 
تحسف كفاءة السباح لبرنامج تدريبى منظـ كمقنف فإنو يحدث تغيرات كظيفية ىامة منيا 

 . يالتنفس مالجياز الدكر 

التدريب، كتكرار المجمكعات  يستمرار فة الإالتكيؼ الفسيكلكجى تحدث نتيجكعممية 
 يالمتغيرات الكظيفية المؤقتة الت التدريبية عدة مرات كخلبؿ عممية التدريب يلبحظ أف تمؾ

داء الميارم بدقة عنى إمكانية أداء اللبعب لنفس الأستجابات قد تحسنت بمإيطمؽ عمييا 
 .حسفأ

طريقة التدريب تعمؿ عمى  ـ( أف ىناؾ نكعيف مف1999عادل عبد البصير)كيضيؼ 
منخفض  مائية ىما التدريب الفتر تحسيف كفاءة الجياز الدكرم التنفسي ك تحسيف القدرة اليك 

 ىمرتفع الشدة كالتدريب التكرارم ييدفاف إل مدريب المستمر  أما التدريب الفتر الشدة ك الت
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سيف القدرة اللبىكائية تنمية السرعة، تحمؿ السرعة، تحمؿ القكة، القكة المميزة بالسرعة كتح
 نتيجة العمؿ فى غياب الأكسجيف كارتفاع شدة الحمؿ . 

كالتدريب علبقة كثيقة نظران لأف  يعمـ الفسيكلكجالكمف ىنا كانت العلبقة بيف   -
الجسـ كيكصفيا التدريب  يتحدث ف ييفسر التغيرات الت مىك العمـ الذ يالفسيكلكجالعمـ 

ىا لمكصكؿ إلى ذه التغيرات بيدؼ تحسينيا كتطكير يحدث ى الذم يالأداء الحرك عمى أنيا
   .إطار الفيـ السميـ لفسيكلكجيا الرياضة يعممية التكيؼ، حيث تتـ عممية التدريب ف

إلى حدكث تغيرات فسيكلكجية  مو أف ممارسة التدريب الرياضي تؤدكمما  لاشؾ في
سيكلكجي كاستجابة أجيزة الجسـ تشمؿ كؿ الأجيزة الداخمية لمجسـ كما أف عممية التكيؼ الف

 لأداء حمؿ بدني تتـ عف طريؽ مجمكعة مختمفة مف أجيزة الجسـ.

حدكث تغيرات في الدـ كمػا يحدث بالنسبة لأم جياز  ىكيؤدم التدريب الرياضي إل
تغيرات تحدث بصفة  ملتغيرات نكعاف منيا ما ىك مؤقت أمف أجيزة الجسـ الأخرل، كىذه ا

كقت الراحة، كمنيا ما يتميز  اء النشاط البدني ثـ يعكد الدـ إلى حالتو فيستجابة لأدإمؤقتة ك
نتظاـ في ممارسة التدريب الرياضي ىي تغيرات تحدث في الدـ نتيجة للئستمرارية نسبيا ك بالإ

لفترة معينة مما يؤدم إلى تكيؼ الدـ لأداء التدريب البدني ، كتشمؿ ىذه التغيرات زيادة حجـ 
كجمكبيف كالكرات الحمراء كنسب بعض الأملبح مثؿ الحديد كالزنؾ كالنحاس الدـ كحجـ الييم
 كالسيمينيكـ.  

 التعميق عمى الدراسات النظرية المشابية :  

 ستفادة مف مايمي : نو تـ الإأاسات السابقة لقد تبيف لمباحثيف عمى ضكء الدر 

   .الإداريةك أفنية البحث سكاء مف النكاحي ال إجراءاتتحديد الخطكات المتبعة في  -1

  .كسائؿ جمع البياناتك  العينة ختيار المنيج كإ -2



 مقدمة 

18 
 

 عرض النتائج ك تحميميا ك تفسيرىا . حصائي مناسب لطبيعة البحث ككيفية إ أسمكبستخداـ إ -3

  .ىمية الدكر الفعاؿ لمجياز الدكرم التنفسيأتفقت معظـ الدراسات عمى إ -4

ماؿ التدريبية لمرفع مف كفاءة الجياز الدكرم حتقنيف الأ ىميةأتفقت معظـ الدراسات عمى إ -5
 .عمى مستكلأ إلىالتنفسي 

جؿ رفع كفاءة أستخداـ طرؽ التدريب المناسبة مف إتفقت معظـ الدراسات عمى ضركرة إ -6
  .الجياز الدكرم التنفسي

ياس ستخداـ مقإنحراؼ المعيارم ك تفقت معظـ الدراسات عمى المتكسط الحسابي ك الإإ -7
 لمفركؽ .  t-test الإحصائيةالدلالة 

 خلبصة: 

 إيجادحاكلنا قدر المستطاع تحميميا ك  أننا إلابالرغـ مف تكفر عدد قميؿ مف الدراسات المشابية 
بعيف  أخذتختلبؼ ك الربط بينيا حيث التكصيات التي كضعيا الباحثكف نقاط الشبو ك الإ

 لنا في انجاز بحتنا .   نت ىذه الدراسات سندا كبيرااالاعتبار ، فك
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 تمييد : 

الفسيكلكجية  ستجاباتمنتظـ إلى التكيؼ كيعني تحسيف الإيؤدم التدريب الرياضي ال        
لفسيكلكجية التي تحدث تحت تأثير التدريب ستجابات ىي التغيرات الأجيزة الجسـ ، كالإ

بشكؿ مؤقت مثؿ زيادة معدؿ القمب ك التمثيؿ الغذائي ك درجة حرارة الجسـ ك غيرىا ثـ يعكد 
الجسـ إلى حالتو الطبيعية ، كمع تكرار التدريب المنتظـ تتحسف ىذه الاستجابات ك يمكف 

بات الفسيكلكجية ك ىذا يعني تقدـ لمفرد أف يؤدم حملب تدريبيا أعمى بنفس المستكل للبستجا
 المستكل لمرياضي ككصكلو إلى مرحمة التكيؼ . 

ف مرحمة التكيؼ تمر بعدة مراحؿ نتيجة التدريب المتكرر ك المنتظـ إكمف خلبؿ ما تقدـ ف
 كىي كالتالي:

 .يجة التدريب ك تزكؿ بزكاؿ المؤثركىي استجابات كقتية تحدث نت الاستجابات الآلية: – 1

: كىي استجابات متراكمة نتيجة التكرار المنتظـ لمتدريب لفترات لاستجابات المتراكمةا – 2
  .زمنية منتظمة كىي مرحمة كسطية لمكصكؿ إلى مرحمة التكيؼ

الأجيزة الداخمية لمجسـ  ك ىك التقدـ الذم يحدث في مستكل انجاز الأعضاء التكيف : – 3
كل عتبة الإثارة كتحتاج إلى فترات زمنية نتيجة أداء أحماؿ داخمية كخارجية تتخطى مست

 .طكيمة
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 تعريف التكيف -1

م يستيدؼ مستكل أعمى مف الكفاءة التغيير الحادث في أجيزة الجسـ المختمفة ،كالذ     
كالناتج عف التعرض لحمؿ تتعدل درجتو مستكل التكازف العادية في جسـ الكائف الحي 

ي إلى اختلبؿ حالة التكازف النسبي المشار إلييا بصكرة مما يؤدم بالتال كأجيزتو المختمفة ،
تعكس تغمب عمميات اليدـ ... مما يتسبب في حدكث التعب كىبكط المستكل ...،كيؤدم 

لبيككيميائية خلبؿ فترات الراحة ا بالتالي إلى انجاز مجمكعة مف العمميات الفسيكلكجية ك
مف ثـ  ك يدؼ العكدة لمحالة الطبيعية ...،نتياء مف الحمؿ بسكاء البينية أك الراحة بعد الإ

تستمر ىذه العمميات بعد العكدة لمحالة الطبيعية ،كحتى الكصكؿ لمستكل أعمى مف الكفاءة 
، صفحة 1991)عثماف آ.،  مقارنة بمثيمو قبؿ التعرض لمحمؿ البدني )التعكيض الزائد(.

42). 

"التغييرات العضكية كتمؾ  مصطمح التكيؼ البيكلكجي بأنو : (weineck 1994)كيعرؼ  
)رفعت،  الحادثة في النظاـ الكظيفي نتيجة لمتأثير البدني كالنفسي للؤنشطة الرياضية "

 .  (77، صفحة 1992

 التكيف والتأقمم : -2

كيعتبر مصطمحا التكيؼ كالتأقمـ مصطمحيف مترادفيف في الإشارة إلى التغيرات الحادثة في  -
مية نتيجة التعرض لظركؼ كمتغيرات تتبايف مع مثيمتيا الجسـ كأجيزتو الحيكية الداخ

 يرجع لمغة اللبتينيةنو أ" نجد  aklimatisationالطبيعية...، كبالبحث عف مصطمح التأقمـ 
نو :"ذلؾ التغير المؤقت الحادث كرد فعؿ لتغيرات الجكية ك البيئة التي يعيش فييا أكيترجـ عمى 

ض لمتغيرات الفسيكلكجية التي تحدث) أثناء التعرض كيعني ذلؾ أف عممية التعر  الفرد...،
أما عممية التعرض ليذه الظركؼ لفترات طكيمة  تدخؿ تحت مفيكـ التأقمـ...، للؤحماؿ البدنية(
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التعرض للؤحماؿ البدنية المقننة  لفترات مثمى تؤدم  فتدخؿ تحت مفيكـ التكيؼ ...، بمعنى أف
                                                                                                                                                           ؼ الميكانيكية.خؿ تحت مفيكـ عمميات التكيتد إلى حدكث تغيرات فسيكلكجية مرتبطة ،

يا الكائف الحي كأجيزتو أم أف الفرؽ بيف المصطمحيف ينحصر في الفترة الزمنية التي يتعرض ل
الحيكية الداخمية لمتغيرات الفسيكلكجية الناتجة عف التعرض لضغكط  الأحماؿ البدنية  ،ككذلؾ 

بينما يتطمب  كيتطمب التأقمـ ىنا عدة أياـ ، الفترة الزمنية التي تستمر فييا ىذه التغيرات ،
ـ .  1995عيؿ ابك زيد . .) عثماف رفعت . محمد عثماف . سعيد اماـ .اسماالتكيؼ أسابيع 

 ( 122ص 

 آلية حدوث التكيف الفسيولوجي  -3

 

 

 استجابة متراكمة )وسطية (    

 

 

 (77،ص 1999عصاـ عبد الخالؽ ، )

 :التوازن بين عمميات اليدم والبناء -4

 weineck ،1989 hettinger/ hollmann ،1970 1994يرل عمماء الطب الرياضي  -
meller1981 تمثؿ في نفس الكقت قدرتو عمى  إف قدرة الكائف الحي عمى التكيؼك اخركف

ثر كيؤ يعيؽ عممية استمراره في الحياة  ستمرار في الحياة...،كيعني ذلؾ أف غياب ىذه القدرةالإ
عمى أف  weineck 1994-مراض كالتغمب عمييا ،كيؤكد سمبيا في قدرتو عمى مقاكمة الأ

 استجابة أنية )مؤقتة (       

 التكيف الفسيولوجي     
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التكيؼ يمثؿ أىـ قكانيف الحياة ،كما يضيؼ أف الإنساف يتمتع في الأحكاؿ العادية بحالة مف 
كتسمى في بعض الأحياف حالة  ،كعمميات البناء" ،كعمميات البناء)"homostaseالتكازف) 

ؿ عمى تغيير كالتي تتحقؽ عف طريؽ مختمؼ النظـ الميكانيكية التي تعم ستدامة النسبية...،الإ
 تزاف الداخمي .اخمية كالخارجية لمكصكؿ لحالة الإكؿ مف العكامؿ الد

العمكـ الطبية عف أىمية مصطمح كلقد أسفرت نتائج التعاكف بيف المجاؿ الرياضي ك     
 كالدكر الياـ الذم يمعبو في الارتقاء بمستكل الأداء البدني كالرياضي...، الداخمي تزافالإ

ع مجالا لمشؾ إف عممية خضكع أجيزة الجسـ للؤحماؿ البدنية ذات الشدة حيث ثبت بما لايد
العالية تؤدم إلى الإخلبؿ بذلؾ التكازف، مما يؤدم بالتالي إلى تغمب عمميات اليدـ عمى 

ختلبؿ في كظائؼ أجيزة الجسـ بما فييا كظائؼ إات البناء ، كبما يؤدم أيضا إلى عممي
كالمكاد المصدرة لمطاقة كفكسفات الكرياتيف  ؿ خلبيا ،كحتى ىيك اليرمكنات كالإنزيمات ،

كما أثبتت التجارب الطبية البدء الفكرم في عمميات البناء بعد انتياء  الجميككجيف...،
الحمؿ...،بؿ كخلبؿ فترات الراحة المستحقة )الراحات البينية( ،بيدؼ إعادة التكازف مرة 

جية كالبيككيميائية اليادفة لمعكدة لمحالة أخرل... ،ثـ الاستمرار في العمميات الفسيكلك 
الطبيعية حتى بعد بمكغ نقطة البداية قبؿ الخضكع لمثيرات الحمؿ البدني ،حيث يتـ سد 
 النقص الحادث في أماكف تخزيف الطاقة بكميات اكبر مف التي كانت متكافرة قبؿ الحمؿ

 .(56، صفحة 1991)عثماف آ.، 

 أنواع التكيف: -5

 وظيفي:التكيف ال -5-1

ىك التكيؼ الذم يحدث في الأجيزة الكظيفية ، كالذم يؤدم إلى تحسيف كفاءتيا في  -  
أدائيا لكظائفيا ، ك ىذه الأجيزة ىي كؿ مف الجياز الدكرم كالتنفسي ك العصبي ك العضمي 

 .كالغدد الصماء ككؿ مف الجياز الإخراجي ك اليضمي
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 التكيف المورفولوجي : -5-2

  .الأجيزة العضكية لذم يحدث في أبعاد ك أحجاـىك التكيؼ ا -

 العوامل المؤثرة في درجة التكيف :  -6

 ىناؾ عاملبف أساسياف يؤثراف في درجة الكيؼ ىما : - 

  .ؿ التدريبية التي يؤدييا اللبعبالأحما -6-1

) عثماف رفعت . محمد عثماف . سعيد اماـ مرحمة النمك التي يمر بيا اللبعب  -6-2
 .(132ـ . ص 1995يؿ ابك زيد . .اسماع

 التكيفات الفسيولوجية التي تحدث نتيجة لمتدريب الرياضي :  -7

 ما الكظيفية داخؿ الحسـ كالناتجة عف التدريب إلى تقسـ أىـ التكيفات الحادثة في الأجيزة
 يمي : 

 تحسيف في كظائؼ القمب كالدكرة الدمكية ك التنفس ك حجـ الدـ المدفكع .  -7-1

 تحسيف النشاط اليرمكني ك الأنزيمي .  -7-2

، صفحة 1991)عثماف آ.،  زيادة مخزكف انتاج الطاقة في الخلبية العضمية . -7-3
72).  

 العلبقة بين الحمل و التكيف: -8 

إف العلبقة بيف الحمؿ كالتكيؼ حتمية كأساسا جكىريا لحدكث تقدـ في المستكل ، كتعتمد   
بيف مستكل الحمؿ كفترة الراحة كالذم يجب النظر إلييا عمى  في المقاـ الأكؿ عؿ العلبقة
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إلى الارتقاء  تأثيرا مباشرا ، كقد يؤدم ىذا التأثير أنيا كحدة كاحدة يؤثر كؿ منيما في الأخر
بالمستكل إذا كاف مناسبا لمحالة التدريبية ،أك عمى العكس انخفاض أك إعاقة تقدـ المستكل 

 ـ تجاىمو . )ظاىرة الحمؿ الزائد ( إذا ت

فإذا ما ك تحدث عممية التكيؼ نتيجة لمعلبقة السميمة بيف فترات أداء الحمؿ ك فترات الراحة 
ستيلبؾ القكة الكظيفية ؿ تدريجيا لإقف قدرتو عمى الأداء تإأدل اللبعب بحمؿ مناسب ف

ستعادة يث يتطمب الجسـ فترة مف الراحة لإلأجيزة الجسـ كىناؾ تكمف عممية التكيؼ ح
نفس الحمؿ في فترة التعكيض الزائد يتـ بنفس التأثير ،  مستيمؾ مف الطاقة ك عند تكرارال

أجيزة الجسـ عند ىذا المستكل مف الحمؿ ) تكازف بيف  ك كمف ثـ حدكث تكيؼ لأعضاء
عمميات اليدـ ك البناء ( ك استخلبصا لما سبؽ فاف عممية التكيؼ يحكميا ثلبث قكانيف 

 أساسية : 

 : الخصوصية -1

 .:كىك يعني ضركرة التدريب بالحمؿ العالي ك ليس الحمؿ الزائدالحمل الزائد -2

ب ك عمكما يجب أف يضع : كتعني درجة تقبؿ الجياز القمبي لمعاكدة التدريقابمية القمب -3
 .(102، صفحة 1991)عثماف آ.، عتباره كمية ك نكع الحمؿ التدريبي إالمدرب في 

                                                                                                                                                           :التكيف ومبدأ الخصوصية -9

مف المعركؼ إف التغيير الحادث في النظاـ الكظيفي يرتبط بضغكط الأحماؿ التدريبية التي  
ى ليذا المستكل لا يحدث ينا...، كيعني ذلؾ إف الضغكط التي لا ترقتتعدل درجتيا حدا مع

ف التكيؼ الناتج يككف دائما في أ م تغيير يذكر)تكيؼ(...،كمف المعركؼ أيضاأنتيجتيا 
نفس اتجاه ضغكط الحمؿ ..، كعمى سبيؿ المثاؿ تؤدم عممية التدريب عمى الجرم البطيء 

دؼ التمثيؿ اليكائي كالمجمكعات العضمية أحداث ضغكط خاصة تستي لفترات طكيمة إلى
يؤدم ىذا النشاط إلى حدكث  مما يؤدم إلى حدكث عمميات التكيؼ لا للئطراؼ السفمى ،
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تكيؼ بالطاقة اللبىكائية ،أك بالمجمكعات العضمية لمطرؼ العمكم مف الجسـ ،كيعني ذلؾ 
نا اتجاىات ردكد الأفعاؿ ف الحمؿ التدريبي المكجو يحدد لا  ك  الخصكصية..، التأكيد عمى مبدأ

                                                                                                      .الناتجة
ختلبط الإ إلىالحمؿ التدريبي يتخذ في الكاقع التطبيقي أشكالا متعددة ،إضافة  أفكبما 

تجاه محدد مية تحديد تأثير الحمؿ في االحادث في طرؽ التدريب المستخدمة ،أصبحت عم
كلذلؾ  عيا لمبحث العممي بالقدر المطمكبإخضا فلآادكف غيره غاية الصعكبة كلـ يتـ حتى 

أصبحت عممية البحث  أيضا يذه الأسباب، لىذا الشأف عمى الخبرة العممية عتماد فييتـ الإ
ك بأم  ،ة لضغكط الحمؿية يخضع بصفة مباشر عف المعمكمات الخاصة بتحديد النظـ الكظيف

مستكل مف الفعالية ترتبط بالملبحظة العممية التي تستيدؼ النظاـ عمى النظاـ الكظيفي الذم 
    .(59، صفحة 2000)عثماف ـ.، يتأثر بذلؾ كينحرؼ عف حالتو الأصمية . 

 الأسس البيولوجية لعمميات التكيف : -10

إلى أف العمميات البيكفيكلكجية الناتجة تشير نتائج الدراسات الخاصة بظاىرة التكيؼ  -  
عف ضغكط الأحماؿ التدريبية تتأثر فرديا بييكؿ كمكاصفات التركيب المكرفكلكجي كالكظيفي 

كتؤكد ىذه الحقيقة  انتاج الطاقة في جسـ الإنساف...، لمفرد... كخاصة ما يتعمؽ بمصادر
كالفردية...،كتعني بذلؾ أف ف التكيؼ كعممية طبيعية تعتمد عمى مبدآ الخصكصية...،أعمى 

أم  السعة التكيفية للؤفراد مختمفة كفقا لعكامؿ فطرية،ك أخرل مرتبطة بنكعية الجينات...،
كيؤكد عمى ذلؾ ، أنيا ترتبط بعلبقة قكية مع ما يطمؽ عميو الاستعداد الشخصي للؤفراد

كعة متشابية مف النتائج المتباينة التي نستخمصيا مف تطبيؽ برنامج تدريبي معيف عمى مجم
جتماعية... الإ ،كةػالحالة الصحيك  ،الكزفك  ،الطكؿ،ك السف اضييف في متغيرات ىامة مثؿ:الري

تخدـ إلى حد معيف يختمؼ مف لذلؾ تؤكد تمؾ النتائج عمى ضركرة كصكؿ درجة الحمؿ المس
تمؾ الحدكد الشخصية يؤدم  ف عدـ بمكغ ضغكط الحمؿ التدريبيأخر... كما تضيؼ بلآفرد 

ستثارة الكافية لأحداث عمميات التكيؼ المستيدفة كالتي تؤدم إلى اكتساب ميف الإأعدـ تل
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نيف الأحماؿ البدنية التطكر المكرفكلكجي كالكظيفي المطمكب ... كلذلؾ أصبحت عممية تق
حد أىـ معايير نجاح العممية التدريبية...،كتؤكد تمؾ الحقائؽ أيضا عمى الأىمية أتشكؿ اليكـ 

لتزاـ بالزيادة التدريجية في الضغكط المستخدمة )الأحماؿ التدريبية( ضركرة الإلمبدأ البالغة 
عمى مدار السنة...،ىذا المبدأ الذم ييدؼ في النياية إلى استمرارية عمميات التكيؼ،ك  

المبذكلة بمجاؿ الطب الرياضي  الجيكد كفي إطار .التالي استمرارية ارتفاع المستكلب
أنيا تمثؿ التغيير  1985كيؼ مف كجية النظر الطبية يرل إسرائيؿ لتشخيص عمميات الت

مف خلبؿ التعرض لممتطمبات الخارجية  الذم ينتج أحدىما ، ك المكرفكلكجي كالكظيفي...،أك
أك الداخمية المرتبطة ) الحمؿ الخارجي أك الداخمي ( . كفي سياؽ مناقشتنا لقضية التكيؼ 

التدريبية يتضح لنا شرط مكاجية الفرد لضغكط الأحماؿ المكرفكلكجي كالكظيفي المرتبطة ب
ستفسارات التي تفرض نفسيا كتتطمب إيجاد الإجابات العممية الشافية عمييا مجمكعة مف الإ

                                                                             :                                                                                                            مثؿ
 * ىؿ يمكف تعميـ ما يحدث خلبؿ عمميات التكيؼ مع جميع الأفراد ؟   

 الفردية ؟ ف*كىؿ تتسـ السعة التكيفية لدل الإنساف بالعمكمية دك  

 سنية ( ؟*ىؿ تتفؽ ردكد الفعؿ الخاصة بالتكيؼ خلبؿ مراحؿ الحياة )المراحؿ ال 

المياقة البدنية إلى ما لا نياية ؟  عناصر *ىؿ تستمر السعة التكيفية فيما يتعمؽ بتطكير 
 )مدل الحياة( ؟

المياقة البدنية كالحركية بصكرة * ىؿ ىناؾ مراحؿ سنية معينة يمكف خلبليا تطكير عناصر  
 كؿ فرد ؟مف غيرىا مف المراحؿ ...،كدكف المساس بخصكصية السعة التكيفية ل كبرأ

ـ حيث  1998 ستفسارات نستعرض أراء كؿ مف شنابؿ كىارا كبكردا جابة عمى ىذه الإللئك 
ستفسارات تشكؿ أىمية كبرل لمعممية التدريبية...،كما يؤكدكف عمى أف يرل ىؤلاء أف ىذه الإ

عممية التكيؼ عممية فردية كتخضع أساسا لمعكامؿ الفطرية كنكعية الجينات الخاصة بكؿ 
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كيطمؽ ىؤلاء عمى تمؾ التركيبة مف الجينات كالعكامؿ الفطرية كالكراثية  ى حدة...،فرد عم
أيضا مصطمح الاستعداد الشخصي لمفرد...،كىك المصطمح المتحكـ فيما يسمى بالسعة 
التكيفية..، كالتي تتميز أيضا بالفردية،كما يؤكد ىؤلاء عمى أف ردكد الأفعاؿ الناتجة عف عدة 

يجة لمتعرض لضغكط الأحماؿ التدريبية المكحدة تككف متباينة كفردية مما أفراد متشابييف نت
يكضح لنا القيمة الفنية لتطبيؽ مبدأ الفردية في التدريب ،كالفردية في تقنيف الأحماؿ 
التدريبية...،كتتفؽ ىذه الآراء مع تأكيد العممية التدريبية عمى أف المعايير كالمقكمات المتعمقة 

لمقدرات البدنية )القكة /السرعة /التحمؿ ( لدل الأفراد مختمفة كغير بمكاصفات التكيؼ 
ي عنصر القكة العضمية مكحدة...، أم أف ىناؾ مف الأفراد مف ىك مؤىؿ لمتطكر السريع ف

 في عنصر التحمؿ...كىكذا .              مؤىؿ لمتطكر وبينما قرين

لجينات كالعكامؿ الفطرية كالكراثية تتكقؼ مكاصفات السعة التكيفية للؤفراد عمى نكعية ا –
،كالتي يتشكؿ في ضكئيا البركفيؿ الشخصي لكؿ منيـ ،كالذم يتسـ بالفردية ،كيمكف في 

 حالة التعرؼ عميو انتقاء المكىكبيف رياضيا بصكرة أكثر مكضكعية . 

ات ختلبففراد في عمميات التمثيؿ ،كذلؾ الإختلبفات الحادثة بيف الأكيفسر لنا ذلؾ الإ -  
تتضح أمامنا  الحادثة في البركفيؿ الخاص بتككيف كنكعية الألياؼ العضمية بالجسـ ،كما
نيـ في نفس حقائؽ تفكؽ بعض المكىكبيف في متطمبات رياضتيـ التخصصية دكف أقرا

 المراحؿ السنية .

اما في أما فيما يتعمؽ بتأثير المراحؿ السنية عمى السعة التكيفية للؤفراد نجد أنيا تمعب دكرا ى
مييئة  تشخيص عمميات التكيؼ التي تستيدؼ عناصر المياقة البدنية ،فبينما تككف الفرصة

حد ىذه العناصر خلبؿ مرحمة سنية أرتقاء بمستكل لتحقيؽ انجاز ممحكظ في الإ
 طارؿ مرحمة سنية أخرل..،كفي ىذا الإمعينة..،تتقمص ىذه الفرص في تحقيؽ ذلؾ خلب

ك شنابيؿ /ىارا /  1994، كشميدتبلبشير 1994نسؿ ماف  ،  1985كؿ مف فايدز  يشير
  .(175، صفحة 1991)عثماف آ.، ـ . 1998بكردا  



 لفسيولوجي للأحمال التدريبيةالتكيف ا              الفصل الأول                                            

30 
 

 التكيف الفسيولوجي حسب أنظمة الطاقة : -11

أف الجيد البدني الذم يؤديو اللبعب خلبؿ فترات التدريب ك المنافسة لمكصكؿ إلى المرحمة 
 أنظمة الطاقة. ساـ مف التماريف حسبالتكيؼ المثمى يمكف تقسيميا إلى ثلبث أق

 أكلا:التكيؼ مع التماريف اليكائية )النظاـ اليكائي الأكسكجيني(.

 (.ATP-PCـ)اريف اللبىكائية التكيفات في نظامع التم ثانيا:التكيؼ

 )التكيفات في التحمؿ السكرم اللبكتيكي(. ثالثا:التكيؼ مع التماريف اللبىكائية

 :ن اليوائيةالتكيف مع التماري -11-1

الجيد المصاحب لمتماريف اليكائية اليكمية ينتج عف التكيؼ مع المحفزات الخاصة  زيادة
ه التكيفات تحدث داخؿ العضلبت كما تتضمف تغيرات في نظاـ الطاقة ذبالتماريف ك بعض ى

ك يستمر حدكث التغيرات في الجياز الدكرم لتحسيف دكرة الدـ إلى العضلبت . فيما يمي 
لضكء عمى التكيفات العضمية التي تحدث أثناء ممارسة التماريف )تكيفات القمب ك نمقي ا

 الجياز التنفسي(.

 التغيرات و التكيفات الفسيولوجية المصاحبة لمجيد البدني :  -12

في ضكء ما تقدـ ذكره نجد أف ىناؾ العديد مف التغيرات الفسيكلكجية المصاحبة لمجيد  - 
 .رىا عمى الجياز القمبي الكعائيالبدني ، ك التي تترؾ أث

 أولا عضمك القمب : 

 التغيرات الفسيولوجية : 

  .زيادة مساحة المقطع العرضي   لمقمب ) حجـ القمب ( -

 .التناسب العكسي بيف القمب ك معدؿ نبضو  - 
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  .التاجيف المغذياف لعضمة القمب اتساع الشريانيف - 

 .دة القكة الانقباضية لعضمة القمبزيا - 

  .كبر مف الدـ بأقؿ عدد مف الضرباتأمعدؿ الدفع القمبي كضخ كمية ارتفاع  - 

  .زيادة سمؾ جدراف البطيف الأيسر بتقدـ العمر التدريبي- 

 التكيفات الفسيولوجية : 

  .القدرة عمى التكيؼ ك بسرعة مع العبء الممقى عميو -

  .بة كمعدؿ القمبسرعة الاستجابة لمتأثيرات العصبية المنبية لحجـ الضر  - 

التناسب في ما بيف معدؿ القمب ك بيف نكع النشاط الرياضي التخصصي في حالة الراحة  - 
  .النشاط أثناءك 

التناسب في ما بيف ضغط الدـ ) انقباضي ك انبساطي ( ك بيف نكع النشاط الرياضي - 
  .التخصصي

 .ك أخرل ةدة الفترة الفاصمة بيف كؿ انقباضزيا - 

  .لعكدة إلى الحالة الطبيعية بعد انتياء الجيد البدنيسرعة ا - 

 الدوري: الجياز :ثانيا

 التغيرات الفسيولوجية :*  

  .زيادة كثافة ك انتشار الشبكة الكعائية لمدكرة الدمكية بالجسـ - 

  .كبر مف الكقكد اللبزـ لعممية التمثيؿ الغذائيأنقؿ كمية  - 
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بالأكسجيف في الرئتيف ، ك بثنائي أكسيد الكربكف  ارتفاع معدؿ اتحاد الييمكجمكبيف - 
  .بالعضلبت

  .نتيجة لزيادة كمية الدـ في الأكعية الدمكية زيادة كعمؽ التنفس بفعؿ منعكس إلى التنبيو - 

  .زيادة كمية الدـ المدفكعة إلى الشعيرات المحيطة بالحكيصلبت الرئكية - 

  .يةزيادة كمية الدـ المغذية للؤنسجة العضم - 

  .زيادة تركيز الييمكجمكبيف مما يؤدم إلى زيادة القدرة عمى التبادؿ الغازم - 

بالتالي زيادة الييمكجمكبيف في الدكرة  لأنسجة العضمية كازيادة الدكرة الشعيرية في  - 
  .الكعائية

  .التناسب الطردم فيما بيف زيادة عدد كرات الدـ الحمراء ك بيف الجيد البدني - 

لى العدد إالبيضاء خلبؿ التدريب ثـ العكدة يادة المؤقتة ك المحددة لعدد كرات الدـ الز  - 
  .الطبيعي بعده

سرعة التبادؿ الغازم ك الغذائي بيف الجياز الدكرم ك الأنسجة العضمية العاممة أثناء  - 
  .الجيد البدني

  .لمناطؽ الغير عاممةإعادة تكزيع الدـ بزيادة دفع الدـ في الأنسجة العاممة ك خفضو با - 

  .انخفاض نسبة حمكضة الدـ ك الحفاظ عمى قمكيتو - 

  .انخفاض حجـ المقاكمة التي يتعرض ليا الدـ بالأكعية الدمكية - 

  .ارتفاع ضغط الدـ الكريدم ك تحسف الدكرة الدمكية بأطراؼ الجسـ - 
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)عثماف آ.،  شدةنشطة المرتفعة الإلى حده الأدنى في الأ كسيجينيخفض الديف الأ - 
 .(155، صفحة 1991

 السعة التكيفية تتطمب الضغوط المثالية :    -13

كيقصد بالضغكط ىنا مككنات الحمؿ التدريبي كمستكل الإثارة الناتجة...،ففي حالة عدـ  -
التكصؿ ليذا المستكل مف الإثارة ،نجد أف عمميات التكيؼ المستيدفة تسير في بطء كتتكقؼ 

مما يحجـ بالتالي مستكل قدرات الفرد الرياضي في مكاجية الحمؿ  عند مستكل منخفض
 البدني خلبؿ العممية التدريبية .     

كيعكس كاقع الخبرة الميدانية كجكد فترات معينة داخؿ السنة التدريبية يتقمص خلبليا  -
عمؽ التطكر الحادث في المستكل رغـ استمرارية الضغكط التدريبية كمناسبتيا...، كفيما يت

التجربة العممية  حتى الآف..، كتشير نتائج بالأسباب المؤدية ليذه الحالات فيي غير معركفة
ف خلبؿ تكثيؼ إلى أف الغالبية العظمى مف المدربيف يحاكلكف التغمب عمى ىذه الظاىرة م

المستكل الشخصي للبعب عف طريؽ زيادة  رتفاع بدرجتو حتى حدكدالحمؿ المستخدـ كالإ
جة الأحماؿ المستخدمة مما يعرض اللبعب في النياية إلى الإصابة بظاىرة سريعة في در 

نما يحدث تأثير سمبي عمى ¨over trainingالحمؿ  "، فلب يتحقؽ التكيؼ المستيدؼ ،كا 
النظـ البيكلكجية..،كفي ىذه الحالة يجب العمؿ عمى تكفير الحماية ليذه النظـ ككقايتيا مف 

يكانيكية ( مف خلبؿ تخفيض الأحماؿ المستخدمة في التعرض ليذه الأخطار )حماية م
 (yksrnhcrnhccreVـ1995-1990فرشكشانسكي )التكقيت المناسب ،كفي المقابؿ يرل 

أف تكثيؼ حجـ التدريب مع أبطاؿ رياضات القكة السريعة لفترات تتراكح مابيف كحتى أسابيع 
رجات الحمؿ المستخدـ يؤدم إلى انخفاض مؤقت في مستكل القكة ،كعندما يتـ تخفيض د

    .(64، صفحة 2000)عثماف ـ.، تحدث طفرة كاضحة في المستكل . 
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)عثماف آ.،  ممخص لمتكيف الفسيولوجي الناتج عن التدريب البدني اليوائي : -14
 .(162، صفحة 1991

 التأثير المتغير التأثير المتغير
 يزداد في العضمة O2استخلبص يزداد حجـ القمب

 يزداد سرياف الدـ في العضلبت تنخفض في الراحة ضربات القمب
 يزداد حجـ بلبزما الدـ تنخفض ضربات القمب دكف القصكل

 يزداد كرات الدـ الحمراء لا تتغير ضربات القمب القصكل
 تنخفض نسبة الييماتككريت يزداد حجـ الضربة في الراحة

التنفسي   التبادؿ ؿمعد يزداد حجـ الضربة دكف الأقصى
 قصىالأ

 يزداد

 يزداد في الراحة O2نبض  يزداد حجـ الضربة القصكل
 يزداد دكف القصكل O2نبض  لا تتغير نتاج القمب في الراحة

 يزداد القصكل  O2نبض  لا تتغير نتاج القمب دكف القصكل
 تنخفض ضغط الدـ الشرياني المرتفع يزداد نتاج القمب الأقصى

الدـ الشرياني ضغط  يزداد عدد مرات التنفس القكل
 الطبيعي

 لا تتغير

 يزداد العتبة اللبىكائية يزداد حجـ التنفس الأقصى
حجـ التيكية الرئكية في 

 الراحة
 يزداد حجـ الميتكككندريا لا تتغير

حجـ التيكية الرئكية دكف 
 الأقصى

 يزداد تعدد الميتكككندريا لا تتغير

 يزداد ات اليكائيةنشاط الأنزيم يزداد حجـ التيكية الرئكية القصكل
استيلبؾ الأكسجيف في 

 الراحة
 

 تنخفض نسبة الشحكـ في الجسـ لا تتغير
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 بدني اليوائيممخص لمتكيف الفسيولوجي الناتج عن التدريب ال( يبين 1جدول رقم )

 

 

 

استيلبؾ الأكسجيف دكف 
 الأقصى

 يزداد للؤنسكليف حساسية الخلبية لا تتغير

استيلبؾ الاقصى 
 للؤكسيجيف

 يزداد كثافة العظاـ يزداد

مستكل الدىكف الثلبثية في 
 الدـ

تكتر ك مستكل القمؽ ك ال تنخفض
 بةآالك

 تنخفض

 مستكل الككليستيركؿ العالي
 الكثافة ) الجيد ( في الدـ

كعية الدمكية نسبة الأ يزداد
الشعيرية في الألياؼ 

 العضمية

 يزداد

 يزداد ايض الكربكىيدرات يزداد انحلبؿ مادة الفيبريف في الدـ



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 :لثانيالفصل ا

 الجهاز الدوري التنفسي
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  :تمييد 1

الدقيقة  الأمعاءمتصاص مكاد التمثيؿ الغذائي في إجياز اليضمي بيضـ الطعاـ ثـ يتـ يقكـ ال    
الجسـ  ايقكـ الجياز التنفسي بتزكيد خلبيالجسـ كما  أعضاءجميع  إلىليتـ نقميا عف طريؽ الدـ 

ستمرار خلبيا الجسـ في الحياة  يعتمد عمى إف أالطاقة حيث  إنتاججؿ أاللبزـ مف  كسكجيفبالأ
  .ك الغذاء الأكسكجيفكؿ مف 
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 الجياز الدوري-1

 .ضع يدؾ عمى صدرؾ تلبحظ دقات القمب -
 .عند تعرضؾ للئصابة بجرح يسيؿ مف جسمؾ سائؿ أحمر ىك الدـ -

 : مكونات الجياز الدوري-2

 .القمب  -

 .الأكعية الدمكية -

  .الدـ -

 وظيفة الجياز الدوري :-3

 .كالأكسجيف إلى جميع خلبيا الجسـ ينقؿ المكاد الغذائية الميضكمة -

أعضاء خاصة فى الجسـ كينقؿ ما تككف داخؿ خلبيا الجسـ مف فضلبت الغذاء إلى  -
 .لمتخمص منيا

  .الحفاظ عمى الصحة ييساعد الجسـ ف -

 :القمب -4

تجكيؼ الصدر بيف الرئتيف مائلب قميلب ناحية  فيأجكؼ يكجد  يىك عضك عضم -
 .اليسار

 .كؿ لحظة مف لحظات العمر دكف تكقؼ فيكيضخ الدـ  -

 حجم القمب :-5

 .حجـ قمبؾ يعادؿ حجـ قبضة يدؾ
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 تركيب القمب :-6

 .شكمو مف الخارج كمثرل الشكؿ كلو جدار عضمي رقيؽ -

 ي.ليف عف بعضيما بجدار عضمبيف مفصك يتمكف مف جان -

 .لأيمف بو تجكيفاف ) حجرتاف (الجانب ا -

  .السفمى البطيف الأيمف  -2   .العميا الأذيف الأيمف -1

 .الجانب الأيسر بو تجكيفاف -

 .العميا الأذيف الأيسر -3

  .السفمى البطيف  الأيسر -4

 .لدـ إلى الجسـالعضمية لمقمب سميكة لضخ ا افالجدر ، عدد تجاكيؼ القمب أربعة

 الأوعية الدموية : -7

 ىي: أنكاع الأكعية الدمكيةك ، لدـ عبر شبكة مف الأكعية الدمكيةيجرل ا

 الشريان : -

كعاء دمكم ينقؿ الدـ مف القمب إلى أجزاء الجسـ يتفرع الشرياف إلى فركع أصغر فأصغر 
الكريد  ك يقكـإلى القمب نقؿ الدـ مف الجسـ الكريد كعاء دمكم يك تنتيي بالشعيرات الدمكية 

  .بتجمع الشعيرات الدمكية ليعكد بالدـ منيا إلى القمب
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 الشعيرات الدموية : -8

الأكسجيف مف الدـ ك أصغر الأكعية الدمكية جدارىا رقيؽ لتسمح بمركر الغذاء الميضكـ 
فى الجسـ  كمركر الفضلبت مف خلبيا الجسـ إلى أعضاء تتخمص منيا إلى خلبيا الجسـ

 .ألؼ كيمك متر إذا ما كضعت عمى امتداد كاحد 95كعية دمكية طكليا أ

 الدم: -9

 يتككف مف :

 خلبيا الدم الحمراء : -9-1

كتنقؿ ثاني  تنقؿ الأكسجيف مف الرئة إلى  خلبيا الجسـ ىى كريات تعطى الدـ لكنو الأحمر 
    .أكسيد الكربكف مف الخلبيا إلى الرئتيف لمتخمص منو

 لدم البيضاء:خلبيا ا -9-2

البعض منيا يحيط بالجراثيـ ليقضى عمييا كبعضيا  ، كريات تحمى الجسـ مف الأمراض يى
 .يفرز مكاد تقتؿ ىذه الجراثيـ

 الصفائح الدموية : -9-3

لأنيا  تساعد عمى كقؼ نزؼ الدـ عند الإصابة بجرح أجزاء صغيرة جدا مف الخلبيا يى
 .لتسده كيتكقؼ النزيؼ الجرح  مكاف يتككيف الجمطة الدمكية ف يتساعد ف

 البلبزما : –9-4

 .الجزء السائؿ مف الدـ -

كتنقؿ الغذاء الممتص مف الأمعاء إلى  يتككف أساسا مف الماء كتسبح فييا خلبيا الدـ
ى أعضاء خاصة بالجسـ لمتخمص كتنقؿ الفضلبت مف خلبيا الجسـ إل خلبيا الجسـ 
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 يكيسبحكا جميعا ف ء كالبيضاء كالصفائح الدمكيةحمرافالدـ يتككف مف خلبيا الدـ ال، منيا
مميكف خمية دـ حمراء                   30( لتر مف الدـ ك  6 – 5يحتكل الجسـ عمى ) ، البلبزما

ينقؿ الغذاء ك الأكسجيف   ألؼ صفيحة دمكية كالدـ  700اء ك ألؼ خمية دـ بيض 35ك
 .درجة 37الجسـ عند كيحافظ عمى درجة حرارة  لى الجسـ ا  كالفضلبت مف ك 

 دقات القمب : -10

النبض كمصدرىا القمب عدد الدقات  يتشعر بدقات ى ل،ضع أصبعؾ عمى رسغ يدؾ الأخر 
لإمداد الجسـ بكمية أكبر  أثناء الراحة أقؿ مف عدد الدقات بعد الجرم  كالتمرينات الرياضية

   . مف الغذاء كالأكسجيف اللبزميف لتكليد الطاقة

 م داخل القمب : مسار الد -11

 ينقسـ القمب إلى أربعة تجاكيؼ أذيناف كبطيناف -1

  .يتمقى كؿ أذيف الدـ مف الأكردة

 .كيدفع كؿ بطيف الدـ خارج القمب إلى الشراييف

 ييسر مفصكلاف عف بعضيما بجدار عضمجانبي القمب الأيمف كالأ -2

  .إلى البطيفينتقؿ الدـ خلبؿ كؿ جانب منيما فى اتجاه كاحد فقط مف الأذيف 

  .كيكجد بيف كؿ أذيف كبطيف صماـ يمنع الدـ مف الارتداد إلى الخمؼ -3

 .مف القمب يستقبؿ الدـ مف الأكردةأذيف : ىك أحد تجكيفي الجزء العمكم  -

مف الأذيف كيدفعو إلى يستقبؿ الدـ  حد تجكيفي الجزء السفمى مف القمببطيف: ىك أ -
 .خارج القمب
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 : الدورة الدموية -12

 .داخؿ الجسـ يسمكو الدـ مالمسار الذ يى -

 

 

 

 

 

 

 

 خطوات الدورة الدموية : -13

يعكد الدـ غير المؤكسج )غير الحامؿ لغاز ثاني أكسيد الكربكف (مف أعضاء الجسـ  -1
لى القمب عف طريؽ الكريديف الأجكفيف العمكم كالسفمي ثـ يتـ ضخو  مف الأذيف الأيمف إ

لى إالذم يتفرع  الرئتيف عف طريؽ الشرياف الرئكم إلىيدفعو  مالذالبطيف الأيمف  إلى
 .رئة إلىفرعيف يتجو كؿ منيما 

 الرئتيف : يف -2

ينطمؽ غاز ثاني أكسيد الكربكف مف الدـ خارجا مع اليكاء الزفير كيأخذ الدـ بدلا منو 
 .الأكسجيف المكجكد باليكاء داخؿ الرئتيف



 الجهاز الدوري التنفسي                                            الفصل الثاني                             

43 
 

كسجيف ( إلى القمب عف طريؽ الأكردة الرئكية يعكد الدـ المؤكسج  ) المحمؿ بالأ -3
يدفعو  ميسر الدـ إلى البطيف الأيسر الذيدفع الأذيف الأ الأربعة ليدخؿ إلى الأذيف الأيسر

لى جميع إنحاء إينقؿ الدـ  مالذ إلى جميع إنحاء الجسـ بكاسطة الشرياف الأكرطى
 .الجسـ

 الدورة الدموية الصغرى ) الرئوية ( : -

  .الدمكية بيف القمب كالرئتيف الدكرة يى

 : الدورة الدموية الكبرى ) الجيازية ( -

 .الدكرة الدمكية بيف القمب كجميع أنحاء الجسـ يى

 المحافظة عمى صحة الجياز الدورى : -14

  .المكاظبة عمى أداء التماريف الرياضية لأنيا تقكل عضمة القمب كتنشط الدكرة الدمكية -

 .متكازنة تناكؿ كجبات غذائية -

عدـ الإفراط فى تناكؿ الدىكف لأنيا تترسب عمى جدراف الشراييف مف الداخؿ كتؤدل  -
  .تمثؿ عبئا عمى عضمة القمب يب الشراييف كالإصابة بالسمنة التللئصابة بتصم

 .أف تحتكل عمى قميؿ مف الممح حتى لا تصاب بمرض ارتفاع ضغط الدـ -

  .خصكصا الحديد حتى لا تصاب بفقر الدـأف تككف غنية بالعناصر المعدنية ك  -

 يسبب المشاكؿ لمجياز التنفسي كيسبب ضررأماكف بيا تدخيف  يالتدخيف أك التكاجد ف -
 .بالغ لمقمب كيرفع  ضغط الدـ كيضعؼ الدكرة الدمكية
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 :يالجياز التنفس -15

 لزميةالتفاعلبت الميتابك خلبيا الجسـ تستخدـ الأكسجيف بصفة مستمرة كذلؾ مف أجؿ  
نتاج الػ ) متؤد يالت نفس الكقت  ي( . كفATPلإطلبؽ الطاقة مف جزيئات المكاد الغذائية كا 

نتاج O2( . كمف المعركؼ أف استيلبؾ )CO2لإطلبؽ ) مفإف ىذه التفاعلبت تؤد ( كا 
(CO2يحدث ف )يحدث بيا . كنظران لأف الكميات  مكككندريا نظران لأف التنفس الخمك الميت

 ملذلؾ فإنو مف الضركر لإحداث حمكضة تعتبر سامة لمخمية  متؤد CO2الكبيرة مف 
 .CO2التخمص مف الكميات الزائدة مف 

 مكىما الجياز الدكر  CO2كالتخمص مف  O2الجسـ يقكما بإمداد الجسـ بػ  يكىناؾ جيازيف ف -
 ي.كالجياز التنفس

 . CO2مف كيتخمص  O2يقكـ بعممية تبادؿ الغازات حيث يأخذ الػ  ي:الجياز التنفس 
أحد ىذيف  يتدىكر ف مفيما بيف الرئتيف كالخلبيا . كأ الدـ يزات فيقكـ بنقؿ الغا ي:الجياز الدور  

بالإضافة إلى دكر كتراكـ النكاتج الضارة . ك  O2إلى مكت الخلبيا نتيجة نقص  مالجيازيف يؤد
الشييؽ  نو يرشح ىكاءعممية تبادؿ الغازات فإنو يحتكل مستقبلبت حاسة الشـ كما إ يالجياز التنفس

  .(55، صفحة 2014)أحمد،  .كيحدث الصكت كيعمؿ عمى التخمص مف النفايا الضارة
كىك يشمؿ  Respirationكالدـ كالخلبيا يسمى بالتنفس  يتبادؿ الغازات بيف اليكاء الخارج

 ك ىي: عمميات ثلبث

 .كالرئتيف يرجكزفير اليكاء بيف اليكاء الخا عبارة عف شييؽ يالتيكية الرئكية : كى -1
  :تشمؿ يتبادؿ الغازات داخؿ الجسـ كى -2
  الرئة( : كىك تبادؿ الغازات بيف الرئة كالدـ .  ي)ف يالتنفس الخارج - أ

)أحمد،  الأنسجة( : كىك تبادؿ الغازات بيف الدـ كالخلبيا . ي)ف يالتنفس الداخم - ب
 .(65، صفحة 2014
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 :  يأجزاء الجياز التنفس -16

مف الأنؼ كالبمعكـ كالحنجرة كالقصبة اليكائية كالشعب اليكائية  ييتككف الجياز التنفس
 مف جزئيف : ييف ككظيفيان يتككف الجياز التنفسكالرئت

تكصؿ اليكاء إلى الرئتيف كتشمؿ الأنؼ  ي: كتشمؿ التجاكيؼ كالأنابيب الت الأجزاء المكصمة -
 كالبمعكـ كالحنجرة كالقصبة اليكائية .

يتـ فييا تبادؿ الغازات كتشمؿ الشعيبات التنفسية  يالأجزاء الت اء التنفسية : كتشمؿالأجز  -
 كقنكات الحكصلبت اليكائية كالحكصلبت اليكائية .

  .الأنؼ-  

 .البمعكـ-  

  .المنطقة البمعكمية الأنفية -

 المنطقة البمعكمية الفمية. -

 .المنطقة البمعكمية الحنجرية -

  .الحنجرة  - 

 .القصبة اليكائية  - 

 .الشعب اليكائية  - 

 الرئتين :  - 

تجكيؼ الصدر كيقع القمب  يف الأعضاء المخركطية الشكؿ تقع فكىما عبارة عف زكج م
 كؿ رئة .  ييسمى بالغشاء البمكرل يحيط كيحم يينيما  كيكجد طبقتيف مف نسيج ليفب
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ا كبيف الطبقة الخارجية تتصؿ بجدار التجكيؼ الصدرل كالطبقة الداخمية تغطى الرئة نفسي
مميف يفرز بكاسطة  عمى سائؿ ميحتك  مىاتيف الطبقتيف يكجد فراغ يسمى بالفراغ البمكر 

كيسمح بحركتيما بسيكلة فكؽ  محتكاؾ بيف طبقتيف الغشاء البمكر كيقمؿ الإ مالغشاء البمكر 
 بعضيما البعض أثناء التنفس .

  .فصكص الرئة

  .فصيصات الرئة

  .(112، صفحة 2000ك الأداء البدني،  )سلبمة، فسيكلكجيا الرياضة الحكصمة

 .Alveolar-capillary membrane: معير الش الغشاء الحكصمى

 لمرئة :  يالتمويل الدمو  -17

 مزدكج لمرئتيف : ميكجد تمكيؿ دمك  

 ميتفرع إلى الشرياف الرئك  مالذ ممف القمب عبر الشرياف الرئك  ي( يأتCO2الدـ المختزؿ )محمؿ بػ 
يدخؿ الرئة اليسرل . كيعكد الدـ  مالأيسر الذ مالرئة اليمنى كالشرياف الرئك  دخؿي مالأيمف الذ

  .الأذيف الأيسر يتصب ف يمف كؿ رئة( الت 2كردة الرئكية )المؤكسج عف طريؽ الأ
كيلبحظ أف الدكرة الرئكية تختمؼ عف الدكرة الجيازية ، حيث نجد أف الأكعية الدمكية الرئكية 

 الدـ بمعنى أف مركر الدـ عبر الدكرة الرئكية يحتاج إلى ضغطتبدل مقاكمة أقؿ لمركر 
حيف  يستجابة لنقص الأكسجيف فإتنقبض ك . بالإضافة إلى أف الأكعية الدمكية الرئكيةقميؿ

زيادة ستجابة لنقص الأكسجيف كذلؾ لإجسـ تتسع فييا الأكعية الدمكية كأف كؿ أنسجة ال
 .(120، صفحة 2001)زاىر، .يتيا مف الأكسجيفلـ تأخذ كفا يتدفؽ الدـ إلى الأنسجة الت
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 (Physiology of Respiration:)فسيولوجيا التنفس  -18

زالة ثانلعممية التنفس ىك إمداد خ ياليدؼ الرئيس - أكسيد  يلبيا الجسـ بالأكسجيف كا 
 -1الكربكف الناتج مف أنشطة الخلبيا المختمفة كىناؾ ثلبث عمميات أساسية لمتنفس : 

 )أنسجة( . يالتنفس الداخم -3( ، م)رئك  يخارجالتنفس ال -2ة الرئكية ، التيكي

 (Pulmonary air volumes and capacities:)الأحجام والسعات الرئوية  -19

تعنى شييؽ كاحد كزفير كاحد . كالإنساف الطبيعي في حالة  respirationكممة تنفس  -
الدقيقة  ف اليكاء داخؿ كخارج الرئتيف فيلتر م 6تنفس في الدقيقة كيحرؾ  12الراحة يحدث 

. لذلؾ أقؿ مف ىذا الحجـ الطبيعي يدؿ عمى عدـ كفاءة الرئتيف في القياـ بكظيفتيا . 
( لقياس حجـ اليكاء الذم يتـ تبادلو خلبؿ التنفس كيتـ spirometerكيستخدـ جياز يسمى )
الجزء النازؿ يمثؿ ( الجزء الصاعد منو يمثؿ الشييؽ ك spirogramرسـ منحنى يسمى )

 الزفير .
 (174فحة . ص1982جكف .ب.كيست ) 
 (Pulmonary volumes :)أحجام الرئة -1

مؿ مف اليكاء في ممرات التنفس مع كؿ شييؽ  500يدخؿ حكالي  خلبؿ التنفس الطبيعي -
كنفس الكمية تخرج مع كؿ زفير كىذا الحجـ مف اليكاء الذم يتـ شييقو أك زفيره يسمى 

Tidal volume) كليس كؿ ىذا الحجـ يصؿ إلى الحكصلبت اليكائية كلكف يصميا فقط .
مؿ المتبقية تبقى في مسارات اليكاء  150أما الػ  (Tidal volume)مؿ مف الػ  350

الشعيبات اليكائية(  –الشعب اليكائية  –القصبة اليكائية  –الحنجرة  –البمعكـ  –)الأنؼ 
 (Dead space )كتسمى ىذه المناطؽ بالفراغ الميت

 Minute volume of)كحجـ اليكاء الكمي المأخكذ في دقيقة كاحدة يسمى  - 
respiration (MVR)  ) كيحسب عف طريؽ ضرب كمية الػ(Tidal volume  × عدد

 . (مؿ/دقيقة  6000=  12×  500مرات التنفس في الدقيقة = 
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مؿ  500لشييؽ أكثر مف حالة التنفس العميؽ يستطيع الإنساف أف يستخدـ في ا يكف - 
 (inspiratory reserv volume )مؿ يسمى احتياطي الشييؽ 500كىذا الحجـ الزائد عف 

كعمى ذلؾ فإف الجياز  (Tidal volume)مؿ الخاصة بالػ  500مؿ فكؽ الػ  3100كيبمغ 
 مؿ .  3600=  500+  3100التنفسي يستطيع أف يأخذ كمية مف اليكاء تبمغ 

 (Tidal volume)مؿ 500نساف كمية مف اليكاء تبمغ الطبيعي يخرج الإ في حالة الزفير -
مؿ  500مؿ أكثر مف الػ  1200. كلكف في حالة الزفير العميؽ يستطيع الإنساف إخراج 

 التي تخرج مف الزفير العادم كىذا الحجـ الزائد عف الزفير الطبيعي يسمى احتياطي الزفير

( Expiratory reserve volume ). 

لبحظ أنو بعد أقصى زفير عميؽ يتبقى في الرئتيف كمية مف اليكاء لا يمكف إخراجيا كي
مؿ . كىذه الكمية لا  1200كيبمغ حكالي  (Residual volume)كتسمى الحجـ المتبقي

يمكف خركجيا لأف انخفاض ضغط غشاء البمكرا يحافظ عمى بقاء الحكصلبت اليكائية 
  .(61، صفحة 2008)جاسـ،  اليكاء باستمرارمفتكحة كبالتالي يبقى بيا كمية مف 

 (Pulmonary capacities :)سعات الرئة -2

 .سعات الرئة عبارة عف مجمكع أحجاـ معينة مف أحجاـ الرئة -

 (Inspiratory capacity:)السعة الشييقية - 

 =Tidal volume  مؿ 3600=  3100+  500=  + احتياطي الشييؽ 

 (Functional residual capacity :)ةالسعة المتبقية الكظيفي - 

 مؿ 2400=  1200+  1200= الحجـ المتبقي + احتياطي الزفير = 

 (Vital capacity :)السعة الحيكية - 
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 =Tidal volume احتياطي الشييؽ + احتياطي الزفير +
 مؿ 4800=500+3100+1200= 

 (Total lung capacity :)السعة الكمية لمرئة - 

 + احتياطي الزفير + الحجـ المتبقي Tidal volumeييؽ + = احتياطي الش

 . (330، صفحة 1986)ياسيف،  مؿ 6000= 

  :ثانياً : فسيولوجيا التنفس الخارجي )الرئوي(

الشعيرات بيف حكصلبت الرئة ك  O2  ،CO2التنفس الخارجي عبارة عف تبادؿ 
ر في الأكسجيف( الآتي مف القمب ذلؾ إلى تحكؿ الدـ المختزؿ )الفقي مالدمكية الرئكية . كيؤد

 إلى دـ مؤكسج مشبع بالأكسجيف كيعكد إلى القمب .

يدخؿ إلى الحكصلبت الرئكية .  O2 مالمحتك  مء الجك خلبؿ الشييؽ نجد أف اليكا
كالدـ المختزؿ يضخ مف البطيف الأيمف عبر الشراييف الرئكية إلى الشعيرات الرئكية المحيطة 

ممـ زئبقي  105في ىكاء الحكصلبت =  O2أف ضغط  بالحكصلبت الرئكية . كحيث
ممـ زئبقي كنتيجة ليذا  40 في الدـ المختزؿ الداخؿ إلى الشعيرات الرئكية يبمغ O2كضغط 

مف الحكصلبت إلى دـ الشعيرات المحيطة  O2يحدث انتشار لمػ  O2ؿأختلبؼ في ضغط الإ
في الشعيرات عندئذ إلى  بيا حتى يحدث التعادؿ كيصؿ ضغط الأكسجيف في الدـ المؤكسج

 .(121، صفحة 2001)حمداف، ممـ زئبقي . 105

مف الحكصلبت إلى الدـ المختزؿ في الشعيرات المحيطة بيا يحدث  O2كخلبؿ انتشار 
في الدـ المختزؿ في الشعيرات الرئكية  CO2تجاه العكسي . ضغط في الإ CO2انتشار لػ 

ممـ زئبقي لذلؾ ينتشر  40لحكصلبت يبمغ في ىكاء ا CO2ممـ زئبقي بينما ضغط  45يبمغ 
CO2  مف الدـ المختزؿ في الشعيرات إلى ىكاء الحكصلبت حتى ينخفض ضغطCO2 في

في الدـ المشبع بالأكسجيف كعمى ذلؾ نجد أف  CO2ممـ زئبقي كىذا ىك ضغط  40الدـ إلى 
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الذم يغادر الرئتيف يككف مماثؿ لما ىك في  في الدـ المؤكسج O2  ،CO2ضغط 
الذم ينتشر مف الدـ إلى الحكصلبت يتـ التخمص منو عف طريؽ  CO2لحكصلبت ك ا

 .(118، صفحة 1988)الدكرم،  .الزفير
 العوامل المؤثرة عمى معدل التنفس الخارجي : -

   .اختلبؼ الضغط الجزئي -
  .مساحة السطح الذم يتـ فيو تبادؿ الغازات -
  .سمػؾ الأغشية التي يتـ عبرىا تبادؿ الغازات - 

 :فسيولوجيا التنفس الداخمي )الأنسجة(  -20 

يعكد الدـ مف الرئتيف إلى القمب كىك مشبع بالأكسجيف كبعد ذلؾ يضخ البطيف 
الأيسر الدـ المؤكسج عبر الأكرطى إلى كؿ أنسجة الجسـ عبر الشعيرات الدمكية . كتبادؿ 

O2  ،CO2  تنفس الداخمي  بالبيف الشعيرات الدمكية في الأنسجة كخلبيا الأنسجة يسمى
 إلى تحكؿ الدـ المؤكسج إلى دـ مختزؿ . مكىذا يؤد

 O2  =105الدـ المؤكسج يدخؿ إلى الشعيرات الدمكية في الأنسجة يككف فيو ضغط 
ممـ زئبقي كنتيجة ليذا  40في خلبيا الأنسجة يبمغ  O2ممـ زئبقي في حيف أف ضغط 

ج عبر سكائؿ بيف الخلبيا كيدخؿ مف الدـ المؤكس O2ينتشر  O2الاختلبؼ فى ضغط الػ 
في  O2ممـ زئبقي كىذا ىك ضغط  40في الدـ إلى  O2إلى الخلبيا حتى ينخفض ضغط 

 .الدـ المختزؿ الداخؿ لأكردة الأنسجة 

مف الشعيرات المكجكد بالأنسجة إلى داخؿ خلبيا الأنسجة نجد أف  O2انتشار  كأثناء
CO2 تجاه العكسي كحيث أف ضغط ينتشر في الإCO2  ممـ  45في خلبيا الأنسجة يبمغ

ممـ زئبقي .  CO2  =40زئبقي بينما الدـ المؤكسج في شعيرات الأنسجة يككف بو ضغط 
مف خلبيا الأنسجة عبر سكائؿ بيف الخلبيا إلى الدـ المؤكسج بشعيرات  CO2لذلؾ ينتشر 
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في  CO2ممـ زئبقي كىك ضغط  45دـ الشعيرات إلى  يف CO2الأنسجة حتى يزداد ضغط 
يضخو إلى الرئة كتبدأ دكرة جديدة  الدـ المختزؿ . عندئذ يعكد الدـ المختزؿ إلى القمب الذم

 .مف التنفس الخارجي

 :انتقال الأكسجين وثاني أكسيد الكربون

،  O2انتقاؿ الغازات بيف الرئتيف كأنسجة الجسـ ىك أحد كظائؼ الدـ . فعندما يدخؿ 
CO2 ممحـ،  ككيماكية تساعد فى نقؿ كتبادؿ ىذه الغازات إلى الدـ تحدث تغيرات فيزيائية(
 .(101، صفحة 1999

 :ممخص تبادل الغازات بين الرئتين والأنسجة -21

ذائب في  CO2في الصكر الآتية :  CO2الدـ المختزؿ يدخؿ الرئتيف محتكيان عمى 
ة أيكنات في صكر  CO2مرتبط مع المجمكبيف مككنان كاربامينكىيمكجمكبيف +  CO2البلبزما + 

بكربكنات . كأيضان يحتكل الدـ الداخؿ لمرئتيف أيكنات ىيدركجيف كبعضيا يتحد مع 
 ( .H.Hbالييمكجمكبيف مككنان )

الذائب في البلبزما ينتشر إلى ىكاء الحكصلبت  CO2في الشعيرات الدمكية بالرئة نجد أف 
لجمكبيف كينتشر إلى المرتبط مع الييمكجمكبيف ينفصؿ عف ا CO2كيخرج في الزفير . بينما 

المكجكد في صكرة أيكنات بكربكنات يدخؿ  CO2ىكاء الحكصلبت كيخرج في الزفير . أما 
الذم يتحمؿ بكاسطة إنزيـ  H2CO3كرة الدـ الحمراء كيتحد مع أيكف الييدركجيف ليككف 

. لذلؾ ينخفض تركيز أيكف  CO2 ،H2Oالكربكنيؾ انييدريز )داخؿ الكرة الحمراء( إلى 
ربكنات داخؿ كرة الدـ الحمراء مما يشجع دخكؿ أيكنات بيكربكنات مف البلبزما إلى البيك

مف كرات الدـ الحمراء إلى  -CLداخؿ كرة الدـ الحمراء )يصاحب ذلؾ خركج أيكنات 
مف كرة الدـ الحمراء إلى ىكاء الحكصلبت كيتخمص  CO2البلبزما( كبذلؾ يستمر خركج 

 .(145ة ، صفح2008)جاسـ،  منو في الزفير
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نفس الكقت نجد أف الأكسجيف الداخؿ مع ىكاء الشييؽ ينتشر مف الحكصلبت  يف
إلى داخؿ كرة الدـ الحمراء كيرتبط بالييمكجمكبيف كبذلؾ فإف الدـ المؤكسج يغادر الرئتيف 

 .CO2كمستكل منخفض مف  O2محتكيان مستكل عالى مف 

مكجمكبيف فبالمثؿ نجد أف مف اليي O2نفصاؿ لإ مالدـ تؤد يف CO2كحيث أف زيادة 
يقؿ ارتباط  O2مف الدـ . لأنو في كجكد  CO2لإطلبؽ  مبالييمكجمكبيف يؤد O2ارتباط 
CO2  بالييمكجمكبيف كذلؾ لأف ارتباطO2 يجعؿ الييمكجمكبيف حامضي قكل  بالييمكجمكبيف

 O2. فضلبن عف أف ارتباط الػ CO2ىذه الحالة يقؿ ارتباط الييمكجمكبيف بػ ي كف
HCO3الذم يرتبط بأيكف +Hلإطلبؽ  مييمكجمكبيف يؤدبال

الذم ينقسـ  H2CO3ليككف  -
 كثاني أكسيد الكربكف ىذا ينتشر مف الدـ إلى الحكصلبت .  CO2  ،H2Oبدكره إلى 

فنلبحظ أنو في شعيرات الأنسجة  CO2كاتجاه تفاعؿ حامض الكربكنيؾ يعتمد عمى ضغط 
+  +Hحمض الكربكنيؾ يتجو لتككيف مرتفع نجد أف تفاعؿ  CO2حيث يككف ضغط 

HCO3
منخفض فإف تفاعؿ حمض الكربكنيؾ  CO2بينما في شعيرات الرئة حيث ضغط  -

 .(108، صفحة 2007)الكعبي،  . H2O  +CO2يتجو لتككيف 
 التحكم في عممية التنفس :  -22

لتر  1المكجكدة في  O2كمية  يالدقيقة كى يف O2مممتر 200في حالة الراحة يتـ استيلبؾ 
مرة عما ىك في  30بمقدار  O2مف الدـ المؤكسج . خلبؿ المجيكد تزداد حاجة الجسـ لمػ 

حتياجات الميتابكليزمية . لذلؾ كجكد تناسؽ بيف عممية التنفس كالإحالة الراحة لذلؾ لابد مف 
 .فإف النمط الطبيعي لمتنفس يتـ التحكـ فيو عف طريؽ مناطؽ معينة فى الجياز العصبي

 .(122، صفحة 2007، )الكعبي
  : )التحكم العصبي )مراكز التنفس 

 كيحتكل مركز التنفس عمى ثلبث مناطؽ كظيفية :
 Rhythmicity area : منطقة النمط الطبيعى لمتنفس 
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ثانية  2كظيفتيا التحكـ في النمط الطبيعي لمتنفس حيث أنو في حالة الراحة يستغرؽ الشييؽ 
)جبار رحيم كل عمى منطقة الشييؽ كمنطقة الزفير .ثانية كىذه المنطقة تحت 3كالزفير 
 .( 136. ص 2007:ألكعبي

 Pneumotaxic area : المنطقة المثبطة لمنطقة الشييق 
نتقاؿ بيف الشييؽ كالزفير. حيث تنقؿ باستمرار نبضات ىذه المنطقة كظيفتيا تنسيؽ الإ

الرئتيف باليكاء أكثر مف  مثبطة لمنطقة الشييؽ ككظيفتيا تثبيط منطقة الشييؽ قبؿ أف تتمدد
اللبزـ بمعنى أنيا تحدد مدة الشييؽ كبالتالي تسيؿ عممية الزفير. كعند زيادة نشاط ىذه 

 .(140، صفحة 2007)الكعبي،  المنطقة يحدث تنفس سريع  .
 Apneustic area : المنطقة المنشطة لمنطقة الشييق 

. حيث ترسؿ نبضات منشطة لمنطقة نتقاؿ بيف الشييؽ كالزفيرىذه المنطقة أيضان تنسؽ الإ
تنشطيا كتطيؿ مدة الشييؽ كبالتالي تثبط الزفير . ىذا يحدث عندما تككف  الشييؽ كبالتالي

Pneumataxic  غير نشطة كلكف عندما تككفPneumataxic  نشطة فإنيا تبطؿ فعؿ الػ
apneustic .  ،(144، صفحة 2007)الكعبي. 

 :(MAX2VOكسجين )أقصى قابمية عمى استيلبك الأو  -23
كالطب الرياضي لقياس القابمية يعتبر ىذا المؤشر مف أىـ المؤشرات في الفسمجة 

لا لفترة إفي العمؿ العضمي بدكف الأككسجيف ستمرار ككسجينية كلا تستطيع العضلبت الإالأ
ستمرار بالعمؿ العضمي في حالة تزكيد العضمة بالأككسجيف عف قميمة في حيف يمكف الإ

إلى  MAX)2(VOو مف الرئتيف إلى العضلبت العاممة. كيشير ىذا المصطمح طريؽ نقم
كبر مدل ألممجيكد البدني أك   الأداءأقصى معدؿ تستخدمو العضلبت مف الأككسجيف عند 

لمسعرات الحرارية الناتجة عف العمميات اليكائية في كحدة زمنية معينة كيعرفو أبك العلب احمد 
)عبدالفتاح،  ( VO2ف المستيمؾ بالمتر أك الممميمتر في الدقيقة بأنو) أقصى حجمان للؤككسجي

التي  كالذم يعبر عف قدرة الجسـ اليكائية كيعتبر مؤشر لمياقة البدنية (65، صفحة 2003
مكانيات لمتفاعؿ الآني عمى عمؿ حركي معيف تحت  تعرؼ )عبارة عف مجمكعة فرضيات كا 

 .تأثير المحيط الخارجي (
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 فا  خرل ك أبيف فترة ك  أكب التي تنشىتماـ بالمياقة البدنية الحر باب للئككاف مف أكؿ الأس
  .(49، صفحة 2008)كامؿ،  ىتماـ باختبارات المياقة البدنيةالإ أ:بد1940المرحمة مف 

مثؿ قدرة تحمؿ  أخرل ستيلبؾ الأككسجيف مصطمح مرادؼ لمصطمحاتف الحد الأقصى لإا  ك 
 .(303، صفحة 2000)علبكم، مؿ اليكائيالقدرة اليكائية كالتحالجياز الدكرم ك 

 كيزداد الحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسكجيف بزيادة :

 في اليكاء المحيط.O2 نسبة    -1

 السعة الحيكية.   -2

 نسبة الييمكجمكبيف في الدـ.              -3

 قابمية القمب كالدكرة الدمكية.             -4

        قابمية الأنسجة عمى التشبع.       -5

 عممية التمثيؿ الغذائي. -6

  .معدؿ تبادؿ الغازات في الحكيصلبت  -7

إف القابمية القصكل عمى استيلبؾ الأككسجيف تتأثر بعكامؿ عدة منيا معدؿ ضربات القمب. 
حجـ الضخة الكاحدة .حجـ الجسـ العضمي . الناتج القمبي. العامؿ الكراثي، الجنس، الحالة 

ف ىك صفة كراثية ستيلبؾ الأككسجيالحد الأقصى لإذكر بياء الديف)إف التدريبية. العمر. كي
)سلبمة، التنفس في النشاط ( نو يرتبط بمقدار العضلبت العاممةأبشكؿ رئيسي حيث 

 ف ىذه العكامؿ ليا تأثير كبيرعمى ىذا المؤشر كبماأفا  ك  (222، صفحة  1994الحركي، 
يؤثر في مقدار استيلبؾ الأككسجيف ، ف حجـ الجسـ إكؿ الأنسجة تستيمؾ الأككسجيف ف

كما إف سرعة القمب تزداد أثناء التدريب كتتناسب ىذه الزيادة مع شدة التدريب ككذلؾ تحدث 
زيادة في التيكية الرئكية "سرعة التنفس" كتمؾ الزيادة الحادثة تساعد عمى زيادة استيلبؾ 
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الكصكؿ لمحد الأقصى  تمحمد حسف علبكم كأبك العلب عمى إف علبما الأككسجيف كيذكر
 (303، صفحة 2000)علبكم،  :لاستيلبؾ الأككسجيف ىي

 . عدـ زيادة استيلبؾ الأككسجيف عند زيادة شدة الحمؿ البدني .1

 ضربة في الدقيقة . 180. زيادة ضربات القمب عف 2

 ستمرار في الأداء .س لدرجة لا يستطيع الفرد معيا الإ. زيادة عدد مرات التنف3

 % ممميجراـ/لتر.80تركيز حامض اللبكتيؾ عف  . زيادة4

 المياقة اليوائية للبعب كرة القدم :                                                                         -24

أف  كسيجيف يمكف للبعبالأستيلبؾ اليكائية عادة بمقدار أقصى حد لإ تقاس المياقة -    
للبعب أثناء قياس ذلؾ للبعبي كرة القدـ نظرا لإعاقة حركة ايستيمكو ، كتكمف صعكبة 

ثناء مباريات أ ف بعض الباحثيف تمكنكا مف قياس استيلبؾ الأكسيجيفأالمعب الفعمي ، غير 
سعره حرارية يستيمكيا لاعب كرة القدـ في الدقيقة  12-05تجريبية ، حيث حدد مستكل 

كرة القدـ خلبؿ المباراة فقد  التي يستيمكيا لاعبالكاحدة ، ك بالنسبة لمقدار الطاقة الكمية 
ثناء الراحة بمعدلو أة ، كبمقارنة مستكل معدؿ الطاقة سعره حراري 600اتضح أنيا تزيد عمى 

معدؿ طاقتو أثناء الراحة  2-1أثناء المباراة ، اتضح أف حارس المرمى تزيد الطاقة لديو 
أخذت خلبؿ مباراة  اللبعبيف كلككف ىذه النتائجمرات بالنسبة لباقي  6-5كتتراكح الزيادة بيف 

ف مقدار الطاقة تزايد إلو في المباريات الفعمية، فذؿ اللبعب خلبليا جيدا كما يبذتجريبية لا يب
كاف خلبليا اللبعبيف أكثر جدية سجؿ  "ـ 1986"سيمجرمثؿ دراسة في بحكث أخرل 

 76سعره حرارية في المباراة كميا ، كبمغ معدؿ ىكاء الشييؽ  1240حكالي  الطاقة استيلبؾ
مكف استخداـ كسائؿ بديمة لقياس أصعكبة القياس خلبؿ المباراة فقد لتر في الدقيقة كنظرا ل

ىذه الطريقة  تعدؿ القمب أثناء المعب ، كقد طبقالطاقة المستيمكة مف خلبؿ علبقتيا بم
ـ دراسة  1979متحرؾ ك الدراجة الثابتة ، كقد اجرل ريممي معمميا باستخداـ السير ال
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لقدـ ت نتائجيا أف معدؿ استيلبؾ الطاقة بالنسبة للبعب كرة احباستخداـ معدؿ القمب أكض
سعرة حرارية كلحارس  17حرارية كبالنسبة للبعبي الأطراؼ  ةسعر  16.4خلبؿ المباراة بمغ 

تككف شدة التدريب للبعبي  فأيكصى بسعرة حرارية ، كبناء عميو  5.5-4.5المرمى 
مف أقصى قدرة ىكائية ،  %50مف  قؿأأقصى قدرة ىكائية كلحارس المرمى مف نحة الأج

كباستخداـ نفس طرؽ القياس مف طرؼ" فاف ككؿ " اتضح في نتائجيـ أف لاعب كرة القدـ 
 .مف أقصى حد لاستيلبؾ الأكسيجيف  %75يستخدـ ما يعادؿ 

ذا ما ن -   مف الحد   %75نو يقطع المسافة باستخداـ ألى متسابقي الماراتكف نجد ظرنا إكا 
الأقصى لاستيلبؾ الأكسيجيف تقريبا ، كىذا المثاؿ يمكف أف يعطي بعض التصكر عف 

 ف المباراة بنفس المستكل تقريبا إجمالي شدة العمؿ العضمي لدل لاعبي كرة القدـ الذيف يؤدك 
ث أف اللبعب خلبؿ الجرم لا ييدؼ ي كرة القدـ حيغير أف اليدؼ يختمؼ بالنسبة للبعب

ف إر ، لذلؾ فثكأد أك  90تكف خلبؿ فترة المباراة لى قطع مسافة كبيرة مثؿ لاعبي الماراإ
لى نكبات قصيرة ك متكررة كغالبا ما تككف لاىكائية في مصدر إالأداء في كرة القدـ ينقسـ 

يع في الجرم ك الفرممة مع تغيير الزكايا إنتاجيا لمطاقة ك تشمؿ ىذه النكبات زيادة التسر 
كامؿ الميارم مع الجرم ، كما أف الع كاتجاه الجرم ك جزء مف الطاقة يستعمؿ للؤداء

، صفحة 1999)خريبط،   لى استيلبؾ الطاقة لدل اللبعب .إالخارجية ك التفاعلبت تؤدم 
44). 
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 :الأكسيجين العلبقة بين معدل القمب و النسب المئوية لاستيلبك  -25

 

 %ستيلبؾ الأكسيجيفالنسبة المئكية لإ معدؿ القمب ف/د
 180كتر مف أ

165-175 
150-165 
140-150 

90-100 
75-85 
70-75 
60-70 

 

 :( يوضح العلبقة بين نبض القمب و القابمية لاستيلبك الاكسوجين 2جدول رقم ) 

 %16ف حكالي أيث اتضح د الجرم خلبؿ المباراة حكتختمؼ اتجاىات اللبعب عن -       

د ك الجانبي ك تزداأخمؼ تجاه لماللبعب خلبؿ المباراة تككف في الإمف المسافة التي يقطعيا 

ختلبفات إثير أبدراسة ت (ـ 1984ريممي ك يكماف )ك قد قاـ  ىذه النسبة للبعبي قمب الدفاع 

رؾ باستخداـ كرة القدـ قامك بالجرم عمى السير المتحللاعبيف  09تجاىات الجرم عمى إ

كعمى  ماـ ك لمخمؼتر/سا كباتجاىات الجرم العادم للؤكيمم 9-7-5ثلبث معدلات لمسرعة 

ـ تكف ىناؾ نو لأالطاقة مرتبط بسرعة الجرم ، كما ستيلبؾ إف زيادة أالجانبيف ك لكحظ 

كبر مف أف الطاقة المستيمكة لكلبىما ألا إك الخمفي أتجاه الجانبي فركؽ بيف الجرم في الإ

ىمية التدريب أف ىذا يمقي الضكء عمى أمكة خلبؿ الجرم العادم ، كلا شؾ طاقة المستيال

  .تجاىات المختمفةجرم في الإعمى ال



 

 
 

 

 

 

 الفصل الثالث:

 الأداء المياري
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 تمييد:

إف اليدؼ الأساسي مف تعميـ الميارات ىك أف يعيد الفرد الرياضي أداء ىذه الميارات    
 يصؿ إلى أف يؤدييا كما يجب تحت أم ظرؼ مف ظركؼ المنافسة . بإتقاف كتكامؿ بحيث

يتطمب إتقاف اللبعب لمميارة كجكب استيعاب المدرب جيدان لدقائؽ الطرؽ الصحيحة في أداء 
كتفاء بعمؿ نمكذج أماـ اللبعبيف الإ داء الميارة كلأيعتمد فقط عمى قدرتو الشخصية  الميارة كلا

الميارم ىاـ جدان كيجب أف يتدرج المدرب في تعميـ الطريقة إف إصلبح الأخطاء في الأداء 
صلبح أخطائو في كؿ مرحمة تعميمية .  الصحيحة لمميارة مع تكجيو اللبعب باستمرار كا 

لفعالة لتنفيذ ميمة حركية معينة شير إلى الصكرة المثالية للؤداء الفني كالطريقة ايكالأداء الميارم 
ؿ الأداء الميارم تحسيف حركاتو إلى أف تشبو إلى حد كبير كبالتالي يحاكؿ الرياضي مف خلب

 .(54، صفحة 1988)مختار،  الصكرة المثالية لمميارة الفنية .
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 مفيوم الإعداد المياري :  -1

يقصد بالإعداد الميارم كؿ الإجراءات كالتمرينات الميارية التي يقكـ المدرب بالتخطيط ليا   
تقاف متكامؿ تحت أم كتنفيذىا في الممعب ب يدؼ كصكؿ اللبعب إلى دقة أداء الميارات بآلية كا 

 . (52، صفحة 2002)الفاتح،  ظرؼ مف ظركؼ المباراة .

 المياري : الأداء مفيوم -2

تقاف كتثبيت الميارات الحركية الرياضية  يستيدؼ الإعداد الميارم للبعبيف تعميـ كتطكير كصقؿ كا 
 افسات الرياضية لتحقيؽ أعمى الإنجازات الرياضية .التي يمكف استخداميا في المن

رادية فإنو لف  فميما بمغ مستكل المياقة البدنية لمفرد الرياضي كميما اتصؼ بو مف سمات خمقية كا 
يحقؽ النتائج المكجكدة ما لـ يرتبط ذلؾ كمو بالإتقاف التاـ لمميارات الحركية الرياضية في نكع 

 .(211، صفحة 1988عمي، ) .النشاط التخصص الذم يمارسو

 فة:الحركة الرياضية وعلبقتيا بالميارات الأساسية في الأنشطة المختم أسس -3

 : يلى ما يمإد أدائيا كميارة أساسية في نشاط * تيدؼ الحركة الرياضية عن

 ( أن تكون الحركة ىادفة :1

قة عالية ذات ىدؼ خططي معيف ، كما يمكف أف يككف اليدؼ مف الميارة ىك أدائيا بد 
تقاف جيد كالتصكيب في كرة اليد .  كا 

 ( أن تكون الحركة الرياضية اقتصادية :2

يعني ذلؾ أف تؤدم الميارة مع بذؿ المجيكد الأمثؿ المطمكب لأداء الميارة بالشكؿ المطمكب .  
 .بدقةة لتحقيؽ ذلؾ فإف القكة العضمية المبذكلة يجب ألا تزيد مطمقان عف القكة المطمكبة لأداء الميار 
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لممدرب الذكي تستطيع أف تلبحظ الفركؽ الفردية بيف اللبعبيف في أداء الميارات   عيفرؤية بالالك 
 البدني للبعب كطكلو كقكتو  المختمفة كيتكقؼ شكؿ أداء اللبعب )ستيؿ( عمى النمط كالتركيب

  تو.كسرع

حاكؿ أف يجعؿ جميع مف شكؿ الأداء الفردم للبعب كيحسنو كلا ي يالمدرب الذكي ىك الذم ينم
 . (143، صفحة 1988)مختار،  اللبعبيف يؤدكف بشكؿ كاحد

 الخطوات التي يجب اتباعيا عند تعميم الميارة : -4

 تعمـ الميارة بدكف كرة . -1

  .عمـ الميارة باستخداـ الكرة كبدكف منافس ثـ باستخداـ الكرة كالمنافس -2

 فاعمية . إيجابيتوتعمـ الميارة باستخداـ منافس إيجابي ثـ تزداد  -2

 تدريب اللبعب عمى العديد مف الميارات كالأماكف المختمفة في الممعب . -3

 .(03، صفحة 1988)عمي،  تدريب اللبعب عمى الظركؼ التي يقابميا في المباريات -4

 تصنيفات الميارات الأساسية للبعبي كرة القدم:  -5

 :التالي النحك عمى القدـ كرة يف الميارات الباحث ىذا قسـ :محمكد حنفي تصنيؼ  -
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 رات باستخدام الكرة(  يبين الميا1شكل رقم )

 ضرب –بالرأس.  الكرة ضرب -المياجمة -الكرة عمى السيطرة  -المرمى حارس ميارات – 
 المراكغة –التماس رمية - بالكرة الجرم -بالقدـ   الكرة

 الميارات بدون كرة : 

 

 
 ت بدون كرةرا(  يبين الميا 2كل رقم ) ش
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  المتطمبات الميارية اليجومية باستخدام الكرة أو بدون استخدام الكرة وتتضمن :المتطمبات الميارية اليجومية باستخدام الكرة أو بدون استخدام الكرة وتتضمن :    --66

شتراؾ بالخطة الجماعية كقكة اللبعب ت التي يقكـ بيا للبعب بمفرده للئ"كىك تمؾ التحركا.
  .(332، صفحة 1999)الخشاب، " في الخطط الفردية تؤدم إلى تقكية الخطط الجماعية

 رتكاز في اليجكـ إلى:لإعممية الأداء الميارم للبعبي اكتقسـ    

 .التيديؼ الصحيح بالقدـ.1

 . المناكلة.2

 . التيديؼ بالرأس.3

 . المراكغة.4

 التيديف:

يعد التيديؼ الكسيمة الأساسية لتقرير النتيجة بالنسبة لخصميف متكافئيف ، كىك القرار      
ف طيمة زمف المباراة، كتأتي أىمية التيديؼ ككنو الأكؿ كالأخير لمفريؽ كثمرة جيكد اللبعبي

 مف الأىداؼ خلبؿ المباراة فائزا كبر عددألمباراة، كيعد الفريؽ الذم يحرز يقرر نتيجة ا
خططية عالية مف  ك كيقتضي التيديؼ مف اللبعبيف التمتع بصفات بدنية كأنكاع ميارية

الأداء الفني السميـ كالتكقيت الصحيح  ك كذلؾلكرة كالمقدرة عمى التركيز، الإحساس العالي با
ف لمنكاحي النفسية كالثقة بالنفس كالإرادة كالتصميـ أفضلب عف سرعة اتخاذ القرار، كما 

عممية الكتحمؿ المسؤكلية كعدـ التخاذؿ أماـ مرمى الفريؽ المنافس دكرىا الميـ كالكبير في 
دنية دراتو كقابميتو الذىنية كالبكىك "محاكلة اللبعب إدخاؿ الكرة في مرمى الخصـ تدفعو ق

 .طار قانكف المعبةإكالفنية كالخططية ضمف 
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 المناولة:

حتفاظ ؿ المناكلة يتـ تنظيـ اليجكـ كالإ" كىي كسيمة التعاكف بيف اللبعبيف، كمف خلب   
بالكرة كيؤثر في المناكلة المستكل الميارم للبعب كتأثير ذلؾ في دقة المناكلات ككذلؾ نكع 

لات كأسمكب تنفيذ المناكلات كاختيار الكقت المناسب لإرساؿ المناكلة كىي الفعالية المناك 
  .الأكثر تكرارا في كرة القدـ

 التيديف بالرأس:

ف ميارة التيديؼ بالرأس تتطمب الدقة كالتركيز كالثقة بالنفس كالجرأة كعدـ التردد إ    
منح اللبعب القدرة عمى تحميؿ الحالة كالتباطؤ في التيديؼ فضلب عف الذكاء الميداني الذم ي

 المستجدة كالتيديؼ الحسف أماـ المدافعيف كحامي اليدؼ.

ف التيديؼ بالرأس لا يزاؿ يؤدم دكرا بارزا في تحقيؽ الفكز كلا يمكف التفكير بكرة القدـ إ"   
  .مف دكف استعماؿ الرأس

 المراوغة:

ب مع الكرة ة كالخططية التي يقكـ بيا اللبع" كىي تمؾ الحركات كالفعاليات الفنية كالبدني    
حتفاظ بالكرة كالتخمص مف الخصـ لمسيطرة عمى ظركؼ المباراة جؿ الإأأك بدكنيا مف 

  .(171، صفحة 1999)الخشاب، 

عمى أنيا الكسيمة التي يستطيع اللبعب بيا التفكؽ عمى الخصـ  (صباح رضا)كما عرفيا    
ة لمتغمب عمى دفاع الخصـ كمما كانت المراكغة متنكعة في الصراع الفردم كىي كسيمة فردي

كمما كانت أكثر تأثيرا في الخصـ مف خلبؿ بناء ىجكـ ناجح يؤدم إلى تكفير تفكؽ عددم 
  .مف خلبؿ نجاح المراكغة كتحرر اللبعب مف الخصـ

 



 الأداء المهاري                                                                                 لثالفصل الثا

65 
 

  المتطمبات الميارية الدفاعية وتتضمن :المتطمبات الميارية الدفاعية وتتضمن :--77

اجـ مف جؿ منع اللبعب الميأؿ المباراة مف كـ بيا اللبعب خلبىك كؿ التحركات التي يق   
 ستلبـ أك مناكلة الكرة أك إصابة اليدؼ.إ

 رتكاز في الدفاع إلى:عممية الأداء الميارم للبعبي الإ كتقسـ   

 التغطية .                          .1
 المراقبة.                          .2
 قطع الكرة )مباشر، غير مباشر(. .3
 .الزحمقة )الشطح( .4
 المعب الضاغط. .5
6. .  الإسناد في الدفاع كاليجكـ

 التغطية:

كسائؿ الدفاع الفردم الميمة التي يؤدييا المدافع لتغطية زميمو الذم يقكـ بالتحدم ضد    
اللبعب المستحكذ عمى الكرة، إذ يجب عمى اللبعب تغطية زميمو المدافع الذم يقكـ 

ىك ضماف لقطع الطريؽ  كالتغطية لذم يستحكذ عمى الكرة، بالتصدم ضد لاعب مياجـ ا
يككف ىناؾ كضكح في تتحدد إمكانيات الحركة كاليجكـ  أماـ الخصـ نحك اليدؼ كبما

 .(121، صفحة 1980)ككنزة،  "التكجيو في استخداـ كلب الكسيمتيف في الدفاع

 المراقبة:

ة ، فعممية ىي عممية مراقبة تحركات لاعبي الفريؽ المنافس كاللبعب الذم تككف بحكزتو الكر 
جؿ أخذ المكاف الصحيح في الممعب مف أيمة تؤمف للبعب المدافع المراقبة الصحيحة كالسم

فشاؿ ىجكمو، كتقسـ المراقبة إلى قسميف سائبة كمراقبة رجؿ  تقميؿ خطكرة الفريؽ الخصـ كا 
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ف يلبحظ المدافع اللبعب الذم يراقبو فقط أ( " مف الخطأ 1981ا أكده ككنزة )لرجؿ، كىذا م
 . كلكف يجب عميو ملبحظة جميع المدافعيف"

 قطع الكرة:

ىي قطع الكرة مف اللبعب الخصـ كالسيطرة عمييا مف قبؿ اللبعب المدافع قبؿ أك بعد 
استلبـ اللبعب المنافس لمكرة، كالبدء باليجكـ ضد الفريؽ المنافس، كىذا ما أشار أليو زىير 

قطع الكرة مف الخصـ ، كلكننا نبدأ باليجكـ ( "أننا لا نكتفي ب1999قاسـ الخشاب كزملبئو )
  .كذلؾ

 الزحمقة:

، إذ أنيا  كىي قطع الكرة مف اللبعب المياجـ عندما يككف بعيدا عف اللبعب المدافع   
الكرة بحكزتو،  ف تصؿ إلى قدـ اللبعب المنافس أك عندما تككفأعممية قطع الكرة قبؿ 
رة قبؿ تنفيذ عممية الزحمقة، كتككف أما بقدـ ف يككف متأكدا مف قطع الكأكيجب عمى اللبعب 

 نسيابي لجسـ اللبعب نحك الكرة عمى الأرض.نزلاؽ الإكاحدة أك بقدميف كذلؾ مف خلبؿ الإ
 .(121، صفحة 1980)ككنزة، 

 التدريب المياري المتقدم :  -8

 لموصول التدريب إلى آلية الأداء المياري الدقيق :

و ما يحدث في الممعب كخلبؿ المباريات ييدؼ أساسان إلى * إف التدريب خلبؿ تمرينات تشب
بدقة كثبات الأداء لمدرب الكصكؿ إلى ثبات دقة الأداء ، تزداد السرعة ، كيزداد اىتماـ  ا

 الميارم .

كيجب أف يضع المدرب في اعتباره أف اللبعب إذا لـ يصؿ إلى التكامؿ في دقة الأداء الميارم  -
 خطط المعب لا يمكف أف تنفذ أثناء المباراة بالصكرة الدقيقة المطمكبة . كثبات ىذا الإتقاف ، فإف
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* إف استيعاب التحرؾ الخططي يككف سيلبن مف الناحية النظرية ، كلكف الأىـ ىك القدرة عمى 
 ان ذا مبدأقم السميـ ، كميما كاف اللبعب خلبالتنفيذ العممي عف طريؽ القدرة عمى الأداء الميار 

 لميارية ضعيفة فإف أداؤه في الممعب لا يساكم كثيران بالنسبة لمفريؽ .كلكف قدراتو ا

كعمى المدرب أف ييتـ بمرحمة التكافؽ الجيد كمرحمة تثبيت الأداء الميارم ، أما إذا كاف  
الكرة مثلبن ، فعمى المدرب أف يبدأ معو مف  كإخمادلاعب مف الكبار يفتقد الدقة في ميارة معينة 

فإنو سيجد ىذا اللبعب يتقدـ بسرعة نظران لإمكانياتو البدنية كاللبعب نفسو سيكلد  البداية كمع ذلؾ
لديو الإحساس بالرغبة في زيادة إتقاف الميارة ككثرة استعماليا نظران لثقتو بنفسو بعد إدراكو لقدرتو 

 عمى الأداء المتقف لميارة لـ يكف يجيدىا .

لكي يركز اللبعب تفكيره في التنفيذ كالمدرب ذك الخبرة كالعمـ يدرؾ جيدان أنو  
الخططي كالتفكير في التحركات فإنو لابد أف يككف قد كصؿ إلى مرحمة آلية الأداء المتقف 

 بحيث لا يفكر إطلبقان في الأداء الميارم. 

 ملبحظات ىامة عند التدريب عمى أداء الميارات : -9

 الكصكؿ إلى استمرار ثبات ىذه الدقة  ف اكتساب الدقة كتكامؿ الأداء لا يكفياف كلابد مفإ -1
كىذا الأداء المتكامؿ كيقتضي ىذا أف يقكـ المدرب بتدريب اللبعبيف عمى ىذه الميارات 

 باستمرار كذلؾ عف طريؽ التمرينات التي تشبو ما يحدث في المباراة .

 ف كؿ كحدة تدريب لابد كأف تحتكم عمى تمرينات تعمؿ عمى تحسيف الأداء الميارمإ -2
 كالتكيؼ عمى الأداء الميارم الجيد في ظركؼ تشبو المباراة تحت ضغط المنافس .

 ف اختيار التمرينات المتدرجة في الصعكبة لتعمـ ميارة معينة تمعب دكران أساسيان في سرعة إ -3
تعمـ اللبعب الأداء الميارم الصحيح كتقمؿ مف أخطاء الأداء كتقتصر في الكقت كالمجيكد 

  .اء التدريبمستقبلبن أثن

 تمكف تحسيف الأداء الميارم كتثبيتو عف طريؽ : -4
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الألعاب الصغيرة التي تنمي ميارة أك ميارات محددة ككذلؾ عف طريؽ التمرينات باستخداـ  
 الأجيزة كالأدكات المعينة كالبندكؿ كحائط التدريب .

كف مممة مف حيث يجب أف يضع المدرب في اعتباره عندما يعطي تمرينات ميارات ألا تك -5
إخراجيا كأف ينكع في أشكاؿ كأكضاع التمريف الكاحد ركح المنافسة الشريفة المحبكبة المرحة 

  .بيف اللبعبيف كأفراد ككمجمكعات

يجب أف يراعي المدرب أيضان أف يعطي تمرينات ميارية خاصة لممركز أك داخؿ مف  -6
 أفراد كمجمكعات .مراكز المعب كىذه التمرينات يمكف أف تعطي للبعبيف ك

أف يعتني المدرب بتدريب اللبعبيف عمى المعب بكمتا القدميف فإف يعطي مكاممة خلبؿ عناية  -7
نتقالية كفترة كحدة تدريب الأسبكع في الفترة الإخاصة لمقدـ الضعيفة ككثير مف المدربيف يخصص 

  الإعداد لتدريب القدـ الضعيفة .

 يف الممتازيف كالقدامى تمرينات ميارية مركبة كالخداع يلبحظ المدرب أف يعطي مع اللبعب -8
 ثـ التصكيب كالسيطرة مف الحركة ثـ المحاكرة مباشرة الحركة مع الخداع ثـ التصكيب .

ف ميارات السيطرة عمى الكرة أثناء الحركة كالتمرير المباشر الدقيؽ بتحسينيا بحيث يصؿ إ -9  
) صباح رضا جبر ك اخركف بيا أثناء المباراة .  متي تؤدؤدم بنفس السرعة كالقكة البيا إلى أف ت

 .( 110، ص 1991، 

 والخططي : الإعداد المياري -10 

كالخططي إلى تعميـ الميارات الحركية الرياضية كالقدرات الخططية  ييدؼ الإعداد الميارم 
 التي يستخدميا الفرد في غضكف المنافسات الرياضية كمحاكلة إتقانيا كتثبيتيا .

كالخططي يككناف كحدة كاحدة ، إذا أف الميارات الحركية الرياضية ىي التي  الإعداد الميارم
تشكؿ أساس الميارات الحركية ينبغي أف تخضع أساسان لكجية النظر الخططية . ) صباح رضا 

 .( 111، ص 1991جبر ك اخركف ، 
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 مرحمة تطوير كفاءة الأداء المياري لموصول للآلية : -11

 م تطوير الأداء المياري لموصول للآلية :مفيو  -1

 * تنمية الأداء المياري تعني :

بأعمى درجات الآلية  مدرجة لمميارات الحركية بحيث تؤد تييئة اللبعبيف  لمكصكؿ لأعمى 
ة بيدؼ تحقيؽ أفضؿ النتائج نسيابية كالدافعية تسمح بيا قدراتيـ خلبؿ المنافسة الرياضيكالدقة كالإ

 ي الجيد .قتصاد فمع الإ

تنمية الأداء الميارم ىي مرحمة الثانية بعد أف يككف اللبعبكف قد أتقنكا تعمـ الميارات  
، 1997)حماد ـ.، البرامج التدريبية المخططة لفرؽ كرة القدـ ، الحركية في المرحمة الأكلى 

 .(210صفحة 

 أىداف تطوير كفاءة الأداء المياري : -2

 داء المياري إلى تحقيق :تيدف عممية تطوير كفاءة الأ -

 ( أداء ثابت المستكل كغير متذبذب في محاكلات الأداء .1

 ( أعمى درجات الدقة .2

 نسيابية كعدـ تقطع الأداء .( الإ3

 ( بذؿ أقؿ جيد ممكف أثناء الأداء .4

 ( أعمى استثارة لمدافعية .5

 . ( الكصكؿ إلى درجة آلية الأداء مف خلبؿ مكاصفات الأىداؼ السابقة6

 –( درجة مناسبة مف المركنة كالتكيؼ مع الظركؼ المحيطة بالأداء خلبؿ المنافسة )جماىير 7
)حماد ـ.، البرامج التدريبية المخططة لفرؽ كرة القدـ ،  طقس( . –أجيزة ميداف تنافس 

   .(134، صفحة 1997
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 العوامل المؤثرة في تطوير الأداء المياري ووصولو للآلية : -3

 الكظيفية كالتشريعية لجسـ اللبعب / اللبعبة .( العكامؿ 1

 ( عكامؿ الصفات البدنية .2

 ( العكامؿ النفسية .3

 ( الفركؽ الفردية في الإمكانات الحركية .4

   ( مدل تكفر خبرات حركية متنكعة .5

 طرق تطوير كفاءة الأداء المياري لموصول إلى الآلية : -12

داء الميارم يجب تتبع الطرؽ التالية مع مراعاة لتحقيؽ أىداؼ عممية تطكير كفاءة الأ 
 ضركرة التنفيذ بصكرة صحيحة .

 : / الأداء الآلي السريع المتكرر لمميارة 1

 * يخطط للؤداء بصكرة آلية لعدد مناسب متتاؿ مف المرات بحيث لف يرىؽ اللبعب .

 الصحيح . * التخطيط لمتركيز عمى تقميؿ زمف الأداء

 ذي يتميز بالصعوبة :/ الأداء الآلي ال2

 * في ىذه الطريقة يتـ التخطيط لدرجة صعكبة الأداء الميارم عف الظركؼ المعتادة .

 * يتـ التركيز عمى الأداء الآلي الذم يتـ خلبلو التغمب عمى الصعكبات الذم تميزه .

 * يلبحظ عدـ كصكؿ اللبعب إلى درجة الإجياد .

 ء الآلي الذي يتميز بالصعوبة :/ تبادل الأداء الآلي السريع مع الأدا3

 * يتـ خلبؿ ىذه الطريقة تحديد زمف محدد لكلب الأدائيف عمى أف يتـ تنفيذىا ككحدة كاحدة .

 مرات . 4:  2* يشكؿ الحمؿ بحيث يتـ التبادؿ مف 
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 * يراعى أف يككف زمف الأداء السريع أطكؿ نسبيان مف الأداء الآلي الذم يتميز بالصعكبة .

 لآلي في ظل ظروف واشتراطات غير متوقعة :/ الأداء ا4

مثؿ ذلؾ التخطيط ظيكر معكقات أداء غير متكقعة مثؿ تغير مممس الجياز أك تغيير  
 درجة حرارة الكسط التنافسي أك كجكد مشتتات للؤداء .

 الأداء الآلي بارتباط مع عناصر المياقة البدنية :/5

 العضمية أك التحمؿ .مثؿ : ربط الأداء الآلي بالرشاقة أك القدرة 

 / الأداء الآلي بالارتباطات مع ميارات أخرى :6

 مثؿ : ربط الأداء الآلي لمميارة المعينة بميارة أخرل أك أكثر .

 تستخدـ ىذه الطريقة بعد استخداـ الطرؽ السابقة . -

الرياضي  )حماد ـ.، التدريب يراعى أف يتـ التركيز عمى آلية الميارة المطمكب تطكير كفاءتيا . -
  .(136، صفحة 2001،  2الحديث ، تخطيط كتطبيؽ كقيادة، ط

 نتائج الوصول لآلية الأداء المياري :  - 13 

 ينتج عف كصكؿ اللبعب / اللبعبة لآلية الأداء الميارم . -

 أف تصبح الميارة عادة حركية . -

 ة .اختفاء شكائب لأداء الزكائد الحركية التي ليس ليا فائدة في الميار  -

 انخفاض الجيد المبذكؿ في الأداء نتيجة انخفاض درجات التكتر العضمي . -

)حماد ـ.، التدريب الرياضي الحديث ، تخطيط كتطبيؽ  ندرة التغذية الراجعة مف المدرب . -
 .(127، صفحة 2001،  2كقيادة، ط
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 :الإعداد المياري في خطة التدريب السنوية -14  

 وحدة )جرعة( التدريب : ي( الإعداد المياري ف1)

ف الإعداد الميارم يتطمب تركيزان ذىنيان مرتفعان جدان ، كاف مف الضركرم أف يتـ بعد الإحماء إ -
 كحدة التدريب . ؿ الجزء الرئيسي مفمباشرةن كخلب

 مى المستكيات الفردية لأداء الميارم كاستخداـ الطرؽ المختمفة ليا يعتمد عا تمرينات تطكير  - 
 .للبعبيف

التقدـ بمستكل التمرينات في جرعة التدريب يعتمد عمى الأداء الصحيح لمميارات كلا تحدده  -
  .درجة التعب

 .فترات الراحة بيف التمرينات تحدد فرديان طبقان لما يحققو اللبعب مف تقدـ في الأداء الميارم -
  الإعداد المياري في دورة الحمل الأسبوعية )دورة الحمل الصغرى( :(2)

بحيث تككف / قصيرة / متقاربة  يجب أف يتـ الإعداد الميارم في جرعات تدريبية متكررة -
 )الصغرل( . الأسبكعيةمتباعدة خلبؿ دكرة الحمؿ 

بجرعات تطكير كفاءة الأداء الميارم قبؿ أف يحؿ  الأسبكعيةيجب البدء في دكرات الحمؿ  -
 التعب بالأجيزة الحيكية للبعب .

طرؽ تطكير كفاءة الأداء الميارم لمكصكؿ للآلية كالتي تتميز بانخفاض العبء يراعى استخداـ  -
كتؤجؿ تمؾ التي تتميز بارتفاع  الأسبكعيةالكاقع عمى الأجيزة الحيكية في بداية دكرة الحمؿ 
  العبء الكاقع عمى الأجيزة الحيكية إلى نياية الدكرة .

 الحمل الكبرى( : ( الإعداد المياري في دور الحمل الفترية )دورة3)

 أ ( خلبل فترة الإعداد :
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ت الجديدة المناسبة لممراحؿ خلبؿ فترة الإعداد كخلبؿ مرحمة الإعداد العاـ يتـ تعمـ الميارا -
 . اتالمختمفة في كافة أنكاع الرياض ةيالسن

خلبؿ مرحمة الإعداد العاـ يتـ التركيز عمى زيادة حجـ الإعداد الميارم حيث يخصص قدر  -
 ر مف الزمف كالطاقة المستخدمة مف أجمو .كبي

يمكف تركيب تمرينات الإعداد الميارم مع تمرينات تطكير صفات المياقة البدنية خلبؿ فترة  -
 الإعداد العاـ.

، حيث الإعداد في حدكد الأقؿ مف الأقصىفترة  خلبؿى أف تككف شدة أحماؿ التمرينات يراع -
 كـ في سرعة الأداء .تسمح ىذه الدرجة مف شدة الحمؿ بالتح

حينما يصؿ معدؿ الأداء الميارم إلى الثبات كالذم يحدث عادةن في نياية فترة الإعداد فإف  -
% عف المرحمة  5% بزيادة قدرىا حكالي  95تمرينات المنافسة يجب أف تزداد لتصؿ إلى 

 السابقة .

 ب( خلبل فترة المنافسات :

 إلى درجة الآلية : يصؿ الأداء الميارم خلبؿ مدة المنافسات

 .يستخدـ الإعداد الميارم بيدؼ الكصكؿ بالأداء إلى العادة الحركية في ظؿ ظركؼ المنافسات

 ( خلبل فترة الانتقال :ج

)حماد ـ.،  يقؿ الإعداد الميارم في فترة الانتقاؿ نظران لإرىاؽ اللبعبيف  في فترة المنافسة     
  .(137، صفحة 2001،  2كقيادة، ط التدريب الرياضي الحديث ، تخطيط كتطبيؽ
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 تمييد : 

الخاص للبعبي كرة القدـ  الأداءمشكمتنا مستمد مف الكاقع الذم يعانيو مستكل  أصؿ إف 
ييا ، ك كذلؾ مف خلبؿ الدراسة تي حصمنا عمك ىي منطمقة مف الملبحظة الميدانية ال

ف المدربيف لا يدرجكف مبادئ التكيؼ في برامجيـ أية التي قمنا بيا ك المتمثمة في ستطلبعالإ
التدريبية ، فيـ يعتمدكف عمى خبراتيـ الميدانية الطكيمة في التدريب ك أسمكب خاص بيـ 

خلبؿ الدراسة التي نقكـ بيا نريد  اكتسبكه مف خلبؿ ممارستيـ الكبيرة في الميداف ، كمف
إبراز أىمية دكر تطكر مستكل كفاءة الجياز الدكرم التنفسي مف خلبؿ الخضكع للؤسس 

 العممية في تنمية ك تحسيف الأداء الميارم لدل لاعبي كرة القدـ . 
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 ستطلبعية الأولى : الدراسة الإ -1

ختبارات تعتبر أرضية تجرب فيو الإة ك التي قبؿ الشركع في إجراء الدراسة الميداني - 
اجريت تعديلبت ك تكضيحات مع الكثير مف الأساتذة ك المختصيف  افالتي كضعيا الباحث

 في تعميـ ك تدريب كرة القدـ ) د. ميـ مختار، د. ككتشكؾ ، ا ، سنكسي عبد الكريـ ( 

دـ المتمثمة في فريؽ قاـ الباحث بزيارة المدرسة العريقة في تدريب رياضة كرة الق - 
المتعمقة بمشكمة البحث ، مكلكدية بمدية الحساسنة ، ك كاف الغرض منيا تحديد الجكانب 

ىمية البحث كجب عمى الطالباف الباحثاف تدعيـ الملبحظات المتحصؿ عمييا ك كنظرا لأ
 جؿ ىذا قاـ الطالبافأداني يعيشو المدرب ك اللبعب كمف تقنيف مشكمة البحث مف كاقع مي

 الباحثاف ب : 

مقابلبت شخصية مع مدربي بعض الفرؽ المنتشرة عمى مستكل كلاية سعيدة ، ليـ  - 
 الأسبابنو مف بيف أكدكا لنا أيب في رياضة كرة القدـ ك المذيف كفاءة عالية في مجاؿ التدر 

    الميارم مع تزايد فترة المبارات ىك حدكث التعب .     الأداءدم بيبكط مستكل ؤ التي ت

 :  الأساسيةالدراسة  -2

 يج المستخدـ :نالم -1-2 

 الأكثرف المنيج التجريبي ىك إالتي يطرحيا الطالباف الباحثاف فمف خلبؿ المشكمة  
ثير تطكر التكيؼ الفسيكلكجي أف الرغبة في معرفة عمؽ تأملبئمة لطبيعة البحث ، كما 

لميارم يحتـ عمينا التعامؿ بأكثر التدريبية عمى الجياز الدكرم التنفسي ك الأداء ا للؤحماؿ
ف البحث التجريبي يتميز عف فسيكلكجية نظرا لصعكبة المكضكع لأدقة مع ىذه الظاىرة ال

م ضبط كؿ المتغيرات المتصمة أبالتصميمات التي تسمح بالضبط ،  غيره مف البحكث
ميا في بالظاىرة قيد الدراسة بحيث يصبح بإمكانو فحص الأثر النسبي لمعكامؿ التي يدخ

 حسابو دكف الخمط بينيا ك بيف العكامؿ المكضكعة في المقاـ الأكؿ .   
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 :  عينة البحث -3

 ختيار عينة البحث بالطريقة المقصكدة ك ىذا لعدة عكامؿ منيا : إتـ  

كجكد ىذه العينة مرتبط بكجكد نادم مكلكدية بمدية الحساسنة بسعيدة ك الذم يضـ  -1
ف ك التدريب كالبحث الذم نحف بصدده ىك تجريبي كىذا فريؽ عمؿ مشرؼ عمى التككي

 يتطمب اشراؼ دقيؽ . 

ف الفريؽ كاف متكاجد بمركز خاص أجؿ القياـ بالتجربة حيث أملبئمة التكقيت مف  -2
  .بالتربصات المغمقة

تككنت عينة البحث مف لاعبي الأكاسط لمنادم الياكم لمكلكدية بمدية الحساسنة ليـ  -
في مستكل اليكاة ، كيشرؼ عمى تدريبيـ الأستاذ مزكز الغكثي الحاصؿ  مشاركات جيكية

لاعبيف ، عينة متجانسة مف حيث السف :  20ر، كبمغ عدد اللبعبيف يعمى شيادة الماجست
 .الطكؿ ، الكزف ، عدد سنكات التدريب

سنة مف الفريؽ ، ك ىذه العينة التجريبية 17–16( اللبعبيف سنيـ مف10خذ )أتـ  - 
ثر تطكر التكيؼ الفسيكلكجي للؤحماؿ التدريبية عمى الجياز الدكرم ك أة ض منيا معرفالغر 

 التنفسي ك الأداء الميارم .  

 مجالات البحث :  -4

كلغاية  2015/  08/ 51تـ إجراء التجربة في المدة الزمنية  مف  -المجاؿ الزمني : 
15  /09  //2015  . 

  .2015/  08/  15* بداية العمؿ الميداني يكـ 

   .2015/  08/ 12كلى ( يكـ ة ) الأختبارات القبمية  البدنيالإ * 

  .2015 / 08/ 13كلى ( يكـ ة ) الأختبارات القبمية المياري* الإ
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  .14/09/2015ختبارات البعدية البدنية ) الثانية ( يكـ * الإ

  2015./15/09ختبارات البعدية الميارية ) الثانية ( يكـ * الإ

بناء عمى ىذه التكاريخ التي تحددت بإشراؼ مدرب الفريؽ، ك ىذا تماشيا مع ك  - 
ك بداية المكسـ التدريبي لمسنة الجديدة ك الذم  الرابطة الكطنية لكرة القدـ ) ىكاة ( برمجة 

 يحتـ البداية بالمرحمة التحضيرية العامة .

ه المرحمة كبعد التشاكر مع المشرؼ تكصمنا الى انتياز فرصة  خصكصية ىذ -
التدريبية كالتي يتـ فييا التركيز عمى تنمية مستكل كفاءة الجياز الدكرم ك التنفسي ك تعمـ 

 15/08/2015الأداء الميارم ك قمنا بتحديد المدة الخاصة بالدراسة في نفس المرحمة مف 
اـ الع عداد البدنيزامف في برنامج المدرب ، فترة الإك ىي الفترة التي ت 15/09/2015الى 

باعتبار أف نياية شير سبتمبر يتـ فبيا بداية المنافسة ك عميو كاف البرنامج التدريبي 
 المخصص يحتكم عمى مايمي :    

 1 فترة التحضير البدني العاـ                  ميزكسيكؿPPG                                                    

 4        السنكم المتبع مف طرؼ المدرب .  مف البرنامج     ميكركسيكؿ 

 3615/09/2015الى غاية  15/08/2015مف           دة تدريبيةكح   

  : المجال المكاني -

أمبارؾ المركب الرياضي مرتفعات لالة ستي كلاية تممساف ك بقية المدة بب الأكلى أياـ 10 -
  .ؼ كلاية عيف تمكشنتبكسي

 لكدية بمدية الحساسنة لكرة القدـ . ك نادم ملاعبكف مف   10-المجال البشري:  -   
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 جمسات العمل مع المدرب و فريق المساعد :  -

تفاؽ مع المدرب ك الفريؽ المساعد لمقياـ بالعممية ، ك لقد لقد حددت ىذه الجمسات بالإ 
 تمت ىذه الجمسات كفؽ البرنامج التالي : 

ىمية ألدراسة ك التحسيس باتفاؽ حكؿ مكضكع كلى : كاف اليدؼ منيا الإالجمسة الأ
  .رتقاء بالمستكلالإ

كؿ دقيؽ ك مفصؿ ك الجمسة الثانية : تـ فييا تكزيع خطة التدريب لغرض دراستيا بش
  .ستفسارات حتى نناقشيا سكيا في الجمسة القادمةة ك الإئمسكتابة كؿ الأ

 ة التدريبية . بياـ ك الغمكض في تطبيؽ الخطثالثة : تـ فييا مناقشة جكانب الإالجمسة ال

لى عينتيف عينة تجريبية ك عينة ضابطة يشرؼ مدرب الفريؽ إكبيذا  قسـ الفريؽ  -
عمى تدريب العينة الظابطة بالطريقة المعتادة ك تكلى الطالباف الباحثاف برمجة تدريب العينة 

ما التدريب الميارم فكاف بجمع الفريؽ أتدريب الخاص بالجانب البدني فقط التجريبية ال
 ليتدرب تدريبا كاحدا .

 :شراف عمى الفريقمخطط الإ -6

 المشرف العام                                

                                 مزوز الغوثي :المدرب -                              

                              مختارموساوي  :مساعد المدرب *                    ناصري الشيخ  :مساعد المدرب* 

 متغيرات البحث :  -7

 ( ير المستقؿ : ) المتغير التجريبيالمتغ

 التدريبية  للؤحماؿك ىك التكيؼ الفسيكلكجي  تأثيرهىك الذم يرجى معرفة   

 ( تغير التابع : ) المتغير المعتمدالم
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الدكرم التنفسي ك بالمتغير التجريبي عمى الجياز  تأثره ىك الذم يرجى معرفة مقدار 
 الميارم .  الأداء

 مؤشرات البحث :  - 

  .المؤشرات الثابتة : التكيؼ الفسيكلكجي

    .الميارم الأداءالمؤشرات التابعة : يؤثر عمى الجياز الدكرم التنفسي ك 

 الضبط الإجرائي لممتغيرات :  -8

غير الذم يمكف رات المتيقصد بالضبط الإجرائي لممتغيرات المحاكلات المبذكلة لإزالة تأثي
كامؿ راتب : " يصعب  ف يؤثر عمى المتغير التابع ، ك يقكؿ محمد حسف علبكم ك أسامةأ

ف يتعرؼ عمى المسببات الحقيقية لمنتائج بدكف ممارسة الباحث لإجراءات أعمى الباحث 
كيقكؿ ديكبكلدب فاؿ داليف " إف  (243، صفحة 2000)علبكم، الضبط الصحيحة " 

ت التي تؤثر في المتغير التابع ك التي مف الكاجب ضبطيا ىي المؤثرات الخارجية المتغيرا
  ".التي ترجع الإجراءات التجريبية ك المؤثرات إلى مجتمع العينة

ك بعد عزؿ بقية العكامؿ الدخيمة الأخرل مثؿ:) السف ،الجنس ،العمر التدريبي ، 
تكل التكيؼ الفسيكلكجي لمجياز الدكرم التحضير المخفي ( ،فاف الأثر المتبقي يعكد إلى مس

غمب أفي برنامج تدريبي مقنف ك يراعي  التنفسي الناتج عف الأحماؿ التدريبية ك المكزعة
 متطمبات حدكث عممية التكيؼ الفسيكلكجي قدر المستطاع في رياضة كرة القدـ ) ذككر ( . 

 المتغيرات المرتبطة بمجتمعات البحث :  -9

 ص المفحكصيف مف عدة نكاحي ىي : تـ تحديد بدقة خصائ

 أكاسط* اختيار عينة البحث مف لاعبي كرة القدـ لمنادم الياكم مكلكدية بمدية الحساسنة 
، معتمديف سنة ليـ مستكل عالي ك متقارب 17 -16لاعبيف أعمارىـ مف  10ك بمغ عددىـ 

 . ك النتائج المتحصؿ عمييا أساسيفي ذلؾ عمى تقييـ مدربيـ كمعيار 
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كيكضح  ،لسف ، الطكؿ ك عدد سنكات التدريبفراد العينة مف حيث الجنس، اأجانس * ت
  .البحث  عينة فرادأجدكؿ التالي بيانات عف 

 سـ ك المقب الإ
 

 السف )سنة(
 

 سنكات التدريب عدد الكزف ) كمغ (

 07 62 17 بكسماحة كليد
 07 72 17 برقية فتحي

 07 70 17 مفتاح ابراىيـ
 07 72 17 سعكدم حمزة
 07 74 17 قرندم اكرـ
 06 65 16 شيخي كريـ

 06 68 16 حمرم سكىيؿ
 07 66 17 بف كيس ضياء الديف

 06 67 16 ميدم قدكر
 07 68 17 مخمكؼ محمد

 ولية عمى عينة البحثأ( يبين بيانات  03الجدول رقم ) 

 المتغيرات الدخيمة ) المشوشة ( : -10

قة كخاصة جة  تككف مف الصعكبة بمكاف التحكـ فييا بدىناؾ العديد مف المتغيرات المحر 
ستشفاء الكامؿ ك الحالة ماعية كفي مجاؿ التدريب كدرجة الإجتفي البحكث النفسية ك الإ

شياء التي تبقى صابات المفاجئة ك غير ذلؾ مف الألى الإإضافة جتماعية لمرياضي بالإالإ
 ماـ الباحثيف في ىذا المجاؿ .أعائقا 

 ات التجريبية : ءجرالإرات المرتبطة باالمتغي -11

ف نقكـ بضبطيا حتى لا تؤثر عمى نتائج التجربة كتعطي أجرائات التجريبية يجب ف الإإ
 نتائج مع درجة عالية مف الصدؽ .   
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المجمكعة "أ"  –) العينة التجريبية خذ تدريب خاص بالجانب البدني لدييا أأ. كؿ مجمكعة ت
 ة "ب" (المجمكع –العينة الظابطة 

ب. يقكـ التدريب عمى الجانب الميارم لكؿ الفريؽ ) كمى العينتيف ( في ميداف كاحد كفي 
  .كقت كاحد

 ف القياس يككف في كقت كاحد . أختبار القبمي ك البعدم حيث ج. ضبط الإ

ختبار ك الإ أىداؼلمختمؼ  الأصميةالتجربة  إجراءد. يعطى للبعبيف شرح كاملب قبؿ 
ستفسارات المقدمة مف قبؿ الإ جميعالمختبر عمى  إجابةك شركطو ك كذلؾ  وائر جإمكاصفات 
 اللبعبيف . 

 تطبيؽ الكحدات التدريبية في مكاقيتيا .   ق. ضبط

 

 

 (التدريب السبوعية لممجموعة "أ" )العينة التجريبية( يوضح مواقيت  04الجدول رقم ) 

 المتغيرات الخارجية : 

بالتجربة مف ممعب ك مكاف عمى التحكـ في جميع الظركؼ المرتبطة لقد حرصنا قدر الإ 
 عتاد ك تكقيت . 

 الجمعة الخميس الأربعاء الثلبثاء الاثنين الاحد السبت  الأيام

التدريب 
 الاول

 

 راحة  

تدريب 
 بدني

 

تدريب 
بدني 

 مياري 

تدريب 
 بدني

تدريب 
 دنيب

 

تدريب 
بدني 
 مياري

 

 مقابمة 

 التدريب ودية 
 الثاني

تدريب 
 مياري 

تدريب 
 مياري

تدريب 
 مياري
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التركيز عمى أف يككف تدريب العينة التجريبية الخاص بالجانب البدني منفردا عمى       
 العينة الضابطة . 

 البحث :  أدوات -12

ؼ الطالباف الباحثاف في بحثيما عدة كسائؿ في جميع المعمكمات كالتي ساعدت ظلقد ك  
 في كشؼ جكانب البحث ك ىي : 

حد المباريات أجراء الفريؽ إيارة ميدانية خلبؿ قاـ الطالباف الباحثاف بز الملبحظة : « 
الخاصة بالبطكلة الكطنية بكلاية سعيدة ، فقد لاحظ الطالباف الباحثاف ىذه الظاىرة كمف تـ 

 مة ككضعا فرضيات تـ التحقؽ منيا تجريبيا .ئطرحا مجمكعة مف الأس

ك مع مجمكعة مف أ آخرحادثة مباشرة يقكـ بيا فرد مع كىي مالمقابلبت المباشرة : «
ستعانة ستخداميا في بحث عممي ك الإنكاع مف المعمكمات لإأبيدؼ الحصكؿ عمى  الأفراد

قاـ الطالباف الباحثاف  الشأفبيا في عمميات التشخيص ك التكجيو ك العلبج ، ك في ىذا 
ة ليـ خبرة كاسعة في مجاؿ التدريب بعدة مقابلبت مع مدربي بعض الفرؽ لنكادم كلاية سعيد

شراؼ عمى التدريب جؿ ذلؾ الإأعبد الكريـ ، مكز الغكثي (  كمف بكرة القدـ ) سنكسي 
 لتحديد كيفية سير العمؿ ك البرنامج التدريبي .

النظرم حكؿ المكضكع مف خلبؿ الدراسة في كؿ المصادر  الإلماـالمصادر و المراجع : « 
   .المتكفرة

ختبارات الخاصة مجمكعة مف الإ  ك التي تضمنتتحكيم الاختبارات المقترحة :  استمارة« 
عمى الأساتذة المحكميف مف ذكم بكؿ مف الجانب البدني ك الميارم ، تـ عرضيا 

 ختصاص ، في الأخير ليقكـ الطالباف الباحثاف بالتطبيؽ عمى أفراد عينة البحث . الإ

ختبارات نفسي اعتمدنا عمى الإجياز الدكرم التجؿ قياس كفاءة الأ مفختبارات: الإ -13
  التالية :
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 * اختبار كوبر: 

 :* اختبار التحمل العام

( دقيقة لأطكؿ مسافة ممكنة كلا تحدد شركط 12يجرم اللبعبيف حكؿ الممعب لمدة )   
الركض سريع أك بطيء أك ىركلة الميـ أف يككف الركض ضمف مجاؿ الركض المحدد 

أطكؿ مسافة لكي  دقيقة ( كعمى اللبعب أف يقطع12فة المقطكعة خلبؿ )كتقكـ نتائج المسا
   .ختبارينجح باجتياز الإ

 حسب ما يأتي :  

                                                                           .(تكل كفاءة الجياز الدكرم التنفسي)اختبار ككبر( يكضح نمكذج تقييـ مس07جدكؿ رقـ )

 : Harvard Step-Test* إختبار الخطوة ليارفرد   

(  Heart stress testيعد إختبار الخطكة ليارفرد شكلبن مف إختبارات الإجياد القمبي ) -  
كذلؾ لأجؿ متابعة كتشخيص أمراض جياز القمب كالدكراف . كما كيعد إختباران ميمان لقياس 

ادة فترة الشفاء بعد الجيد أك التمريف الصعب كتقكيـ المياقة البدنية كقدرة الفرد عمى إستع
كالشديد ، أم سرعة عكدة النبض أم ) معدؿ القمب ( إلى حالة الراحة ما قبؿ الجيد ، فيذا 

 دليؿ عمى الحالة كالكضع الأفضؿ لمجسـ .

كذلؾ يعد ىذا الإختبار مف أنكاع إختبارات تحمؿ الجيازيف الدكرم كالقمبي عمى السكاء  -  
(Cardiovascular Endurance يقكـ الإختبار بحساب كقياس القدرة عمى أداء ، )

التمريف بإستمرار لفترات طكيمة مف الزمف دكف حصكؿ التعب ، حيث يقكـ المختبر بالصعكد 
الدقيقة في كة صعكد كىبكط خط 30سـ ( كبمعدؿ  45كاليبكط فكؽ صندكؽ إرتفاعو ) 

ى التعب ، كالتعب يعني عدـ قدرة الفرد عمى ك الإستمرار حتأدقائؽ ،  5كلمدة الكاحدة 
ثانية . حينيا يجمس المختبر حالان كيجرم حساب عدد ضربات قمبو  15الصعكد لفترة تبمغ 
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دقائؽ ، أك عدـ  5بساعة إيقاؼ ، حيث تشغؿ الساعة لحظة جمكسو بعد إنتياء العمؿ لمدة 
دقيقة ،  1,5 – 1قمب مف قدرتو عمى تكممة الصعكد نتيجة التعب . كيتـ حساب ضربات ال

دقيقة . ثـ نجمع عدد ضربات القمب بالمرات  3,5 – 3دقيقة ، ثـ مف  2,5 – 2ثـ مف 
  الثلبثة .

 دقيقة فقط . 1,5 – 1حساب ضربات القمب لممدة القصيرة ىك عدد الضربات مف  -

+  1,5 – 1أزماف نصؼ الدقيقة أم )  3حساب ضربات القمب لممدة الطكيمة تجمع  -
2 – 2,5  +3 – 3,5 . ) 

 : يتـ حساب الدليؿ بكاسطة المعادلة التالية في المثاؿ التالي :  التسجيل -

 – 2، ثـ  90=  1,5 – 1إذا كاف مجمكع الأزماف الثلبثة لضربات القمب ىي :  -
ضربة ، بينما زمف  240ضربة ، أم مجمكعيا =  70=  3,5 – 3، ثـ  80=  2,5

ثانية ، ثـ تطبيؽ المعادلة التالية لمحصكؿ عمى درجة  300دقائؽ =  5الإختبار ىك 
 المياقة البدنية :                                                        

                            100*300                  

 الجدكؿ    نرل ة ثـدرج 62,5درجة المياقة البدنية =  ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ        =       -

                                 240 ×2  

 ثانية لكؿ مرة ثـ جمعيا معان .  30مرات في  3ىذا إذا تـ قياس ضربات القمب  - 
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 دليل المياقة البدنية المستوى

 فأكثر 90 ممتاز

 89 – 80 جيد

 79 –  65 مقبكؿ

 64 – 55 تحت المعدؿ

 55قؿ مف أ ضعيؼ

 

 ( يكضح تقييـ مستكل المياقة البدنية5ـ )جدكؿ رق

إرتبط ىذا الإختبار معنكيان مع العديد مف إختبارات القدرة اليكائية القصكل  -         
  ( . 0,80 – 0,60بدرجة ) ر =    Vo2maxلإستيلبؾ الأككسجيف 

 : Ergometerعمى الدراجة الثابتة  PWC170إختبار الكفاءة البدنية :3-4-1-3
 طكؿ ككزف جسـ المختبر أكلان ، كتحديد شدة الحمؿ الأكؿ إعتمادان عمى الكزف ( قياس1

 ( المرفؽ .1ككفقان لمجدكؿ رقـ )

 50-40دكرة بالدقيقة لمرجاؿ ،  70-60دقائؽ بسرعة  5( التبديؿ عمى الدراجة لمدة 2
بض عف دكرة بالدقيقة لمنساء ، ثـ قياس النبض مباشرة بعد الإنتياء عمى أف لا يتعدل الن

 ربة بالدقيقة بعد الحمؿ الأكؿ .ض 130

 دقائؽ . 3( يبقى المختبر جالسان عمى الدراجة لمراحة لمدة 3

دكرة بالدقيقة بالنسبة  70-60دقائؽ كبسرعة  5( التبديؿ مرة ثانية عمى الدراجة لمدة 4
ي أم دكرة بالدقيقة بالنسبة لمنساء ، كذلؾ بعد زيادة شدة الحمؿ الثان 50-40لمرجاؿ ، 
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لحمؿ الأكؿ ، أم يجب تنظيـ زيادة ) مقاكمة الدراجة ( حسب نتيجة معدؿ القمب بعد ا
 ( المرفؽ .2بصكرة فردية تمامان بالإستعانة بالجدكؿ رقـ ) الشدة

( يتـ قياس النبض مباشرة بعد إنتياء الحمؿ الثاني كالمختبر جالس عمى الدراجة ، أم 5
لمحصكؿ عمى معدؿ  4× ة ثـ ضرب الرقـ ثاني 15قياس عدد ضربات القمب لمدة 

ضربة  170الضربات بالدقيقة ، أم يرتفع معدؿ النبض بعد الحمؿ الثاني ليقترب مف 
 كثر أك أقؿ قميلبن كليس كثيران .بالدقيقة أك أ

 .ختبر( لإستخراج درجة الكفاءة البدنية لممKarpmannبماف ر ( يتـ تطبيؽ معادلة ) كا6
PWC170 = N1+(N2-N1).(170-F1/ F2 – F1 ))( معادلة كاربماف 7

 ( . 1980) كاربماف كآخركف :………..

 حيث أف :

N1  شدة الحمؿ الأكؿ =N2 شدة الحمؿ الثاني = 
F1  نبض الحمؿ الأكؿ =F2 نبض الحمؿ الثاني = 

 ( لإستخراج الحد الأقصى لإستيلبؾ الأككسجيف :Karpmann( معادلة ) كاربماف 8
VO2max. = 1,7 . ( PWC170 ) + 1240  ( … : 1989عمار . ) 

)كغـ/ متر/ دقيقة(، كما  1100 – 700( مستكل الكفاءة البدنية لدل الشباب تبمغ 9
 450يرتفع المستكل عند الرياضييف ، كمستكل الكفاءة البدنية لدل الشابات يتراكح بيف 

مف  لدل الرياضيات أيضان  )كغـ/ متر/ دقيقة(، كما يتضاعؼ كيرتفع المستكل 750 –
  .النساء
( تستخدـ درجة الكفاءة النسبية أيضان ، حيث تقسـ النتيجة عمى كزف الجسـ 10

بالكيمكغراـ كتككف النتيجة ) كغـ/متر/دقيقة/كغـ( كىي أكثر دقة لإختلبؼ أكزاف 
الرياضييف، ككمما يزداد ىذا الرقـ أكثر يعبر عف مستكل أفضؿ لمكفاءة البدنية. كسكؼ 
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ية النسبية جيدة لمذككر مف الرياضييف إذا زاد الرقـ عف تككف الكفاءة البدن
كغـ/متر/دقيقة/كغـ( ، كسكؼ تككف الكفاءة البدنية النسبية جيدة للئناث مف 15)

 كغـ/متر/دقيقة/كغـ( .10الرياضيات إذا زاد الرقـ عف ) 

 عمى الدراجة جداول تحديد شدة الحمل البدني الأول والثاني لإختبار الكفاءة البدنية
  .الثابتة

  :(06الجدول رقم )

 شدة الحمل )واط( الوزن )كغم(

 كاط 300 كغـ 59أقؿ مف 

 كاط 400 كغـ 64 – 60

 كاط 500 كغـ 69 – 65

 كاط 600 كغـ 74 – 70

 كاط 700 كغـ 79 – 75

 كاط 800 كغـ فأكثر 80
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 (  07الجدول رقم )                                        

 
 : تبارات المياريةخالإ -2

 ختبار دقة التمرير: إ-2-1

 ختبار:ىدف الإ* 

 قياس دقة تمرير الكرة في أسرع أداء .

 * الممعب والأدوات:

متر ، يكضع قائـ عمية عمـ في مركز المربع ، تكضع الكرة  6مربع طكؿ ضمعو  
عد ـ عمى ب 1متر مف ركف المربع مف كلب جانبية ، يكضع مرمى اتساعو  1.5عمى بعد 

 ـ مف منتصؼ كؿ ضمع مف أضلبع المربع ، صفارة . 10

 

حمل شدة ال
 ()الواط ولالأ 

 معدل القمب بعد الحمل الأول ن / دقيقة

80 – 90 90 – 99 100 - 109 110 – 119 120 – 129 

400 1100 1000 900 800 700 

500 1200 1100 1000 900 800 

600 1300 1200 1100 1000 900 

700 1400 1300 1200 1100 1000 

800 1500 1400 1300 1200 1100 
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 : طريقة أداء الاختبار* 

لى إ، عند سماع الصفارة يجرم اللبعب يقؼ اللبعب بجانب القائـ في مركز المربع  
لى الكرة مثيمتيا في الأضلبع إربع كيصكبيا نحك المرمى ثـ يجرم الكرة عمى يسار ضمع الم
لى ضمع المربع الأكؿ ليركؿ إ ركؿ الكرة اليسرل الأخيرة يجرم الثلبثة مف المربع ، كبعد

الكرة اليمنى بالرجؿ اليسرل كيستمر في أداء ركؿ باقي الكرات ثـ الجرم بعد لعب آخر كرة 
 كعدد الأىداؼ التي سجميا اللبعب لممس القائـ في مركز المربع ، حسب زمف أداء الإختبار 

 رة راحة كافية .يكرر الإختبار ثلبث مرات بينيا فت

 * التسجيل: 

 يحسب للبعب : إما ) أ ( أحسف زمف أداء  ، أك )ب( أحسف عدد مف الأىداؼ.  

 . اختبار قوة التمرير الطويل  -2-2 

 :  ىدف الإختبار* 

 قياس قكة اللبعب عمى التمرير الطكيؿ العكسي كالأمامي .

ـ عند جانب الممعب بحيث  10×  10الممعب كالأدكات : نصؼ ممعب كرة قدـ يرسـ مربع 
يككف أحد أضلبعو خط التماس كالضمع الآخر خط المنتصؼ كيستكمؿ المربع ، كيرسـ 
مربع آخر عند الجانب الآخر مف الممعب ، يكضع عند كؿ ركف مف أركاف كؿ مربع عمـ ، 
 كتكضع كرتاف عند كؿ زاكية لمنطقة المرمى ، تكضع أربع كرات في منتصؼ خط المرمى . 

 يقة أداء الإختبار :* طر 

يقكـ اللبعب بركؿ الكرتيف عند زاكية خط منطقة المرمى اليمنى بالقدـ اليمنى لتسقط  
في المربع عمى الجانب الأيسر لمممعب ، ثـ يتحرؾ لركؿ كرتيف مف كرات منتصؼ خط 
منطقة المرمى بالقدـ اليمنى لتسقطا داخؿ نصؼ الدائرة الأمامي ثـ يتحرؾ ليمعب الكرتيف 
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لآخرتيف بالقدـ اليسرل لتسقطا أيضان في نصؼ دائرة منتصؼ الممعب الأمامي ثـ يتحرؾ ا
ليركؿ الكرتيف الأخرييف مف نقطة ركف منطقة الجزاء اليسرل بالقدـ اليسرل لتسقط في المربع 

 بالجانب الأيمف لمممعب .

 

 التسجيل :* 

مامي ، كتعطى نقطة تعطى نقطتاف لكؿ كرة تسقط داخؿ المربع أك نصؼ الدائرة الأ 
 الكرة داخؿ نصؼ الدائرة الخمفية أك عمى حدكد المربع . تقطكاحدة إذا س

 :اختبار المحاورة بالكرة   -2-3

 * ىدف الإختبار :

ة بيا يقيس الإختبار أساسان ميارة اللبعب في السيطرة عمى الكرة أثناء المحاكر  
  .بالإضافة الى دقة التصكيب

 * الممعب والأدوات :

علبـ في مستقيـ عمكدم عمى خط منطقة الإنصؼ ممعب كرة قدـ ، تكضع قكائـ  
متر  ، كذلؾ تكضع خمسة قكائـ  3:  2.5متر كبيف كؿ عمـ كالآخر  2الجزاء كعمى بعد 
متر مف خط منطقة الجزاء في خط مستقيـ مكازم لخط منطقة الجزاء  2أخرل عمى بعد 

خمس أعلبـ أخرل في خط مستقيـ يككف  متر ، ثـ تكضع 3:  2.5كبيف كؿ عمـ كآخر 
ـ يكضع العمـ الأكؿ كيككف بيف الأعلبـ  2مع خط منطقة الجزاء ، كعمى بعد  45زاكية 
 متر ، تكضع كرة قدـ بجانب أكؿ عمـ في كؿ صؼ . 3:  2.5مسافة 
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 * طريقة أداء الإختبار :

اء ، كعند سماع يقؼ اللبعب عند الكرة التي في المستقيـ المكازم لخط منطقة الجز  
د مركره مف الصفارة يجرم اللبعب بالكرة زجزاج بيف القكائـ ثـ يصكب الكرة عمى المرمى بع

لى الكرة في أكؿ الصؼ الأكسط لمقكائـ ، كيجرم بالكرة زجزاج ثـ إالقائـ الأخير كيجرم 
لى الصؼ إالأخير في الصؼ ، كيجرم اللبعب  يصكب عمى المرمى بعد تخطي القائـ

)المائؿ( ثـ يجرم بالكرة زجزاج حتى القائـ الأخير كيصكب عمى المرمى ، كيسجؿ  الأخير
المدرب زمف المحاكلة ، كيعطى اللبعب ثلبث محاكلات بعد أخذ قسط مف الراحة بيف كؿ 

  .محاكلة كأخرل

 * التسجيل :

  يسجؿ للبعب أحسف زمف في المحاكلات الثلبثة . 

 ختبارات : سس العممية للئالأ -14

  :ختبارثبات الإ -1

ختبار ساسية للئس العممي " يعتبر مف المقكمات الأساف ىذا الأأاليادم يذكر نبيؿ عبد  
ستخدامو مرة اخرل " ) إعيد أذا إختبار نفس النتائج تقريبا ف يعطي الإأالجيد حيث يفترض 

عادة إختبار بسمكب الثبات عف طريؽ الإأ( ، كيعتبر  109،ص 1999د اليادم،عب
داء ختبارات الأالصلبحية بالنسبة لإ يجاد معامؿ ثباتإكثر الطرؽ أتبار التي ىي مف خالإ

كد أستقرار ، كفي ىذا الشاف يضية ك يصطمح عميو البعض معامؿ الإلمتربية البدنية ك الريا
ف متغيريف تظير في ف درجة العلبقة بيأمحمد حسف علبكم كمحمد نصر الديف كؿ مف 

ف ىذا يعني كجكد إف 1-اك  1ذا بمغت "ر" قيمة +إنيما بحيث، رتباط بيمقدار درجة الإ
ف ىذا يعني كجكد ارتباط عالي ) إف 0.88ك أ 0.94ذا بمغت "ر" قيمة +إما أارتباط تاـ 

  .( 197،ص1995حسنيف،
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جؿ حساب معامؿ أكلية كىذا مف ختبارات الأقاـ الطالباف الباحثاف باجراء الإك عميو فقد  
نادم بمدية عيف الحجر ىكاة ختبارات عمى عينة مف رات حيث طبقت الإختباالثبات لكؿ الإ
سنة تـ اختيارىـ بالطريقة العشكائية مف مجتمع البحث كىذا حسب  17-16السف مف 

 التكاريخ التالية  : 

  .01/08/2015يكـ  –سعيدة  –أكاسط مف النادم الياكم لبمدية عيف الحجر 

   .08/08/2015أسبكع أم يكـ  ختبار عمى نفس العينة بعدكأعيد الإ

صدؽ يعني المدل الذم يؤدم ف الأيذكر كؿ مف بارك كمؾ جي " ختبارات : الإصدق  -2
( كما يقصد بو  197،ص1995جمو " . ) حسانيف:أختبار الغرض الذم كضع مف فيو الإ

 ختبار لقياس فيما كضع لقياسو ". ـ عبد الحفيظ " ىك مدل صلبحية الإحسب مقد
  .( 145،ص1993مقدـ،)

ك التعصب، أصد بالمكضكعية التحرر مف التحيز : يقختبارات موضوعية الإ -1-8-3
كضكح التعميمات حكاـ ، كما يقصد بيا أالعكامؿ الشخصية يصدر الباحث مف دخاؿ إكعدـ 

(  332،ص2003سكم،، كحساب الدرجات ك النتائج الخاصة ) عيختبارالخاصة بتطبيؽ الإ
 لى النقاط التالية : إصؿ ر في الأختباترجع مكضكعية الإ

ستخدـ الباحثاف مجمكعة مف إيمات الخاصة بو، كفي ىذا السياؽ مدل كضكح التعم - 
ختبار بعيدا عف الصعكبة ك إكالكاضحة ك كذلؾ حساب درجات كؿ  ختبارات السيمةالإ

 الغمكض . 

ة ك الكضكح، لبساططار عرض ك تكجيو المختبريف فقد تميزت باإما لغة التعامؿ في أ -
المفحكصيف بكؿ تفاصيؿ متطمبات لى ذلؾ فقد تـ تعزيز إضافة لإكيؿ ، باأكغير قابمة لمت

 ختبار . إات كما قدـ ليـ عرض نمكذحي لكؿ ختبار الإ
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لتزـ الباحثاف خلبؿ فترة العمؿ الميداني بمراعات بعض العكامؿ التالية مثؿ طكؿ إكما  -
درجة الدافعية لدل  ختبارات،دارة الإإفراد، بارات ، طبيعة الأختالفترة الزمنية التي تستغرقيا الإ

يارم في نفس الكقت ، كلقد داء بدني ك مأختبارات الميارية التي تضـ داء الإأالمختبريف ، 
 ختبارات الميارية في اليكـ الذم يميو . ختبارات البدنية في يكـ ك الإتمت الإ

 ختبارات ك كانت كميا كافية بالنسبةبات الإالراحة فقد تكقفت عمى متطمما عف فترة أ -
 ختبار . إلممختبر ليعبر عف قدراتو عف كؿ 

لى ذلؾ إضافة انس مف حيث المؤىلبت العممية بالإما عف فريؽ العمؿ فقد تميز بالتجأ -
ختبارات ك العركض النمكذجية ، ك كيفية القياس ك تمقكا تكضيحا كافيا حكؿ مضمكف الإ

 تسجيؿ النتائج .

 ختبار القبمي : لإا 

ختبارات البدنية في الممعب ي عمى العينة مستخدماف في ذلؾ الإختبار القبمجرم الإأ
ستغرقت إمساءا ك  15/08/2015ؾ يكـ السبت ختبارات الفترة المسائية ك ذلستغرقت الإإ

  .مساءا 16/08/2015ختبارات الميارية الفترة المسائية  لميكـ الذم يميو الإ

 استخدام عينة البحث  لمبرنامج التدريبي المقترح : طريقة  -1-9

نامج ستخداـ بر إباشر الباحثاف مع فريؽ العمؿ في ختبارات القبمية نتياء مف الإبعد الإ 
 04يكؿ يحتكم عمى عداد البدني العاـ ، كىذا يعني ميزكستدريبي لمدة شير في فترة الإ

فعات لالة ستي التي ترتفع عمى سطح لى جزئييف عشرة أياـ الأكلى بمرتإميكركسيكؿ قسـ 
 .  عيف تمكشنتكما تبقى مف المدة بكلاية   متر1400البحر ب 

كنظرا لطبيعة متطمبات صفة التحمؿ ك التي تعتمد في المقاـ الأكؿ عمى عمؿ الجياز  -
الدكرم التنفسي بككنو يساىـ في رفع مستكل ىذه الصفة البدنية  فكاف الباحثاف يدمجاف في 
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المنخفض الشدة المعتمد عمييـ في تنمية  متر التدريبية طرؽ التدريب المستمر ك الف الكحدة
 صفة التحمؿ . 

 خطوات تطبيق الوحدات التدريبية :  -15

ف البرنامج التدريبي المقترح لتطكير التكيؼ الفسيكلكجي للؤحماؿ التدريبية عمى الجياز إ
 ركط التالية :             الدكرم التنفسي ك الأداء تـ تطبيقو بمراعاة الش

 عتماد عمى تطبيؽ الكحدات التدريبية . الإ -

 كحدة تدريبية .  36تسعة كحدات تطبيقية في الأسبكع - 

 دقيقة .  120دقيقة إلى  60كؿ كحدة تدريبية تدكـ مف  - 

 ك نحف نسعى مف ىذا إلى : 

 ي مع الأحماؿ التدريبية .تنمية ك رفع مستكل التكيؼ الفسيكلكجي لمجياز الدكرم التنفس« 

تحسيف مستكل الأداء الميارم أثناء كقكع اللبعب تحت العبء البدني المحتـ عميو أثناء « 
 المباراة . 

 ف الكحدات التدريبية تـ تقسيميا حسب :  إ*  

ك بدأ الدكرة التدريبية بشدة تدريب  %70التنكيع في الشدة  عمى أف لا تزيد عف  -  
 ة فييا تدريجيا مع طكؿ فترة الدكرة التدريبية المتكسطة .منخفضة ثـ الزياد

كثـ  يك بدأ الدكرة التدريبية بحجـ عالالزيادة في الحجـ بالنسبة لمكحدات التدريبية  -  
 الخفض مف نسبتو تدريجيا مع طكؿ فترة الدرة التدلريبية المتكسطة . 

   .بدنيالتركيز في الحصص الصباحية لعينة البحث عمى الجانب ال -
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 الأسبوع( يبين توزيع الوحدات التدريبية لمعينة خلبل  08م ) جدول رق       

 صعوبات البحث :  -16

ك عميو تمثمت  إف التجربة عممية تتحكـ في جميع الظركؼ المحيطة بيا بطريقة أكثر عممية
 صعكبات البحث في ما يمي : 

ب أف تككف ختبارات المقترحة ك التي يجكات البحث الخاصة ك المتعمقة بالإعدـ تكفر أد -
 دقيقة. 

ختبارات التي تقيس الأداء الميارم تحت الضغط البدني أك النفسي أك عدـ تكفر الإ -
 كلبىما معا .

قمة الدراسات المشابية أك شبو منعدمة ك خاصة التي تيتـ بعلبقة الجياز الدكرم التنفسي  -
  .مع الأداء الميارم

  ص عمى المستكل الكطني .ختصالدراسات الميدانية في مثؿ ىذا الإندرة ا -

 

 

 الجمعة الخميس الأربعاء الثلبثاء الاثنين الاحد السبت  الأيام

التدريب 
 الاول

 

 
 راحة

تدريب 
 بدني

تدريب 
 بدني

مياري 
 خططي

تدريب 
 بدني

تدريب 
 بدني

 تدريب بدني 

مياري 
 خططي

 مقابمة   

 
 التدريب ودية 

 الثاني
تدريب 
 مياري

تدريب 
 مياري

تدريب 
 مياري
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 الخلبصة :

قصد بمكغ أىداؼ البحث المنشكد تطرؽ الباحثاف خلبؿ ىذا الفصؿ إلى عرض مفصؿ    
ستطلبعية ك الأساسية ميدانية المتبعة خلبؿ التجربة الإحكؿ منيجية البحث ك الإجراءات ال

، حيث تـ التطرؽ في  ك ىذا تماشيا مع طبيعة البحث العممي ك متطمباتو العممية ك العممية
بداية ىذا الفصؿ إلى تكضيح المنيج المستخدـ في البحث ، العينة ، مجالات البحث ، 
الأدكات المستخدمة في البحث ، كما تطرؽ الباحثاف إلى عرض جممة مف الكسائؿ 

ظاىرة مكضكع ؿ إلى إصدار أحكاـ مكضكعية حكؿ الإحصائية المستخدمة بغية الكصك 
 .عترضت طريؽ البحثإالتي  ير تناكؿ الباحثاف أىـ الصعكباتالبحث ، كفي الأخ
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Conclusion : 

Accidentally reach research objectives desired touched researchers 

through this chapter to a detailed presentation about the research 

methodology and field procedures during the exploratory and basic 

experience and this in line with the nature of scientific research and 

scientific and practical requirement , as discussed at the beginning of 

this chapter to clarify the methodology used in the search , for example 

;The Sample , the areas of research , the tools used in the search , the 

researchers also looked to offer a range of statistical methods on order 

to access a version of objectives judgments about the phenomenon of 

the subject of research , and at the last intake researchers the most 

important difficulties encountered in the search.    
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  من جية ال     ا   ا   ال ن جية                                                                  ال    ا    
 

Conclusion : 

Accidentellement atteindre les objectifs de recherche souhaités ont 

touché les chercheurs à travers ce chapitre pour une présentation 

détaillée de ma méthodologie de rec herche et les procédures de 

terrain au cours de l’expérience d’exploration et de base et ce 

conformément  à la nature de la recherche scientifique et la 

exigences scientifique et pratiques , tel que discuté au début de ce 

chapitre pour préciser la méthodolo gie utilisée dans la recherche , 

par exemple  ;L’échantillon , les domaines de la recherche , les 

outils utilisée dans la recherche , les chercheurs on également 

cherché à offrir une gamme de méthodes statis tiques afin d’accéder 

à une version de jugements o bjectifs sur le phénomène de l’objet de 

recherches , et les derniers chercheurs d’admission des difficultés 

les plus importantes rencontrées dans la recherche. 
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 تحميل نتائج الدراسة: -1
 ثبات أداة القياس:  -2

د مف صدؽ أداء القياس المستخدـ ، لأف  قبؿ إجراء التحاليؿ فإنو لابد مف التأك           
 Cronbach’sصدؽ )المكثكقية( تعكس درجة ثبات أداء القياس  كيستعمؿ معامؿ الثبات )

Alpha.جكدة،  ( لقياس مدل ثبات أداء القياس مف ناحية الاتساؽ الداخمي لعبارات الأداء(
 .(298، صفحة 2008

 
 : de CronbachAlpha: يبيف قيمة معامؿ الثبات 09جدول رقم 

 
 

 الثبات
 

 الصدق

 
0.962 

 
0.980 

 
( أعلبه 01( كما ىك مبيف في الجدكؿ رقـ )كرونباخ ألفابالنظر إلى جدكؿ اختبار )       

( ك ىي درجػػػة جيدة جدا ككنيػػا أعمػػى   =0.962المستخرج مف البرنامج فقد بمغت قيمػػة )
ك  0.980مف الكاحد، فيما بمغ معامؿ الصدؽ ( ك ىي قريبة جدا 0.6مف النسبػػة المقبكلة )
 ىي قيمة جيدة جدا.

 



 عرض و تحليل و مناقشة النتائج                                          الفصل الثاني                        

103 
 

 

 

 :عينة الدراسةتجانس  -3

 يبيف تجانس عينة الدراسة حسب البنية المكرفكلكجية. :10جدول رقم 
 

 
 

 المتغير

 
 

وحدة 
 القياس

 
 المجموعة الضابطة

 
 المجموعة التجريبية

 
 اختبار ليفن لمتجانس

المتوسط 
 الحسابي

ف الانحرا
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 قيمة
 ف 

قيمة 
 المعنوية
Sig 

 النتيجة

 متجانس  0.39 0.750 0.48 16.70 0.51 16.60 سنكات السن

 متجانس 0.45 0.587 4.76 169.40 7.55 167.80 سنتيمتر الطول

 متجانس 0.14 2.362 3.65 68.40 2.22 68.50 كيمكغراـ الوزن

السن 
 يبيالتدر 

 متجانس 1.00 0.000 0.51 6.60 0.51 6.60 سنكات

 
كما ىك ملبحظ مف خلبؿ النتائج عمى الجدكؿ أعلبه أف عينة الدراسة متجانسة في كؿ      

متغيرات البنى المكرفكلكجية، حيث أف اختبار ليفف لمتجانس جاء بقيمة معنكية لمتغير السف 
لي نقكؿ أف ىناؾ تجانس في جنس عينة ( ك التي ىي غير دالة إحصائيا ك بالتا0.39)

( ك السف 0.14)(، الكزف 0.45الدراسة ك ذلؾ ما ينطبؽ عمى كؿ مف متغير الطكؿ بقيمة )
 % 100الذم يشير إلى تجانس السف التدريبي لمعينة بنسبة تامة بمغت ( ك 1.00التدريبي )

 ك عميو يمكف إجراء التجربة.
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 يبيف تجانس عينة الدراسة حسب البنية المكرفكلكجية. :03رقم  ضيحيرسم تو 

 لممجمكعة الضابطة ك التجريبية قبمي. الاختباراتيبيف تجانس نتائج قياسات  (11)جدول
 المتغيرات
 الإحصائية

 الاختبار
 

 المجموعة الضابطة
 

 اختبار ليفن لمتجانس المجموعة التجريبية

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 لمعياريا

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 قيمة
 ف

 قيمة 
Sig 

 النتيجة

 متجانس 0.90 0.014 3.24 62.05 3.80 68.46  الصندوق 

 متجانس 0.16 2.048 416.70 2528.07 103.07 2638.40 الدراجة الثابتة 

 متجانس 0.28 1.204 0.91 4.20 1.15 4.30 ـردقة التمريــ 

قوة التمرير  
 ويلالط

 متجانس 0.42 0.666 0.99 7.10 0.73 6.90

 متجانس 0.12 2.633 1.75 24.80 1.13 23.80 المحاورة بالكرة 

 متجانس 0.91 0.013 238.51 2460.00 235.69 2568.00 ــركوبــــــــــــ 
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أشارت النتائج كما ىك مبيف مف خلبؿ النتائج عمى الجدكؿ أعلبه أف نتائج القياسات 
قياسات ة جاءت كميا متجانسة سكاء تعمؽ بت القبمية لممجمكعة الضابطة ك التجريبيللبختبارا

( ك التي أكبر 0.90الجياز الدكر التنفسي ك المتمثمة في اختبار الصندكؽ بقيمة معنكية )
( 0.16( ك بالتالي ىناؾ تجانس ك كذلؾ اختبار الدراجة الثابتة )0.05مف مستكل الدلالة )
عمى أف الاختبارات القبمية اختبار ليفف لمتجانس  كما أشار كذلؾ، (0.91ك اختبار ككبر )

لممجمكعتيف الضابطة ك التجريبية للؤداء الميارم جاءت كميا متجانسة مف خلبؿ قيمة 
( ك المحاكرة 0.42(، قكة التمرير )0.28المعنكية ك التي بمغت في متغير دقة التمرير )

لة إحصائيا ك بالتالي ىناؾ تجانس في الأداء الميارم ( ك ىي كميا قيـ غير دا0.12بالكرة )
 لمعينة الضابطة ك التجريبية في القياسات القبمية.

 

 
 

لممجمكعة الضابطة ك  الاختباراتيبيف تجانس نتائج قياسات  :04رسم توضيحي رقم 
 التجريبية قبمي



 عرض و تحليل و مناقشة النتائج                                          الفصل الثاني                        

106 
 

 
 .لقبمي ك البعدم لممجمكعة الضابطةيبيف نتائج قياسات الاختبار ا ( 12)جدول

 
 المتغيرات
 الإحصائية

 الاختبار
 

 
 وحدة القياس

 الاختبار القبمي
 

 الاختبار البعدي

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 3.27 70.75 3.80 68.46 ثانية الصندوق 

 161.39 3065.22 103.07 2638.40 متر الدراجة الثابتة 

 1.33 5.30 1.15 4.30 متر دقة التمريـــــر 

 1.25 11.70 0.73 6.90 متر قوة التمرير الطويل 

 1.19 21.90 1.13 23.80 ثانية المحاورة بالكرة 

 325.99 2526.00 235.69 2568.00 متر كوبــــــــــــــــــــر 

 

عمى الجدكؿ أعلبه أف نتائج القياسات  أظيرت النتائج كما ىك مبيف مف خلبؿ النتائج  
القبمية ك البعدية لممجمكعة الضابطة جاءت متباينة حيث نلبحظ تطكر في قياسات الجياز 

( إلى 86.46الدكرم التنفسي كما تشير إليو قيمة المتكسط الحسابي لقياس الصندكؽ مف )
( ك 3065.22)(، 2638.40( ك ىذا ما ينطبؽ عمى اختبار الدراجة الثابتة )70.75)

( ك ىذه نتائج معقكلة خاصة 2526.00( إلى )2568.00اختبار ككبر مف متكسط )
عاـ لبداية المكسـ الرياضي فكمما زادت المدة بخضكع العينة الضابطة إلى برنامج تحضيرم 

الزمنية زاد التطكر البدني مع استمرارية التدرب، ك كذلؾ شيد الأداء الميارم تطكرا ممحكظا 
ياس القبمي ك البعدم لممجمكعة الضابطة فمثلب متغير المحاكرة بالكرة فتطكر بمتكسط بيف الق
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( ثانية في 21.90( في القياس القبمي تقمص الكقت إلى )23.80تقريبا يعادؿ ثانيتيف فمف )
القياس البعدم ك ىذا ما ينطبؽ كذلؾ عمى باقي قياسات الأداء الميارم المتمثمة في دقة 

 لتمرير.التمرير ك قكة ا
 

 
 

 .يبيف نتائج قياسات الاختبار القبمي ك البعدم لممجمكعة الضابطة  :04رسم توضيحي رقم 
 

 .يبيف نتائج قياسات الاختبار القبمي ك البعدم لممجمكعة التجريبية  ( 13)جدول
 

 المتغيرات
 الإحصائية

 الاختبار
 

 
 وحدة القياس

 الاختبار القبمي
 

 الاختبار البعدي

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 9.20 71.84 3.24 62.05 ثانية الصندوق 



 عرض و تحليل و مناقشة النتائج                                          الفصل الثاني                        

108 
 

 207.45 3386.13 416.70 2528.07 متر الدراجة الثابتة 

 0.67 6.70 0.91 4.20 متر دقة التمريـــــر 

 1.17 13.40 0.99 7.10 متر قوة التمرير الطويل 

 0.67 20.70 1.75 24.80 ثانية المحاورة بالكرة 

 145.89 2673.30 238.51 2460.00 متر كوبــــــــــــــــــــر 

 
كشفت النتائج كما ىك مبيف مف خلبؿ النتائج عمى الجدكؿ أعلبه أف نتائج القياسات القبمية 

طكر في قياسات الجياز الدكرم ك البعدية لممجمكعة التجريبية جاءت متباينة حيث نلبحظ ت
( إلى 62.05التنفسي كما تشير إليو قيمة المتكسط الحسابي لقياس الصندكؽ مف )

( ك 3386.13(، )2528.07( ك ىذا ما ينطبؽ عمى اختبار الدراجة الثابتة )71.84)
( ك تعتبر ىذه النتائج جيدة مقارنة 1673.30( إلى )2460.00اختبار ككبر مف متكسط )

رت العينة الضابطة في قياسات الجياز الدكرم التنفسي، ك كذلؾ شيد الأداء الميارم باختبا
تطكرا ممحكظا بيف القياس القبمي ك البعدم لممجمكعة التجريبية فمثلب متغير قكة التمرير 

( متر في القياس البعدم ك ىذا 13.40( في القياس القبمي إلى )7.10تطكر مف متكسط )
اقي قياسات الأداء الميارم المتمثمة في دقة التمرير ك قكة التمرير ك ما ينطبؽ كذلؾ عمى ب

 جاءت ىذه النتائج أحسف مف نتائج قياسات المجمكعة الضابطة.
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تجريبية.يبيف نتائج قياسات الاختبار القبمي ك البعدم لممجمكعة ال :05رسم توضيحي رقم   
 

 اختبار الفرضيات: -4

 الفرضية الأولى:

تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في متغيرات الجياز الدكرم التنفسي بيف القياس القبمي ك 
 " لصالح القياس البعدم.0.05البعدم لمعينة التجريبية عند مستكل الدلالة "

ك لمتحقؽ مف صحة ىذا الفرض فقد تـ معالجتو إحصائيا، ك ذلؾ باستخداـ اختبػػػػار "ت" 
(T-test)  لحساب دلالة الفركؽ بيف متكسطيف غير مستقمتيف )مترابطة( لمجمكعتي

 الدراسة، ك ذلؾ كما ىك مبيف في الجدكؿ أدناه.

 (14)جدول 
القياس  الجياز الدكرم التنفسي يبيف نتائج اختبار "ت" لدلالة الفركؽ بيف متكسطات درجات

 القبمي ك البعدم لممجمكعة التجريبية.
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مجمكعتي 
 المقارنة

د عد
أفراد 
 العينة

 
 المتكسط

الانحراؼ 
 المعيارم

درجة 
 الحرية

 
 قيمة "ت"

 
 الدلالة

قيمة 
 المعنكية
sig 

المجمكعة 
 التجريبية
 قبمي

 
10 

 
1683.37 

 
142.60 

 
 
9 

 
 

-9.182 

 
 
 داؿ

 
 

0.00 
المجمكعة 
 التجريبية
 بعدم

 
10 

 
2043.75 

 
87.67 

 

ه أف المتكسط الحسابي لمتغيرات الجياز يتضح مف خلبؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلب
( بانحراؼ معيارم 1683.37الدكرم التنفسي لمقياس القبمي لممجمكعة التجريبية قد بمغ )

( 2043.75(، كما بمغ المتكسط الحسابي لمقياس البعدم لمعينة التجريبية )142.60مقداره )
 sigند مستكل معنكية ع 9.182 –(، ك بمغت قيمة "ت" 87.67بانحراؼ معيارم مقداره )

 (.p≤0.05، ك الذم ىك داؿ إحصائيا لأف )0.00= 

تكجد  ك بناءا عمى ما سبؽ لا يمكف القبكؿ بالفرض العديـ، ك نقبؿ الفرض البديؿ القائؿ: "
فركؽ ذات دلالة إحصائية في متغيرات الجياز الدكرم التنفسي بيف القياس القبمي ك البعدم 

 ك ىذه الفركؽ ىي لصالح القياس البعدم.". 0.05ل الدلالة "لمعينة التجريبية عند مستك 

 :ثانيةالفرضية ال

بيف القياس القبمي ك البعدم  الأداء الميارمتكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في متغيرات 
 " لصالح القياس البعدم.0.05لمعينة التجريبية عند مستكل الدلالة "
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إحصائيا، ك ذلؾ باستخداـ اختبػػػػار "ت"  ك لمتحقؽ مف صحة ىذا الفرض فقد تـ معالجتو
(T-test)  لحساب دلالة الفركؽ بيف متكسطيف غير مستقمتيف )مترابطة( لمجمكعتي

 الدراسة، ك ذلؾ كما ىك مبيف في الجدكؿ أدناه.

 (15)جدول 
القياس  الاداء الميارم في  يبيف نتائج اختبار "ت" لدلالة الفركؽ بيف متكسطات درجات

 لبعدم لممجمكعة التجريبية.القبمي ك ا
 

مجمكعتي 
 المقارنة

عدد 
أفراد 
 العينة

 
 المتكسط

الانحراؼ 
 المعيارم

درجة 
 الحرية

 
 قيمة "ت"

 
 الدلالة

قيمة 
 المعنكية

sig 
المجمكعة 
 التجريبية
 قبمي

 
10 

 
12.03 

 
0.67 

 
 
9 

 
 

-6.872 

 
 
 داؿ

 
 

0.00 
المجمكعة 
 التجريبية
 بعدم

 
10 

 
13.60 

 
0.58 

 

الأداء ح مف خلبؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلبه أف المتكسط الحسابي لمتغيرات يتض
( بانحراؼ معيارم مقداره 12.03لمقياس القبمي لممجمكعة التجريبية قد بمغ ) الميارم

( بانحراؼ 13.60(، كما بمغ المتكسط الحسابي لمقياس البعدم لمعينة التجريبية )0.67)
، sig  =0.00عند مستكل معنكية  6.872 –ك بمغت قيمة "ت" (، 0.58معيارم مقداره )

 (.p≤0.05ك الذم ىك داؿ إحصائيا لأف )
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تكجد  ك بناءا عمى ما سبؽ لا يمكف القبكؿ بالفرض العديـ، ك نقبؿ الفرض البديؿ القائؿ: "
بيف القياس القبمي ك البعدم لمعينة  الأداء الميارمفركؽ ذات دلالة إحصائية في متغيرات 

 " لصالح القياس البعدم.0.05التجريبية عند مستكل الدلالة "

 ة:الفرضية الثالث

تكجد علبقة ذات دلالة إحصائية بيف متغيرات الأداء الميارم ك الجياز الدكرم التنفسي في 
 درجات العينة التجريبية.

 

 sigقيمة  ارتباط بيرسكف الأداء الميارم

 0.00 0.75 الجياز الدكرم التنفسي

 

قيمة معامؿ الارتباط "بيرسكف" بمغت ضح مف خلبؿ النتائج المبينة في الجدكؿ أعلبه أف يت
ك الذم ىك داؿ إحصائيا، ك عميو تكجد علبقة ارتباط  0.00عند مستكل معنكية  0.75

ذات دلالة إحصائية بيف الأداء الميارم ك متغيرات الجياز الدكرم التنفسي، ك بما أف قيمة 
جبة فيذا الارتباط طردم، أم أف الأداء الميارم يؤثر إيجابا عمى الجياز معامؿ الارتباط مك 

تطكر الجياز الدكرم التنفسي زاد . أك بعبارة أخرل كمما الدكرم التنفسي ك العكس صحيح
 الأداء الميارم للبعبي كرة القدـ.
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 مناقشة الفرضيات: -5

 الفرضية الأولى:

لالة إحصائية في متغيرات الجياز الدكرم التنفسي تكجد فركؽ ذات دتحققت الفرضية القائمة 
ك ىذه الفركؽ ىي ". 0.05بيف القياس القبمي ك البعدم لمعينة التجريبية عند مستكل الدلالة "

، ك يمكف تفسير نتائج ىذه الفرضية عمى أف الفركؽ التي سجمت ىي لصالح القياس البعدم
( لأف ىذه المرحمة 0.00قيمة المعنكية )، مف عينة الدراسة كما تشير إليو ال% 100بنسبة 

ىي بمثابة تحضيرية حيث ينطمؽ الرياضييف مف مرحمة الصفر ك مع التحضير العاـ يبدأ 
التطكر في الجياز الدكرم التنفسي ك مع تطبيؽ البرنامج الخاص لمعينة التجريبية فكانت 

ؿ ىذه المرحمة الفركؽ كاضحة ك بالتالي فالبرنامج المسطر يككف قد اعطى ثماره خلب
 الأساسية في مشكار البطكلة بالنسبة لرياضيي كرة القدـ.

 الفرضية الثانية:

تكجد فركؽ كذلؾ مثؿ الفرضية الأكلى فقد تحققت الفرضية الثانية ك التي تنص عمى أنو 
بيف القياس القبمي ك البعدم لمعينة التجريبية  الأداء الميارمذات دلالة إحصائية في متغيرات 

، ك تفسر ىذه النتائج فعالية البرنامج " لصالح القياس البعدم0.05لالة "مستكل الدعند 
خاصة في جانب الأداء الميارم ك كما ىك ملبحظ فقد بمغت ىذه الفركؽ التدريبي المسطر 

 مف عينة الدراسة. % 100بيف القياس القبمي ك البعدم 

 ة:الفرضية الثالث

تكجد علبقة ارتباط ذات دلالة إحصائية بيف الأداء أنو يتضح مف خلبؿ النتائج المبينة 
الميارم ك متغيرات الجياز الدكرم التنفسي، حيث أنو كمما تطكر الجياز الدكرم التنفسي زاد 
الأداء الميارم للبعبي كرة القدـ ك يفسر الباحثاف ىذه النتيجة عمى أف لاعب كرة القدـ أك 
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بدنيا فيمكنو القياـ بالأداء المناسب ك مف  الرياضي بصفة عامة حيف يككف مستعد ك محضر
 دكف أية عراقيؿ لأف تنفيذ الحركات الميارية ك التقنية يبقى مرىكف بمدل الجاىزية البدنية.

 الاستنتاجات العامة لمدراسة:

 لقد خمصت دراستنا الحالية إلى مجمكعة مف النتائج نمخصيا فيما يمي:

ت البنى المكرفكلكجية ك أف نتائج القياسات أف عينة الدراسة متجانسة في كؿ متغيرا
للبختبارات القبمية لممجمكعة الضابطة ك التجريبية جاءت كميا متجانسة سكاء تعمؽ بقياسات 

 الجياز الدكر التنفسي أك بقياسات الأداء الميارم.

نتائج القياسات القبمية ك البعدية لممجمكعة الضابطة جاءت لصالح القياس البعدم في 
 ت الجياز الدكرم التنفسي ك الأداء الميارم.قياسا

أف نتائج القياسات القبمية ك البعدية لممجمكعة التجريبية جاءت متباينة حيث نلبحظ تطكر 
 في قياسات الجياز الدكرم التنفسي ك ذلؾ ما ينطبؽ عمى الأداء الميارم.

القياس القبمي ك  تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في متغيرات الجياز الدكرم التنفسي بيف
ك ىذه الفركؽ ىي لصالح القياس ". 0.05البعدم لمعينة التجريبية عند مستكل الدلالة "

 البعدم.

بيف القياس القبمي ك البعدم  الأداء الميارمتكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في متغيرات 
 " لصالح القياس البعدم.0.05لمعينة التجريبية عند مستكل الدلالة "

ء الميارم يؤثر إيجابا عمى الجياز الدكرم التنفسي بمعنى كمما تطكر الجياز أف الأدا
 الدكرم التنفسي زاد الأداء الميارم للبعبي كرة القدـ.
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 التوصيات:

  ضركرة إعطاء الأىمية للؤسس التي تقكـ عمييا العمميات الفسيكلكجية الناتجة عف
 التدريب الرياضي 

 ؼ الفسيكلكجي احتراـ مبادئ ك أسس عمميات التكي 

  التنفسيالدكرم  بعض متغيرات الجيازلاعتماد النتائج التي حصؿ عمييا الباحث بدراستو 
 .  الأداء الميارم  عبيفللبا كفاءة تحمؿ  كمؤشر لتقكيـ

  إجراء دراسات أخرل عمى بعض 
  لكرة  جزائرمة كالاتحاد اليعممية مف قبؿ كميات التربية الرياض محاضراتضركرة إقامة
 .  في العممية التدريبيةبأىمية النكاحي الفسمجية كالكظيفية  لممدربيف لتعريفيـ دـ الق
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 :خاتمة

 حيث كنتائج، بحمكؿ ننييو الآف نحف كىا ضاتاكافتر  بإشكاؿ ىذا المتكاضع بحثنا بدأنا لقد
 خاتمة أسطر نخط الآف نحف ىاك  كمقصكد، مسطر ىدؼ منطمؽ كلكؿ نياية بداية لكؿ أف

 ذلؾ مف المرجك اليدؼ تحقيؽ كمدل المكضكع زبدة تقديـ خلبليا مف سنحاكؿ التي بحثنا
 جكانب مف ستوار د  إعادة أك البحث مكاصمة عمى الباحثيف تساعد مستقبمية ضاتفتراا كتقديـ
يكلكجي للؤحماؿ تطكر التكيؼ الفس علبقة زار إب المتكاضع ىذا بحثنا في ارتأينا كقد أخرل،

 حيث القدـ كرة للبعبي التدريبية عمى كؿ مف الجياز الدكرم التنفسي ك الأداء الميارم 
 بيف إحصائية دلالة ذات ارتباطية علبقة تكجد ىؿ" إشكالية مف سةار ىذه الد انطمقت

 ىذه كانت كلما "القدـ كرة للبعبي تطكر كفاءة الجياز الدكرم التنفسي كالأداء الميارم 
 أداء كتحسيف جكانبيا كؿ في تطكيرىا أجؿ مفالجزائر  في القدـ كرة برياضة تيتـ سةادر ال

 البدنية المياقة عمى تؤثر التي القدـ كرة في بالمنافسة محيطة عكامؿ لعدة بالنظر اللبعبيف
ك خصكصا الجيد الكبير الذم يؤديو اللبعب ك طكؿ زمف  لمممارسيف الداخمية كالأجيزة
 مف انطمقنا حيث .للبعبيف البدنية المياقةمستكل  عمى بالخصكص سمبا تؤثر التي المباراة
 عمى ذلؾ في معتمديف كتحميميا كمعالجتيا المعمكمات بجمع كجسدت كمصطمحات، يؼتعار 

 إلى كبالمركر المطمكبة، المنيجية ماتالتز الا ك الضكابط مف يخمكا لا الذم لتجريبيا العمؿ
 كمناقشة كتحميؿ بعرض قمنا بالبحث الخاصة  جراءاتلإا عرض كبعد التطبيقي الجانب
 تحصمناختبارات الا نتائج كتحميؿ (مكلكدية بمدية الحساسنة(  لبعبيب الخاص الاختبار نتائج
 .جدا كبيرة بنسبة تحققت التي الجزئية الفرضيات إلى بالنظر كىذا متقاربة، جد نتائج عمى

 كىي كتأكدت تحققت قد ىذه ستناادر  خلبؿ مف حيناىااستك  التي كاليامة الرئيسية فالفكرة كمنو
التدريبية اثر عمى الجياز الدوري التنفسي و  للؤحمالمستوى تطور التكيف الفسيولوجي ل

 حالات نتائج الاختبارات ك ملبحظة عدـ ظيكر خلبؿ مف ذلؾ كيظير المياري  الأداء
ؿ الحصص التدريبية كالمباريات خلب.الفريؽ كنتائج اللبعبيف مستكل كتدني  كالإرىاؽ التعب
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 لذلؾ الميارم المتسمسؿ ك تحت الضغط  الأداءالكدية ك ملبحظة القدرة عمى الاستمرار في 
العاـ ك تكظيؼ أسس ك مبادئ التكيؼ الفسيكلكجي  البدني بالتحضير الاىتماـ يستكجب

عطائو لتنمية ك رفع كفاءة عمؿ الجياز الدكرم التنفسي  الأثر مف لو لما اللبزمة المكانة كا 
 كأثناء قبؿ فريؽ أم رةيمس في ميـ البدني التحضير لأف اللبعبيف أداء عمى الإيجابي
 ضماف أجؿ مف البدنية، المياقة مف مستكل أعمى إلى باللبعبيف لمكصكؿ كذلؾ المنافسة
 البدنية الصفات كتطكير بتنمية الاىتماـ المدرب عمى بحيث الجيدة الرياضية النتائج
 النتائج عمى لمحصكؿ البدني التحضير في المطبقة كالمعارؼ العممية الطرؽ عمى مادبالاعت
 كما .ضعؼ عمؿ الجياز الدكرم التنفسي عف الناجمة السمبية يراتالتأث مف كالتقميؿ المرجكة
 .اللبعبيف متطمبات مناصب عمى الاعتماد المدرب عمى يجب

 البدني للبعب التحضير ضركرة في لمشؾ مجاؿ لا أنو إلى تكصمنا سةاالدر  ىذه خلبؿ كمف
الحدكد لتكفير  أقصى إلىك التركيز عمى ضركرة رفع كفاءة الجياز الدكرم التنفسي لديو 

 مدة زمنية ممكنة . أطكؿ إلىك استمراريتو  الأداءالتحكـ في دقة  أجؿ فالطاقة اللبزمة م
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 قائمة المراجع

فسيكلكجيا المياقة (. 1993العلب أحمد عبد الفتاح كأحمد نصر الديف سيد. ) بكأ .1
 القاىرة: دار الفكر العربي. البدنية.

  فسيكلكجيا التدريب كالرياضة .(. 2003أبك العلب أحمد عبدالفتاح. ) .2

 فسيكلكجيا التدريب الرياضي.(. 2000أبك العلب احمد، محمد حسف علبكم. ) .3
 العربي.القاىرة: دار الفكر 

الككيت: دار  التعمـ الحركي ك التدريب الرياضي.(. 1991آخركف ك محمد عثماف. ) .4
 القمـ.
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  فسيكلكجيا الرياضة ك الأداء البدني.(. 2000بياء الديف سلبمة. ) .7

 الاسس الفسيكلكجية ك الكميائية لمتدريب الرياضي .(. 2007جبار رحيـ الكعبي. ) .8
 الدكحة : مطابع قطر.

القاىرة : مركز الكتاب  المدير الفني لكرة القدـ .(. 1988حنفي محمكد مختار. )  .9
 لمنشر.

عماف:  تحميؿ الطاقة الحيكية لمرياضييف .(. 1999ريساف مجيد خريبط. ) .10
 دار الشركؽ لمنشر.
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 المكصؿ: مطابع التعميـ العالي. كرة القدـ .(. 1999زىير قاسـ الخشاب. ) .11

 الأردف. المياقة البدنية كمككناتيا .(. 2001سارم احمد حمداف. ) .12

بغداد: مطبعة  الفسمجة.(. 1988)طارؽ عبد الممؾ ك قيس إبراىيـ الدكرم.  .13
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التدريب الرياضي ك التكامؿ بيف الظرية (. 1988عادؿ عبد البصير عمي. ) .15
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 النجؼ : مطبعة لبناف. لمرياضييف.
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 لمطباعة.

(. الحمؿ البدني ك 1992رفعت. ) كماؿ دركيش. محمد عثماف . عثماف .23
 . المجمة العربية، المجمد الثالثالتكيؼ. 

(، ، SPSSالتحميؿ الإحصائي الأساسي باستخداـ )(. 2008محفكظ جكدة. ) .24
 الأردف: دار كائؿ لمنشر كالتكزيع. –عماف  .298الطبعة الأكلى، -

لفكر القاىرة : دار ا الحمؿ التدريبي ك التكيؼ .(. 2000محمد عثماف. ) .25
 العربي .
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التدريب الرياضي الحديث ، تخطيط ك تطبيؽ (.  2001مفتي ابراىيـ حماد. ) .27
 مصر: دار الفكر العربي الطبعة الثانية. ك قيادة .

 قدـ .البرامج التدريبية المخططة لفرؽ كرة ال(. 1997مفتي إبراىيـ حماد. ) .28
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التدريب الرياضي الحديث ، تخطيط كتطبيؽ (. 2001مفتي إبراىيـ حماد. ) .29
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القاىرة: دار  ، التدريب الرياضي الحديث.(. 1998مفتي إبراىيـ حماد. ) .30
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الاسس العممية لمتدريب الرياضي للبعب (. 2002كجدم مصطفى الفاتح. )  .32
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Test de Levene sur l'égalité des 

variances 

F Sig. 

 Hypothèse de variances égales 1,204 ,287 أهداف

Hypothèse de variances 

inégales 
  

 Hypothèse de variances égales ,666 ,425 تمرير

Hypothèse de variances 

inégales 
  

 Hypothèse de variances égales 2,633 ,122 محاورة

Hypothèse de variances 

inégales 
  

 Hypothèse de variances égales ,013 ,911 كوبر

Hypothèse de variances 

inégales 
  

 Hypothèse de variances égales ,014 ,906 الكفاءة

Hypothèse de variances 

inégales 
  

 Hypothèse de variances égales 2,048 ,169 الاستهلاك

Hypothèse de variances 

inégales 
  

 

 

 

Statistiques de groupe 

 

 N Moyenne Ecart type المجموعة

Moyenne erreur 

standard 

 36667, 1,15950 4,3000 10 ضابطة أهداف

 29059, 91894, 4,2000 10 تجريبية

 23333, 73786, 6,9000 10 ضابطة تمرير

 31447, 99443, 7,1000 10 تجريبية

 35901, 1,13529 23,8000 10 ضابطة محاورة

 55377, 1,75119 24,8000 10 تجريبية

 74,53262 235,69283 2468,0000 10 ضابطة كوبر

 75,42472 238,51392 2460,0000 10 تجريبية

 1,20329 3,80514 68,4610 10 ضابطة الكفاءة

 1,02605 3,24466 62,0560 10 تجريبية

 32,59471 103,07352 2638,4080 10 ضابطة الاستهلاك

 131,77227 416,70051 2528,0760 10 تجريبية
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Statistiques 

 الاستهلاكضبعدي الكفاءةضبعدي كوبرضبعدي محاورةضبعدي تمريرضبعدي أهدافبعدبضابطة 

N Valide 10 10 10 10 10 10 

Manquant 10 10 10 10 10 10 

Moyenne 5,3000 11,7000 21,9000 2526,0000 70.7520 3,065.2210 

Ecart type 1,33749 1,25167 1,19722 325,99250 3.27279 161.39232 

 

 

Statistiques 

 الاستهلاكتجبعدي الكفاءةتجبعدي كوبرتجبعدي محاورةتجبعدي تمريرتجبعدي أهدافبعديتجريبية 

N Valide 10 10 10 10 10 10 

Manquant 10 10 10 10 10 10 

Moyenne 6,7000 13,4000 20,7000 2673,3000 71.8420 3,386.1370 

Ecart type ,67495 1,17379 ,67495 145,89193 9.20473 207.45238 

 

 

 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 21344, 67495, 10 12,0333 مهاراتقبلي 

 18459, 58373, 10 13,6000 مهاراتبعدي

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Moyen

ne 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance 

de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 

1 

 - مهاراتقبلي

 مهاراتبعدي

-

1,5666

7 

,72094 ,22798 -2,08240 -1,05094 -6,872 9 ,000 
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Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

Paire 1 21344, 67495, 10 12,0333 مهاراتقبلي 

 18459, 58373, 10 13,6000 مهاراتبعدي

Paire 2 45,09482 142,60235 10 1683,3773 التنفسيقبلي 

لتنفسيبعديا  2043,7597 10 87,67977 27,72678 

 

 

 

 

Test des échantillons appariés 

 

Différences appariées 

t ddl 

Sig. 

(bilatéral) Moyenne 

Ecart 

type 

Moyenne 

erreur 

standard 

Intervalle de confiance 

de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

Paire 

1 

 - مهاراتقبلي

 مهاراتبعدي
-1,56667 ,72094 ,22798 -2,08240 -1,05094 -6,872 9 ,000 

Paire 

2 

 - التنفسيقبلي

 التنفسيبعدي

-

360,3823

3 

124,121

54 
39,25068 -449,17354 -271,59113 -9,182 9 ,000 

 

 

 

 

 

Statistiques de groupe 

 

 N Moyenne Ecart type العينة

Moyenne erreur 

standard 

 244.81705 1,340.91819 1,887.3243 30 قبلي تنفسيقياسبعدي

 265.76116 1,455.63380 2,043.7597 30 تجريبية
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Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur 

l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral) 

Différenc

e 

moyenne 

Différenc

e erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur 

Supérieu

r 

تنفسيقياس

 بعدي

Hypothèse de 

variances égales ,419 ,520 -,433 58 ,667 

-

156.4353

3 

361.3369

3 

-

879.7297

9 

566.8591

2 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  -,433 
57,61

4 
,667 

-

156.4353

3 

361.3369

3 

-

879.8331

1 

566.9624

4 

 

 

Corrélations 

 كككك القلبالتنفسي 

Corrélation de Pearson 1 ,752 القلبالتنفسي
**
 

Sig. (bilatérale)  ,000 

N 20 20 

Corrélation de Pearson ,752 كككك
**
 1 

Sig. (bilatérale) ,000  

N 20 20 

**. La corrélation est significative au niveau 0.01 (bilatéral). 

 

 


