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  :الملخص العربي
  :الىهدف البحث 

  .لحراس المرمى بكرة القدم ) اللاكتیكي- الفوسفاجیني ( إعداد منهجین تدریبیین وفق النظامین - ١
التعرف على الفروق بین الاختبارات القبلیة والبعدیة  في بعض الصفات البدنیة والمهارات الأساسیة لحراس  -٢

  .المرمى بكرة القدم ولكلا المجموعتین 
ن الاختبارات والقیاسات قبل وبعد الجهد قبل المنهاج في بعض المتغیرات التعرف على الفروق بی -٣

  .الفسیولوجیة لحراس المرمى بكرة القدم ولكلا  المجموعتین
التعرف على الفروق بین الاختبارات والقیاسات القبلیة والبعدیة في بعض المتغیرات الفسیولوجیة لحراس  -٤

  .المرمى بكرة القدم 
فروق بین الاختبارات والقیاسات البعدیة بین المجموعتین في بعض المتغیرات الفسیولوجیة التعرف على ال -٥

  .والبدنیة والمهاریة 
  :وكانت اهما الاستنتاجات 

تأثیر مباشر في تطویر بعض الصفات ) الفوسفاجینیة - اللاكتیكیة ( إن للمنهاج التدریبي المستخدم بالتمرینات 
  .وإحداث التكیفات الوظیفیة الخاصة لحراس المرمى  بكرة القدم البدنیة والمهارات الأساسیة 

  واواصي الباحث
اعتماد المنهج التدریبي المعد ولكلا التدریبات اللاكتیكیة والفوسفاجینیة في تطویر الصفات البدنیة والمهارات 

  الأساسیة والمتغیرات الفسیولوجیة لحراس المرمى بكرة القدم
The impact of anaerobic exercises for goalkeepers in the development of some 

physiological variables And physical and skill in football 
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Find the goal to: 

١  - Prepare two approaches training programs according to the two systems 
(Alphusvegene -allakteka) for goalkeepers football. 

٢ . to identify the differences between tribal and dimensional tests in some physical 
attributes and skills essential for goalkeepers football and both sets. 

٣ . Identify the differences between the tests and measurements before and after 
the effort before the curriculum in some physiological variables for goalkeepers 
football and both sets. 

٤ . recognize the differences between the tests and measurements before and after 
in some physiological variables for goalkeepers football. 

٥ . recognize the differences between the tests and dimensional measurements 
between the two groups in some physiological and physical variables and skill. 
The delusional conclusions: 

١ . The Platform for user training Baltmarenat (Allaktekah -alphusvegeneh) a direct 
impact in the development of some basic physical attributes and skills and the 
creation of functional adaptations own goalkeepers football. 
And Aoasi researcher 

١ . Adoption of the training curriculum and prepared for both training and Allaktekah 
Alphusvegeneh in the development of physical qualities and basic skills and 
physiological variables for goalkeepers football 
 

  
  
  
  التعریف بالبحث  - ١
  المقدمة وأهمیة البحث  ١- ١



یشهد العالم تطور سریع وكبیر في مجالاته وعلومه المختلفة لأحداث المواكبة العلمیة لهذا التطور           
في المیادین المختلفة مما یؤدي إلى سعي اغلب الباحثین بالبحث والتقصي للحقائق للوصول إلى المعلومات 

  .رهاوالنتائج العلمیة سواء كانت فسلجیة  أو كیمیائیة أو نفسیة وغی
وتعد لعبة كرة القدم من الألعاب الریاضیة الممیزة عند اغلب الباحثین لما تتضمنه هذه اللعبة من مواصفات 
بدنیة ومهاریة ووظیفیة كثیرة تساعد الباحثین بالسعي لمعرفة هذه المواصفات بكل دقة ، إذ نرى الوقت الطویل 

حركات والفعالیات التي یقوم بها اللاعبون في المباراة للمباراة  الذي یتطلب قدرات بدنیة ووظیفیة خاصة أو ال
والتي تتضمن قدرات لا هوائیة شاقة مما ینتج عنها تغیرات بدنیة ومهاریة وفسلجیة بالجسم نتیجة اختلاف هذه 
الجهود بسبب تلك الحركات والفعالیات إلي یقوم بها اللاعبون ، وخصوصاً حارس المرمى حیث نشاهد قیامه 

به بانعدام الطاقة الهوائیة  من خلال الارتقاء للأعلى أو الارتماء نحو الكرة لصده ویكون ذلك بصورة بأداء واج
سریعة مما یعني امتلاكه صفات خاصة كالرشاقة وسرعة رد الفعل والقوة الانفجاریة وغرها فضلاً عن القدرة 

ك كله بفترات زمنیة قلیلة جداً ، وعلیه یجب الوظیفیة العالیة التي تسعفه بأداء واجبه  بحمایة المرمى  ویكون ذل
أن یكون إعداده مشابه لحركاته وواجباته بالمنافسة من خلال تدریبا لا هوائیة تساهم في اكسابه القدرات 

للوصول الى ) اللاكتیكي - الفوسفاجیني( الخاصة والمهمة لتلبیة الأداء المهاري له وبأسالیب متنوعة للنظامین 
خاص به والملائم لمتطلباته كحارس مرمى كونه مركز لعب مهم بالفریق ، ومن هنا تتجلى إحداث التكیف ال

أهمیة البحث بإعداد تدریبات لا هوائیة بنوعیها لحارس المرمى  التي یمكن أن تعطي له النتائج الایجابیة من 
الكرات أو مهارة  خلال تطویر بعض القدرات البدنیة الخاصة  وكذلك بعض المهارات الأساسیة كمهارة صد

الارتقاء لمسك الكرة فضلاً عن مهارات الاستلام والتسلیم بالقدم والإبعاد للكرة كون حارس المرمى  یشارك 
ویبني الهجمة  من بدایتها بیده أو بقدمه إلا انه نجد اغلب المدربین لا یعطون أهمیة لتنمیة هذه المهارات 

بالتالي تساعده على تطویر بعض المتغیرات الفسلجیة بالجسم لحارس المرمى التي تنعكس على نجاح أدائه و 
التي هي الدعامة الأساسیة بنجاح الأداء البدني والمهاري له إلا انه نرى اغلب مدربي حراس المرمى یهملون 

على حساب جوانب أخرى فضلاً عن عدم معرفته أیهما أفضل  وأكثر ملائمة ) الوظیفي(الجانب الفسلجي 
  .المرمى النظام الفوسفاجیني أم اللاكتیكيلتدریب حارس 

  مشكلة البحث ٢- ١
تعد لعب كرة القدم من الالعاب التي تنطوي بها قدرات بدنیة ومهاریة وفسیولوجیة هائلة طبقاً لمتطلبات     

اللعبة وخصائصها بالاضافة الى مراكز اللعب التي تحتم طبیعة النظام المستخدم لكل مركز من خلال تحركات 
ت معدة مسبقاً لإحداث التكیف الخاص بدنیاً اللاعب لاداء واجباته بافضل ما یمكن وهذا لا یكون الا بتدریبا

ومهاریاً ووظیفیاً بمراكز اللعب المختلفة ومنها مركز حارس المرمى لإكسابه تلك التغیرات المهمة التي تطرا 
على الجسم مما تساعده باداء واجبه بالدفاع عن المرمى ، وهذا لا یكون إلا بتدریبات تعتمد على تنمیة 

ن ما یمكن ، الا انه من خلال ملاحظة الباحث واستطلاع أراء بعض  مدربي حراس متطلبات المركز باحس



لبعض الاندیة لاحظ بان هناك اتجاه نحو تدریب نظام معین على حساب الآخر أو الخلط بین * المرمى
ات مما یسبب عدم إحداث التغیر ) الوحدة التدریبیة الیومیة(النظامین الفوسفاجیني واللاكتیكي بالتدریبات 

البیوكیمیائیة والوظیفیة بصورة صحیحة ، لأنه كل نظام له طبیعته والآلیة الخاصة به وهذا یفسر لنا إخلال 
بالمستوى  الفسیولوجي لحارس المرمى مما یسبب ضعفاً بدنیاً ومهاریاً له  وخاصة عند قیام حارس المرمى 

نحو الكرة المسددة من المنافس مرة أخرى   بصد الكرة الأرضیة ثم النهوض بسرعة من الأرض للارتقاء للأعلى
أو خلال التقدم بسرعة محو الكرة لمسكها قبل وصولها للمنافس وغیرها من الأمور، كل ذلك یبین لنا بأنه لا بد 
من إكسابه هذه الصفات البدنیة والمهاریة بكل اقتدار ، وعلیه یجب التدریب تحت مختلف الظروف والعمل 

مة التدریبیة الصحیحة المناسبة لهذا المركز من اللعب والتي تقودنا نحو تطور أدائه على معرفة أفضل الأنظ
بدنیاً ومهاریاً وفسیولوجیاً  ، ومن هنا تكمن مشكلة البحث  بدراسة تأثیر التدریب بنظامین مختلفین لحراس 

  .المرمى وأیهما أكثر ملائمة لمتطلبات هذا المركز بدنیاً ومهاریاً وفسلجیاً 
  أهداف البحث  ٣- ١
  .لحراس المرمى بكرة القدم ) اللاكتیكي- الفوسفاجیني ( إعداد منهجین تدریبیین وفق النظامین - ١
التعرف على الفروق بین الاختبارات القبلیة والبعدیة  في بعض الصفات البدنیة والمهارات الأساسیة لحراس  -٢

  .المرمى بكرة القدم ولكلا المجموعتین 
لفروق بین الاختبارات والقیاسات قبل وبعد الجهد قبل المنهاج في بعض المتغیرات التعرف على ا -٣

  .الفسیولوجیة لحراس المرمى بكرة القدم ولكلا  المجموعتین
التعرف على الفروق بین الاختبارات والقیاسات القبلیة والبعدیة في بعض المتغیرات الفسیولوجیة لحراس  -٤

  .المرمى بكرة القدم 
ف على الفروق بین الاختبارات والقیاسات البعدیة بین المجموعتین في بعض المتغیرات الفسیولوجیة التعر  -٥

  .والبدنیة والمهاریة 
  فروض البحث  ٤- ١
وجود فروق معنویة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لبعض الصفات البدنیة والمهارات الأساسیة ولصالح  -١

  .نالاختبار البعدي ولكلا المجموعتی
وجود فروق معنویة بین الاختبارات والقیاسات قبل وبعد الجهد قبل المنهاج لبعض المتغیرات الفسیولوجیة  -٢

  .ولكلا المجموعتین 
وجود بعض الفروق المعنویة بین الاختبارات والقیاسات القبلیة والبعدیة في بعض المتغیرات الفسیولوجیة -٣

  .ولصالح الاختبار البعدي 
معنویة بین الاختبارات والقیاسات البعدیة بین المجموعتین لبعض المتغیرات الفسیولوجیة           -٤

  والبدنیة والمهاریة 



  مجالات البحث  ٥-١
  )الزبیر  - البحري ( حراس مرمى أندیة / المجال البشري  ١- ٥-١
  ) الزبیر  - البحري ( ملاعب أندیة / المجال المكاني ٢- ٥-١
  م ٢٥/١/٢٠١٤ولغایة  ١/٩/٢٠١٣لفترة من ل/ المجال الزماني ٣- ٥-١
  الدراسات النظریة   - ٢
  التدریبات اللاهوائیة      ١- ٢
هي التدریب الذي یتم فیه إنتاج الطاقة بعدم كفایة الأوكسجین في أنسجة الخلایا العضلیة ویحدث في  

 - ٨٠( دل من د من أفضل مستوى وبما یعا/ ض ١٧٠التدریبات التي تكون شدة الحمل فیها أكثر من 
١% ) "١٠٠   

الجهد او التمرین الذي یتم فیه انتاج الطاقة دون الاستعانة بالاوكسجین الخارجي ویتمیز فیه "  كذلك هي 
دقیقة ، اذ یعتمد فیها انتاج ) ٣( العمل العضلي بالشدة القصوى او اقل من القصوى ولمدة قصیرة اقل من 

-ATP(بنسبة كبیرة والذي یتمثل بالنظام الفوسفاتي ) Anaerobic system(الطاقة على النظام اللاهوائي 
PC ( والنظام اللاكتیكي )Lactic Acid" (٢  

ان مصدر الطاقة الكیمیائیة التي تستعملها العضلات هي مركب ) " ATP-PC( النظام الفوسفاتي  ١- ١-٢
ثوان على هذا المركب ) ٦-٥( ، ویمكن ان یعتمد النشاط العضلي لاول ) ATP(ثلاثي فوسفات الادینوسین 

الموجود في الخلایا العضلیة ، وبعد هذا الوقت ولكي تستمر العضلات بالاداء والنشاط لا بد من تشكیل 
إلى ) ATP(ثانیة التي تلي نفاذ )  ١٥- ١٠(كمیات أخرى من مولد الطاقة التي نفذت لذلك یلجا الجسم خلال 

ل مركب فوسفات الكریاتین لاعادة دورة ثلاثي فوسفات مصدر آخر هو النظام الفوسفاجیني الذي یستعم
  ٣"لغرض الاستمرار بالنشاط العضلي ) ADP( الادینوسین من مركب ثنائي فوسفات الادینوسین 

( هو النظام الآخر لإعطاء الطاقة بعد نفاذ مركبات الفوسفات ولإعادة بناء :) LA( النظام اللاكتیكي  ٢- ١- ٢
ATP ( التحلل اللااوكسجیني للكلایكوجین مكوناً حامض اللاكتیك ، ومن هنا أطلق في داخل العضلات هو

بانه ناتج عرضي للتحلل اللاهوائي ) " David C.Laport( وعرفه ) نظام حامض اللاكتیك( مصطلح 
  ٤"للكلوكوز والذي یمكن ان یحوله الكبد الى كلوكوز عن طریق عملیة اعادة الكلوكوز

                                                           
  ٥٦: ٢٠٠٧، البصرة ، مطبعة الحضارة،تدریب-تعلیم-فسلجة  -كرة السلة : باسم عبد خنجر واخرون ١
 .٢٧٥: ٢٠٠٨، القاهرة، دار الفكر العربي، الخصائص الكیمیائیة الحیویة لفسیولوجیا الریاضة: بهاء الدین ابراهیم سلامة ٢
  . ٢٠٠٧A P١٢٠، بغداد الشویلي للطباعة ،  الفسلجة في التدریب الریاضي: فاضل كامل مذكور ٣

4- www.Yahoo.com.David Clipart, Lactic Acid Department of Biochemistry university of Minnesota Minneapolis 
mn55455                                                                                                                                                              



نسبة الى انشطار السكر في غیاب الاوكسجین وهو النظام " لجلكزة اللاهوائیة ویسمى هذا النظام ایضاً با
ثانیة الى دقیقة او دقیقتین ، )  ٣٠(المسؤول عن انتاج الطاقة بالنسبة للعمل العضلي الذي یزید مدته عن 

  ١"وینتج عن هذه العملیة حامض اللاكتیك 
  Physiology Indexesالمتغیرات الفسیولوجیة    ٢-٢
هو عبارة عن انزیم موجود في العضلات الهیكلیة والملساء وعضلة القلب ، وهو من ": CPKانزیم  ١- ٢-٢

  ٢"المركبات الكیمیائیة الغنیة بالطاقة واحد الانزیمات الخاصة لاعادة تكوین مصادر الطاقة الاساسیة 
انجاز جهد بدني تتمیز بالقوة قدرة الفرد على " تعرف على أنها :القدرة اللاهوائیة الفوسفاجینیة  ٢- ٢-٢

القصویة وبأقل زمن ممكن بحیث یكون ناتج هذا الجهد یمثل كفاءة العضلات في توفیر الطاقة اللاهوائیة 
  ٣"اللازمة لهذا العمل

مقدار الشغل الكلي الذي یتم إنتاجه أثناء أقصى جهد بدني " تعرف بأنها :القدرة اللاهوائیة اللاكتیكیة  ٣- ٢-٢
  ٤"حیث یبذل الریاضي أقصى مجهود لفترة زمنیة نسبیاً بغیاب الأوكسجین) ثا ٩٠- ٣٠( یدوم حوالي

  Rrcevry Phaseفترة استعادة الشفاء  ٤- ٢-٢
تلعب فترة استعادة الشفاء دور كبیر في تكوین الحمل التدریبي ، إذ انه عند الاستمرار بأداء شدة حمل معین 

عملیات الهدم تتغلب على عملیات البناء داخل الخلایا الحیة ، وهنا لمدة ما سوف یظهر التعب وتكون فیه 
تظهر أهمیة مدة الشفاء التي تجعل عملیات البناء متغلبة على عملیات الهدم حتى تصل إلى التعویض الكامل 

ن لمخزون الطاقة ویصل إلى مستوى بدایة الأداء ثم یرتفع إلى اعلي من ذلك ثم یهبط مرة أخرى بعد ذلك ، وا
  ٥"الریاضي وبعد فترة التدریب یحتاج إلى مدة استعادة شفاء مكتملة وقبل ان یبدأ بفترة التدریب القادمة 

ویعتبر ) CH3- CHOH - COOH( مركب كیمیائي ویرمز له " هو عبارة عن  :حامض اللاكتیك ٥- ٢-٢
سبته في الدم لدى الفرد العادي وتبلغ ن) بدون الأوكسجین( الصورة النهائیة لاستهلاك الكلایكوجین اللاهوائي 

لتر، إلا إن هذه النسبة تزداد عند أداء / مللي مول ) ١( ملیغرام اي حوالي ) ١٢- ٨( وقت الراحة من 
  ٦"الأنشطة الریاضیة ذات الشدة العالیة وعند معدل منخفض من الأوكسجین

مضي بالدم تنظیم ایونات نعني بالتوازن الحا" :الدم ) PH(التوازن الحامضي القاعدي بالدم  ٦- ٢-٢
الهیدروجین في سوائل الجسم لان التغییر في هذا التركیز ولو كان طفیفاً یؤدي إلى حدوث تغیرات كبیرة في 

                                                           
 ١٦١: ١٩٩٣، القاهرة ، دار الفكر العربي،  فسیولوجیا اللیاقة البدنیة: ابو العلا احمد واحمد نصر الدین  ١
 ١٩٨٧C 3١٧٩، الموصل، مطبعة الجامعة ،  الكیمیاء الحیاتیة: نجیفيطلال سعید ال ٢
 ١٧٧: ١٩٩٧، الریاض ، الاتحاد السعودي للطب الریاضي، تجارب معملیة في وظائف الجهد البدني: هزاع محمد هزاع ٣
 ١٩٩٨�é٤٥، القاهرة ، مركز الكتاب للنشر ،  طرق قیاس الجهد البدني في الریاضة:محمد نصر الدین رضوان  ٤

5- www.Michael G.Marshall PH, D,Interaval- Training programs; chapter 33, 2003                                                           
 ١٠٧: ١٩٩٠، القاهرة، دار الفكر العربي،  الكیمیاء الحیویة في المجال الریاضي: بهاء الدین ابراهیم سلامة  ٦



الدم هو مقیاس لنسبة تركیز ایون الهیدروجین ، وهو نظام رقمي یمتد ) PH(التفاعلات الكیمیائیة والخلویة و
  ١"قطة الوسط فیه اي التعادل ن) ٧(حیث یكون الرقم ) ١٤صفر إلى (من 

  القدرات البدنیة  ٣-٢
وهي المقدرة اللحظیة لعضلة او مجموعة عضلیة على :   Explosive Strengthالقوة الانفجاریة  ١- ٣-٢

القابلیة على استهلاك اقصى " كذلك هي   ٢"إخراج أقصى انقباض عضلي لمرة واحدة وبأسرع  زمن ممكن 
  ٣"حدطاقة في عمل حركي متفجر وا

هي القدرة على إخراج أقصى قوة في اقصر زمن ممكن " :Speed Strengthالقوة الممیزة بالسرعة  ٢- ٣-٢
  ٥"المظهر السریع للقوة العضلیة الذي یدمج كلاً من السرعة والقوة في حركة" كذلك هي  ٤"
ا یمكن ، أو ویقصد بها القدرة على التحرك للأمام بأسرع م: Movment Speedالسرعة القصوى  ٣- ٣-٢

إنها القدرة على الانتقال أو التحرك من مكان إلى آخر بأقصى سرعة ممكنة ، وهي ایضاً عبارة عن محاولة 
  ٦"التغلب على مسافة معینة في اقصر زمن ممكن

القدرة على الاستجابة الحركیة لمثیر " هي : Movment Speed Of rectionسرعة الاستجابة  ٤- ٣-٢
الربط بین زمن الرجع وزمن الحركة أي انه عبارة عن " كما عرفت على انها  ١"كن معین في اقصر زمن مم

  ٢"والانتهاء من إتمام الحركة او العمل ) المثیر( الزمن الكلي الذي ینقضي ما بین حدوث المنبه 
سواء قدرة الفرد على تغییر أوضاع جسمه أو سرعته أو اتجاهه " تعرف على انه : Agility الرشاقة  ٥- ٣-٢

  ٣"كان ذلك على الأرض أو في الهواء بدقة وانسیابیة وتوقیت سلیم
المدى الحركي المتاح في المفصل أو عدد من المفاصل ، أو أنها كفاءة الفرد على أداء " :المرونة  ٥- ٣-٢

  ٤"حركة لأوسع مدى 
بأنها كل " اریشیر إلیها حنفي محمود مخت:Basic Skill Soccerالمهارات الأساسیة بكرة القدم  ٤-٢

الحركات الضروریة والهادفة التي تؤدى لغرض معین في إطار قانون كرة القدم ، سواء كانت هذه الحركات 
  ٥"بالكرة او بدونها 

                                                           
  ٢٦٩=?٢٠٠٧، مطابع قطر الوطنیة،  الفسیولوجیة والكیمیائیة  للتدریب الریاضيالاسس : جبار رحیمة الكعبي ١
 ٢٠: ١٩٩٨،عمان، دار الفكر للطباعة،  علم التدریب الریاضي في الاعمار المختلفة: قاسم حسن حسین  ٢
 ١١٥: ١٩٩٩العربي،،القاهرة ،دار الفكر  اسس ونظریات التدریب الریاضي: بسطویسي احمد  ٣
 ٣٩٤: ١٩٩٥، القاهرة ، دار الفكر العربي،  القیاس والتقویم في التربیة البدنیة والریاضیة: محمد صبحي حسانین ٤
 ١٩٩٨ÉÏ١٢٧، القاهرة ، دار الفكر العربي،تخطیط وتطبیق وقیادة.التدریب الریاضي الحدیث :مفتي ابراهیم الحماد  ٥
 ١٩٩٧ÉÏ٨٨، القاهرة ، دار الفكر العربي، اللیاقة البدنیة ومكوناتها :كمال عبد الحمید ومحمد صبحي ٦
 ١٠٨: ١٩٩٩، القاهرة، مركز الكتاب للنشر، التدریب الریاضي والتكامل بین النظریة والتطبیق: عادل عبد البصیر  ٧
 ١٩٨٢éé٢٣٧العربي، ، القاهرة، دار الفكر ١اختبارات الاداء الحركي ، ط:محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدین ٨
 ٧٥ص١٩٩٩، ، دار الفكر العربي،تخطیط-اختبارات  -دلیل المدرب في الكرة الطائرة : احمد عبد الدایم وعلي مصطفى ٩

 ١٥٢=Lمصدر سبق ذكره) : ١٩٩٨(مفتي ابراهیم الحماد ١٠
 Á٧٣¥١٩٧٨، القاهرة، دار الفكر العربي،  الاسس العلمية في تدريب كرة القدم:حفي محمود مختار  ١١



المناولة والتهدیف ( ركل الكرة  -الدحرجة ( وحدد زهیر الخشاب وآخرون المهارات الأساسیة بكرة القدم  بـ 
  ١)"مهارات حارس المرمى  -المكاتفة - )القطع(المهاجمة  - الخداع -لمرواغة ا- السیطرة على الكرة- ) والإبعاد

  منهج البحث وإجراءاته المیدانیة  -٣
  .استخدم الباحث المنهج التجریبي لملائمته طبیعة مشكلة البحث:منهج البحث  ١-٣
( ة الأولى لكل من تم اختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة على حراس مرمى أندیة الدرج:عینة البحث ٢-٣

ستة حراس مرمى ، حیث تم تقسیمهم إلى مجموعتین كل مجموعة تضم ) ٦(والبالغ عددهم ) الزبیر - البحري
) الزبیر( ثلاثة حراس مرمى ، حیث تمثلت  مجموعة التدریبات الفوسفاجینیة بحراس مرمى نادي ) ٣(

لمركز حارس المرمى %) ١٠٠(لمئویة للعینة وعلیه بلغت النسبة ا) البحري( واللاكتیكیة بحراس مرمى نادي 
لكل نادي لأنه كل نادي یمتلك فقط ثلاثة حراس مرمى ویشارك بهم بالدوري ، أما النسبة المئویة لحراس مرمى 

  %) ) : ( في حین كانت لحراس مرمى نادي الزبیر %) ) : ( بلغت ) الفریق(النادي البحري من مجتمعهم 
قام الباحث بإجراء التجانس والتكافؤ لأفراد العینة في المتغیرات البحث بالإضافة :تجانس وتكافؤ العینة ١- ٢-٣

  ) ١(وكما مبین في جدول ) العمر التدریبي- العمر- الوزن - الطول( إلى 
 ŠÏô=)١(  

  یبین تجانس وتكافؤ المجموعتین التجریبیتین
  

  المتغیرات
ت   التدریبات اللاكتیكیة  التدریبات الفوسفاجینیة

  المحسوبة
  الدلالة

  %خ  ع  س  %خ   ع  س
  غیر معنوي  ٠٤٤  %%)   %)   =ŠÏô=   (%   : (%   ŠÏô   سم/ الطول
  غیر معنوي  ) :   %%)   %)   ) :   %) :   %)   =ŠÏô   كغم/ الوزن
  غیر معنوي  ) :   %) :   %)   ) :   %%)   ) :   =ŠÏô   سنة/ العمر

  غیر معنوي  ) :   %) :   %)   ) :   %) :   %)   ) :   سنة/العمر التدریبي
 Ph-Ana-pالقدرة الفوسفاجینیة 

  م/كغم/   
 ŠÏô=   : (  ٦٥   ŠÏô=  

 : (
٦  

  غیر معنوي  ) :   %) : 

-Lac-Anaالقدرة اللاكتیكیة 
P/د/كغم م  

 ŠÏô=
٢  

 : (   : (  system   : (  Ana   ŠÏô=  غیر معنوي  

CPk  /U/L  : (   : (   : (%   : (   : (   : (%   : (  غیر معنوي  
نسبة تركیز حامض اللاكتیك 

 لتر/ملي مول
 ŠÏô=   : (   : (%   ŠÏô=   : (  U/L%   : (  غیر معنوي  

P H  : (   : (  P H%   : (   : (  P H%  P H  غیر معنوي  
  غیر معنوي  ) :   %ŠÏô=   : (  P H%   ŠÏô=  P H  P H  د/مرحلة استعادة الشفاء ض

  وسائل جمع المعلومات وادوات البحث  ٣-٣
                                                           

 ١٠١: ١٩٩٩الموصل، دار الكتب للطباعة والنشر،  كرة القدم ،: زهير الخشاب واخرون ١



  وسائل جمع المعلومات ١- ٣-٣
  العربیة والاجنبیةالمصادر  - 
  الاختبارات المستخدمة  - 
  )١(المقابلات الشخصیة كما مبین في ملحق - 
  ·فریق عمل مساعد  - 
  ادوات البحث واجهزته ٢- ٣-٣
  ساعة توقیت -١
  )دقیقة/ دورة  ٥٠٠٠(بسرعة )  Senter fuge( جهاز فصل مكونات الدم  -٢
٣- Kit  لقیاس انزیمCPK  ألماني المنشأ  
٤- Kit   لقیاس حامض الاكتیك اسباني المنشأ  
  لتحلیل الاس الهیدروجیني  PH Meterجهاز  -٥
  )ساعة یدویة(جهاز لقیاس النبض الكتروني انكلیزي المنشأ  -٦
  وشریط قیاس ) ١٥(كرات قدم عدد  -٧
  )  test tube ( حافظة تبرید وقطن ومواد معقمة وانابیب بلاستكیة  -٨
  زان ومیزان طبي كرات طبیة متنوعة الاو  -٩

  .حواجز واعلام مختلفة الارتفاعات   - ١٠
  إجراءات البحث المیدانیة  ٤-٣
  التجربة الاستطلاعیة  ١- ٤-٣

حراس وهم حراس ) ٣(قام الباحث بإجراء التجربة الاستطلاعیة على مجموعة من حراس المرمى والبالغ عددهم 
صول على المعلومات والمعارف الخاصة باجراءات وكان ذلك على مدار سبع أیام لغرض الح) البحري( نادي 

  :الدراسة والتاكد من ما یلي
  التأكد من امكانیة اجراء الاختبارات البدنیة على عینة البحث  -أ

  معرفة صلاحیة الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث  -ب
  معرفة فریق العمل المساعد على تنفیذ المنهج والاختبارات  - ج
  التمارین لافراد عینة البحث  مدى ملائمة -د

  .تم تحدید الشدة للتمارین المستخدمة بالمنهج باستخدام معدل النبض لطریقة كارفونین  - هـ 
  القیاسات والاختبارات المستخدمة  ٢- ٤-٣

                                                           
  فاضل عباس   مدرب حراس مرمى نادي البحري - ١: أسماء فریق العمل المساعد  ·

  علي جعاز    مدرب حراس مرمى نادي الزبیر -٢                                  



  القیاسات والاختبارات الفسیولوجیة  ١- ٢- ٤-٣
  م من الوضع الطائر  ٣٠×  ٣اختبار ركض / اولاً 

  قیاس معدل فترة الاستشفاء من خلال معدل النبض  - ١: الغرض من الاختبار
  -CPKسحب عینة من الدم من اللاعبین قبل وبعد الجهد البدني لقیاس إنزیم  -٢

من كل حارس مرمى ، بعد ذلك یتم ركض ) سي سي ٥( قبل الأداء یتم سحب عینة من الدم بمقدار : الأداء 
ر بالسرعة القصوى وبثلاث تكرارات یتم بعد كل تكرار حساب فترة الاستشفاء من م من الوضع الطائ ٣٠مسافة 

خلال النبض ویتم ذلك من حلال التوقیت لفترة الاستشفاء بعد الانتهاء مباشرة من الركض المسافة  وحتى 
وذلك من خلال ساعة یدویة خاصة لقیاس النبض بالإضافة إلى ذلك یتم ) د/ض ١١٠(وصول النبض إلى 

اب النبض یدویاً ، وهكذا یتم حساب الوقت المستغرق من لحظة الانتهاء من الركض وحتى وصول النبض حس
د وبعدها یتم جمع ناتج ثلاث فترات والقسمه على ثلاثة لمعرفة معدل الاستشفاء ، وبعد ذلك یتم /ض ١١٠إلى 

  .سحب عینة من الدم بعد الانتهاء من اخر تكرار 
  ١" Sargent - Ana-Pللاهوائیة الفوسفاجینیة اختبار القدرة ا/ ثانیاً 

  قیاس القدرة اللاهوائیة الفوسفاجینیة / الغرض من الاختبار
  طباشیر  - میزان طبي  - مؤشر علیه بالمتر واجزائه السنتمتر ) م٤(جدار بارتفاع : الادوات
مع التاشیر على الجدار یقف اللاعب جانباً ویؤشر على الجدار  بعدها یقوم بالقفز اعلى ما یمكن : الاداء
  ایضاً 

  تعطى لكل لاعب محاولتین ویحب الافضل / ملاحظة
  :یتم حساب الفرق في المسافة بین التاشیر الاول والثاني وتستخدم المعادلة التالیة : التسجیل 

  × الوزن× المسافة بین التاشیر الاول والثاني = القدرة الفوسفاجینیة 
  ٢"اللاكتیكیة اختبار القدرة / ثالثاً 

   LAC- Aan- Pقیاس القدرة اللاهوائیة اللاكتیكیة : الغرض من الاختبار 
  میزان طبي - ساعة توقیت-) سم ٤٠(صندوق بارتفاع / الادوات
یقف اللاعب مواجهاً للصندوق من الجانب ویضع احدى رجلیه على الصندوق والاخرى حرة وممدودة : الاداء

لیها قبل بدء الاختبار ، وعند البدء یتحول وزن الجسم على الرجل التي فوق على الارض ویكون وزن الجسم  ع
  .ثانیة  ٦٠الصندوق ویكون الصعود والنزول بالعد بعدتین ویتم حساب الخطوات خلال 

  :تحتسب الدرجة على اساس المعادلة الاتیة / التسجیل 
  ) ثا ٦٠(عدد الخطوات في ×  )سم ٤٠(ارتفاع الصندوق × وزن الجسم×  �É�Ï= القدرة اللاكتیكیة 

                                                           
 ١٢٤: ١٩٩٨، القاهرة، مركز الكتاب للنشر ، طرق قیاس الجهد البدني في الریاضة: محمد نصر الدین رضوان  - ١
 A n١٥٧ المصدر السابق: محمد نصر الدین رضوان  - ٢



  قیاس حامض اللاكتیك / رابعاً 
ایماناً من قبل الباحث بان یكون قیاس نسبة حامض اللاكتیك مشابهة لظروف المنافسة قام بالقیاس من خلال 
استخدام الاختبارات البدنیة المستخدمة  وهي بجهود بدنیة عالیة نستطیع من خلالا التعرف على تراكم حامض 

، اذ یتم القیاس قبل اداء (   ) والمبین في ملحق  Lactic pro meterیك ویتم القیاس بواسطة جهاز اللاكت
) دقیقة ٥(وبعد اداء جمیع الاختبارات والانتهاء وبعد مرور فترة ) الاختبارات البدنیة المستخدمة( الجهود البدنیة 

  ر وذلك بالوخز على ابهام اللاعب بعدیتم قراءة نسبة حامض اللاكتیك بالدم باستخدام الجهاز المذكو 
وضع الكحول المعقمة وتشیر التعلیمات الخاصة المرفقة للجهاز الى عدم اخذ عینة الدم بالمرة الاولى ویتم 

  ثانیة من الجهاز مباشرة   ٦٠اخذها بالمرة الثانیة تجنباً لظهور الاملاح ، ویتم القراءة بشكل مباشر بعد 
  نیة الاختبارات البد ٢- ٢- ٤-٣

  اختبار القفز العمودي من الثبات / اولاً 
  قیاس القوة الانفجاریة للرجلین : الغرض من الاختبار

  تم استخدام اختبار القدرة اللاهوائیة الفوسفاجینیة والمذكور اعلاه لقیاس القوة الانفجاریة للرجلین
  ١"اختبار رمي الكرة الطبیة بالذراع الممیزة/ ثانیاً 

  قیاس القوة الانفجاریة للذراع الممیزة : ر الغرض من الاختبا
  ملعب  -شریط قیاس  - كلغم  ٢كرة طبیة  / الأدوات
  .یقف اللاعب خلف خط الرمي ثم یقوم برمي الكرة الطبیة باستخدام الذراع الممیزة لابعد مسافة ممكنه / الأداء

  .لكل مختبر ثلاث محاولات / الشروط
  .ن المحاولات الثلاث یسجل للاعب أفضل مسافة م: التسجیل 

  ٢"اختبار القفز العمودي من الحركة / ثالثاً 
  قیاس القوة الممیزة بالسرعة للرجلین : الغرض من الاختبار 

  طباشیر  -میزان طبي  - جدار بارتفاع مؤشر علیه بالمتر وأجزائه السنتمتر / الأدوات
والذراع بكامل امتدادها ویقوم المختبر من منطقة یقوم المختبر بوضع علامة من الوقوف على الجدار / الأداء

معینة بأخذ ركضة تقربیة للقیام بالقفز من الحركة لأقصى مسافة ممكنة یستطیع الوصول إلیها لعمل علامة 
  .بالذراع التي على كامل امتدادها 

  .كل مختبر ثلاث محاولات : الشروط 
  نیة  مقدار ما یتمتع  المختبر من قوة ممیزة بالسرعة للرجلین تعبر المسافة بین العلامة الأولى  والثا/ التسجیل 

  ١"ثانیة  ١٠اختبار ثني ومد الذراعین استناد أمامي  لمدة / رابعاً 
                                                           

 ١١٦: ١٩٨٨، القاهرة، دار الفكر العربي،  الاسس العلمیة للكرة الطائرة وطرق القیاس: محمد صبحي وحمدي عبد  ١
 ١١٩-١١٦� ô المصدر السابق: مد صبحي وحمدي عبد مح - ٢
 ١١٩: ١٩٨٨، بغداد، مطبعة الجامعة ،  الاعداد البدني في كرة القدم: كاظم عبد الربیعي ١



  .قیاس القوة الممیزة بالسرعة للذراعین : الغرض من الاختبار
سماع اشارة البدء یقوم بثني یقوم المختبر من وضع الانبطاح على الأرض بالاستناد بمد الذراعین وعند : الأداء

  .ثا ١٠ومد الذراعین لأقصى عدد ممكن خلال 
  ثانیة  ١٠یتم حساب عدد مرات خلال زمن / التسجیل 

  ٢)"بالانكلیزي 8رقم ( اختبار الركض المتعرج / خامساً 
  قیاس الرشاقة : الغرض من الاختبار

  ملعب  - شاخصان -ساعة توقیت: الأدوات
أمتار عن بعضهما یبدأ ) ٧(حول شاخصین على بعد ) 8( تین على شكل رقم یركض المختبر مر : الأداء

  .وینتهي من مستوى العمود الأول نفسه 
  ثا wŠŠیتم تسجیل الزمن لأقرب : التسجیل
  ٣."اختبار ثني الجذع اماماً أسفل من وضع الوقوف/ سادساً 

  .قیاس مرونة العمود الفقري: الغرض من الاختبار
مسطرة للقیاس مثبته عمودیاً على المقعد بحیث یكون رقم  - ) سم ٥٠(ظهر ارتفاعه  مقعد بدون: الأدوات

  مؤشر خشبي یتحرك على سطح المسطرة - موازیاً لسطح المقعد ) ٥٠(
یقف المختبر فوق المقعد والقدمان مضمومتان مع تثبیت أصابع القدمین على حافة المقعد مع الاحتفاظ : الأداء

م المختبر یثني جذعه للأمام وللأسفل بحیث یدفع المؤشر بأطراف أصبعه إلى ابعد بالركبتین مفرودتین یقو 
  .مسافة ممكنه ، على أن یثبت عند آخر مسافة یصل لها لمدة ثانیتین

  .تسجل للمختبر المسافة التي حققها في المحاولتین وتحسب له المسافة الأكبر بالسنتمتر : التسجیل 
  ٤"م  ٥٠اختبار العدو لمسافة / سابعاً 

  .قیاس السرعة القصوى للاعب كرة القدم : الغرض من الاختبار
  ملعب  - بورك - شریط قیاس -ساعة توقیت : الأدوات
ویبدأ ) م ٥٠(یقف اللاعب على خط البدایة وینطلق بعد إشارة البدء من الوضع العالي بقطع مسافة : الأداء

أي توقت ) م ٥٠( عن خط البدایة حتى نهایة الـ ) م ١٥(تشغیل ساعة التوقیت من بعد اجتیازه خط على بعد 
  م  ٣٥الساعة لسرعة اللاعب لمسافة 

  ثا  للمحاولة الأفضل  RYéیتم تسجل الزمن لقرب : التسجیل
  ١"اختبار سرعة الاستجابة الحركیة / ثامناً 

                                                           
  ١٣٠: مصدر سبق ذكره: كاظم عبد الربیعي  ٢
 ١٩٨٩R é٢٦٠القاهرة، دار الفكر العربي،  كرة القدم بین النظریة والتطبیق،: طه اسماعیل وآخرون  ٣
 ٢٢٦،القاهرة،دار الفكر العربي،ب ت، صالتدریب والاعداد البدي بكرة القدم: امر االله احمد البساطي  ٤
  ١٠٠ص.١٩٨٨البصرة ،دار الكتب للطباعة ، موسوعة الاختبار والقیاس في التربیة البدنیة والریاضیة ،: ریسان خریبط مجید  ١



  قیاس سرعة الاستجابة الحركیة:الغرض من الاختبار 
  .م٢م وبعرض ٢٠ملعب بطول - ركبو - ساعة توقیت - شریط قیاس : الادوات 

) م١(م وطول الخط QéŠåتحدد منطقة الاختبار بثلاث خطوط المساحة بین كل خط واخر مسافة : الاداء
بحیث یقف اللاعب المختبر عند احدى نهایتي خط المنتصف في مواجهة المحكم الذي یقف عند نهایة الطرف 

الیسار او ناحیة الیمین وفي نفس الوقت یقوم بتشغیل  الثاني ، حیث یقوم المحكم بتحریك ذراعه اما ناحیة
  . الساعة حیث یستجیب اللاعب للاشارة والجري باقصى سرعه ممكنه له

  .وتختار المحاولات بطریقة عشوائیة ) خمس بكل جانب (یمنح لكل لاعب عشر محاولات : شروط الاختبار
ة ، ودرجة المختبر هي متوسط المحاولات ثانی ��ôéیحتسب الزمن الخاص بكل محاولة لاقرب : التسجیل
  .العشرة 

  الاختبارات المهاریة  ٣- ٢- ٤-٣
    "اختبار الاستلام والتسلیم / اولاً 

  قیاس دقة التسلم والمناولة : الغرض من الاختبار
  شریط قیاس -كرات قدم )٥( - أهداف صغیرة) ٥( -شواخص )  ٥: (الأدوات 

ویكون أمام اللاعبین الأهداف ) م٢(مستقیم بین لاعب وآخر مسافة یقف اللاعبین بخط عرضي : الأداء
وعند ) ١(والهدف رقم ) ١(، یقف اللاعب المختبر بالوسط بین اللاعب رقم ) م٢٠(الصغیرة التي تبعد بمسافة 

ثم المناولة باتجاه ) م٢(البدء یقوم اللاعب بتسلم الكرة من اللاعب الأول ثم الدوران السریع ضمن مسافة 
  الهدف وهكذا یكرر الأداء للأهداف الأخرى

بالنسبة إلى تسلم الكرة وكیفیة إخمادها تعطى درجة واحدة للاستلام الذي یتم داخل المنطقة المحددة : التسجیل
ولا تعطى درجة إذا خرجت الكرة خارج المنطقة عند الاستلام ، وبالنسبة للمناولة لا تحتسب اي ) م٢(بمسافة 

  .إصابة الهدف بینما تحتسب درجة واحدة لكل إصابة درجة في حالة عدم
  ٢"ضرب الكرة الابعد مسافة والكرة ثابتة/ ثانیاً 

  .قیاس دقة ضرب الكرة بالقدم لابعد مسافة: الغرض من الاختبار 
  ملعب  - شریط قیاس  -كرة قدم : الأدوات
ف على خط البدایة بالتقدم جریا ویقوم اللاعب الذي یق) م١(توضع الكرة على مركز الدائرة قطرها : الأداء

  .لضرب الكرة بالقدم المفضلة لأبعد مسافة 
تسجل المسافة من مركز الدائرة حتى سقوط الكرة بالمتر ، وتحتسب للاعب أفضل محاولة من ثلاث : التسجیل
  .محاولات

  ١"اختبار ضرب الكرة لأبعد مسافة بعد سقوطها من ید اللاعب: ثالثاً 
                                                           

  ٢٥٦: ١٩٩٥، القاهرة، دار الفكر العربي،  المهاري والخططي للاعب كرة القدمالجدید في الاعداد : مفتي ابراهیم الحماد ٢



  قیاس دقة ضرب الكرة بالقدم لابعد مسافة من الحركة  :الغرض من الاختبار 
ملعب                                                                                                             - شریط قیاس  -كرة قدم : الأدوات
) م١(ب بالجري في اتجاه الدائرة قطرهایقف اللاعب على خط البدء حاملاً معه الكرة ، ویقوم اللاع: الأداء

  .وعندما یدخلها یقوم اللاعب بإسقاط الكرة من یده وضربها بالقدم المفضلة لأبعد مسافة 
  . تسجل المسافة من مركز الدائرة حتى نقطة سقوط الكرة لأفضل محاولة من  ثلاث محاولات : التسجیل 

  ٢"اختبار رمي الكرة باتجاه الملعب/ رابعاً 
  .قیاس دقة رمي الكرة بالید من منطقة الهدف او الجزاء: من الاختبار  الغرض
  شریط قیاس - ملعب  -كرة قدم : الادوات
المرسوم على جانبي خط الوسط )  م٥×٥(یقوم حارس المرمى برمي الكرة بالید المفضلة باتجاه المربع : الاداء

  .لكل جهة  وللجهتین الیمنى والیسرى ، حیث یقوم برمي الكرة لخمس مرات
  نقاط  ٣) ٥- ٦(نقاط    الرمیات  ٤) ٧- ٨(نقاط   الرمیات ٥) ٩- ١٠(الرمیات الناجحة : التسجیل 
  .نقطة  ١) ١- ٢( نقاط الرمیات ٢) ٣- ٤(الرمیات 

  ٣"اختبار إبعاد الكرة بقبضة الیدین/ خامساً  
  الكرة بقبضة الید ) ابعاد( قیاس صد :الغرض من الاختبار 

  ملعب - شریط قیاس  -كرة قدم: الادوات
یصوب اللاعب من المربع المخصص الكرة عالیاً باتجاه الهدف حیث یقوم حارس المرمى بصد الكرة : الاداء

  .بقبضة یده الى الجهة الاخرى المعاكسة ) بلكمها (
تعد المحاولة ناجحة اذا اجتازت الكرة الخط الوسطي المنقط الذي یقسم منتصف الملعب من خط : التسجیل 

  . طقة الجزاء الى خط الوسط ، او خارج الخط الجانبي للمنطقةمن
.                                                                                                       تحتسب لكل محاولة ناجحة نقطة واحدة  ویعطى لكل مختبر عشر محاولات : التسجیل

  التجربة الرئیسیة  ٥ - ٣
/ ١٥/١٠تم اجراء الاختبارات القبلیة على المجموعتین التجریبیتین للفترة من :الاختبارات القبلیة  ١- ٥- ٣

  : وبواقع اربعة ایام لكل مجموعة وكان تسلسل الاختبارات كما یلي ٢٢/١٠/٢٠١٢ولغایة  ٢٠١٢
م لقیاس انزیم ٣٠× ٣ار قبل وبعد الجهد  لاختب) ٣سم ٥(یتم سحب عینة من الدم  بمقدار /  الیوم الاول 

CPK وPH وحامض اللاكتیك وفترة الاستشفاء  
  .المرونة  - الرشاقة  -اختبار القدرة الفوسفاجینیة واللاكتیكیة / الیوم الثاني 
  .رمي الكرة الطبیة  - السرعة القصوى - القوة الممیزة بالسرعة / الیوم الثالث 

                                                                                                                                                                                               
  ٢٥٧: المصدر السابق: مفتي ابراهیم الحماد ١
 ١٥١ص مصدر سبق ذكره،: كاظم عبد الربیعي ٢
 ١٥٣صمصدر شبق ذكره،: كاظم عبد الربیعي ٣



  .الاختبارات المهاریة / الیوم الرابع 
  المنهج التدریبي ٢- ٥- ٣

اعتباراً من  ) اللاكتیكي  - الفوسفاجیني( قام الباحث تطبیق المنهج التدریبي المقترح للمجموعتین 
والذي یهدف لتطویر بعض القدرات والقابلیات الوظیفیة والبدنیة  ٢٧/١٢/٢٠١٢ولغایة  ٢٧/١٠/٢٠١٢

راسات ، والتفاصیل التالیة تبین طبیعة ما تم والمهاریة لحراس المرمى معتمداً بذلك على المصادر والمراجع الد
  :لكل مجموعة )اللاكتیكي -الفوسفاجیني ( مراعاته عند تطبیق المنهج التدریبي 

السبت ( تم تنفیذ المنهج بواقع ثلاث وحدات تدریبیة في الاسبوع ولكل مجموعة تجریبیة حیث كانت الایام  -١
لتدریبات ) الخمیس -الثلاثاء -الاحد(اما الایام ) نادي الزبیر( لتدریبات الفوسفاجینیة) الاربعاء - الاثنین- 

  ) نادي البحري( اللاكتیكیة 
  .تم تنفیذ التمارین خلال القسم الرئیسي من الوحدة التدریبیة  -٢
  . تم اعتماد تمارین الاحماء والتهدئه المعدة من قبل السید مدرب النادي -٣
) ٨(الاعداد الخاص والمتضمن دورة حمل متوسطة والتي تشمل على  تم تنفیذ المنهج لكل نظام في فترة -٤

  .بین هذه الدورات )  ١:١(اسابیع تدریبیة اي بواقع ثمان دورات تدریبیة صغرى ، واستخدم الباحث التشكیل 
  .مراعاة التدرج بالاحمال التدریبیة خلال الدورات الصغرى وبین الوحدات التدریبیة  -٥
بالنسبة للنظام اللاكتیكي اما بالنسبة للنظام الفوسفاجیني فقد تم % ٩٠لغایة % ٧٠د من تم استخدام الشد -٦

وحسب الصفات البدنیة والمهاریة المراد تنمیتها في الوحدة التدریبیة                                                             % ١٠٠لغایة % ٨٠استخدام الشدد من 
  .تم التنوع باستخدام الطرائق والاسالیب التدریبیة لكل نظام تدریبي -٧
  الاختبارات البعدیة  ٣- ٥-٣

وبنفس الترتیبات والاجراءات التي تم ٥/١/٢٠١٣ولغایة  ٣٠/١٢/٢٠١٢تم اجراء الاختبارات البعدیة بتاریخ 
  . اعتمادها في الاختبارات القبلیة 

  الوسائل الاحصائیة ٦-٣
  . للحصول على النتائج) SPSS(تم استخدام المعالجات الاحصائیة بواسطة نظام 

  
  
  

  الباب الرابع
  عرض ومناقشة النتائج -٤
  .عرض ومناقشة نتائج الفروق بین الاختبارات القبلیة والبعدیة للصفات البدنیة والمهارات الاساسیة  ١-٤

SPSS )٢(  



المحسوبة للاختبارات القبلیة  والبعدیة للصفات البدنیة ) ت(الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة یبین الاوساط 
  لكلا المجموعتین التجریبیتین

  المجموعة
  التجریبیة

  الصفات
  البدنیة

 وحدة
 القیاس
  

ت   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  المحسوبة

  الدلالة
  ع  س  ع  س

  
  
  

  المجموعة
  

  اللاكتیكیة

  توجد فروق معنویة  ÏéY=Ï  SPSS  ÏéY=Ï  SPSS  SPSS  سم  قوة انفجاریة رجلین
  توجد فروق معنویة  ÏéY=Ï  SPSS  ÏéY=Ï  SPSS  SPSS  متر  قوة انفجاریة للذراعین

  فروق معنویةتوجد   ÏéY=Ï  SPSS  ÏéY=Ï  SPSS  wŠÏ  سم  قوة ممیزة بالسرعة رجلین
قوة ممیزة بالسرعة 

  للذراعین
  توجد فروق معنویة  wŠÏ  SPSS  ١٤  SPSS  SPSS  عدد

  غیر معنوي  SPSS  SPSS  SPSS  SPSS  SPSS  ثانیة  رشاقة
  توجد فروق معنویة  ÏéY=Ï  SPSS  ÏéY=Ï  SPSS  wŠÏ  سم  المرونة

  غیر معنوي  SPSS  SPSS  SPSS  SPSS  wŠÏ  ثانیة  سرعة قصوى
  توجد فروق معنویة  SPSS  SPSS  SPSS  SPSS  SPSS  ثانیة  سرعه استجابة

  
  
  

  المجموعة
  الفوسفاجینیة

  تود فروق معنویة  ÏéY=Ï  SPSS  ÏéY=Ï  SPSS  wŠÏ  سم  قوة انفجاریة رجلین
  توجد فروق معنویة  ÏéY=Ï  SPSS  ÏéY=Ï  SPSS  wŠÏ  متر  قوة انفجاریة للذراعین

  توجد فروق معنویة  ÏéY=Ï  SPSS  ÏéY=Ï  SPSS  wŠÏ  سم  قوة ممیزة بالسرعة رجلین
قوة ممیزة بالسرعة 

  للذراعین
  توجد فروق معنویة  SPSS  wŠÏ  SPSS  wŠÏ  wŠÏ  عدد

  توجد فروق معنویة  SPSS  SPSS  SPSS  SPSS  SPSS  ثانیة  رشاقة
  توجد فروق معنویة  ÏéY=Ï  SPSS  ÏéY=Ï  SPSS  wŠÏ  سم  المرونة

  معنوي غیر  SPSS  SPSS  SPSS  SPSS  SPSS  ثانیة  سرعة قصوى
  توجد فروق معنویة  SPSS  SPSS  SPSS  SPSS  SPSS  ثانیة  سرعه استجابة

  
  
  
  

 éY=Ï )٣(  
المحسوبة للاختبارات القبلیة  والبعدیة للمهارات ) ت(یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 

  الأساسیة  لكلا المجموعتین التجریبیتین
  الدلالةت   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي وحدة  الاساسیةالمهارات   المجموعة



 القیاس  التجریبیة
  

  ع  س  ع  س
  المحسوبة

  
  
  

  المجموعة
  

  اللاكتیكیة

  توجد فروق معنویة  =ôôÏ  ÉŠÏ=  ôôÏ  ÉŠÏ=  ÉŠÏ  درجة  التسلیم
  توجد فروق معنویة  ôôÏ  ÉŠÏ=  ôôÏ  ÉŠÏ=  ôôÏ  درجة  الاستلام

  توجد فروق معنویة  =éY=Ï  ÉŠÏ=   éY=Ï  ÉŠÏ=  ÉŠÏ   متر  ضرب الكرة الثابته
ضرب الكرة بعد 

  توجد فروق معنویة  éY=Ï  ÉŠÏ=   éY=Ï  ÉŠÏ=  ôôÏ   متر  من الیدسقوطها 

  توجد فروق معنویة  ôôÏ  ÉŠÏ=  ôôÏ  ÉŠÏ=  ôôÏ  درجة  رمي الكرة بالید
  توجد فریق معنویة  =ôôÏ  ÉŠÏ=  ôôÏ  ÉŠÏ=  ÉŠÏ  درجة  صد الكرة بقبضة الید

  
  
  

  المجموعة
  الفوسفاجینیة

  معنویةتود فریق   =ôôÏ  ÉŠÏ=  ôôÏ  ÉŠÏ=  ÉŠÏ  درجة  التسلیم
  توجد فریق معنتویة  =ôôÏ  ÉŠÏ=  ôôÏ  ÉŠÏ=  ÉŠÏ  درجة  الاستلام

  توجد فریق معنویة  =éY=Ï  ÉŠÏ=   éY=Ï  ÉŠÏ=  ÉŠÏ   متر  ضرب الكرة الثابته
ضرب الكرة بعد 
  سقوطها من الید

  توجد فروق معنویة  éY=Ï  ÉŠÏ=   éY=Ï  ÉŠÏ=  ôôÏ   متر

  توجد فروق معنویة  =ÉŠÏ=  ÉŠÏ  ٩  =ôôÏ  ÉŠÏ  درجة  رمي الكرة بالید
  توجد فروق معنویة  =ôôÏ  ÉŠÏ=  ôôÏ  ÉŠÏ=  ÉŠÏ  درجة  صد الكرة بقبضة الید

نجد إن هناك فریق معنویة لأغلب الصفات البدنیة والمهارات الاساسیة ولكلا )  ٣- ٢( من خلال جدولي 
) ٢(عند درجة حریة ) =wQ( المحسوبة اكبر من الجدولیة البالغة ) ت( المجموعتین التجریبیتین كون  قیم 

ویعزو الباحث ذلك إلى كون المنهج التدریبي قد اعتمد على الأسس العلمیة في ) .=ÉŠÏ(ومستوى دلالة 
استخدام الوحدات التدریبیة من حیث التدرج بالأحمال والتنوع بالتمارین والتي تحتوي على قدرات بدنیة مختلفة 

ي استخدام حمل التدریب بطریقة سلیمة إلى النجاح في عملیة یؤد" وهذا ما یؤكده أبو العلا احمد عبد الفتاح
  ١"التدریب وبذلك یرتفع مستوى الأداء وتتحقق أفضل النتائج

كما یضیف الباحث بان الأحمال التدریبیة التي استخدمه كانت ملائمة ومشابهة للقدرات البدنیة والوظیفیة 
تقاء بهذه الصفات سواء كانت لاكتیكیة أم فوسفاجینیة لحراس المرمى من حیث تناسبها معهم مما أدت إلى الار 

یجب أن یتمكن المدرب من النجاح في وضعه للبرنامج التدریبي الذي یراعي " وهذا ما یتفق مع محمد عثمان 
فیه مكونات الحمل المستخدم ومدى مناسبته للهدف الموضوع من اجله البرنامج ، وان استخدام حمل التدریب 

  ١"على أسس علمیة والذي یتناسب مع كفاءة اللاعب وإمكانیاته یؤدي إلى الارتقاء بالمستوى  المقنن والمبني
بالإضافة إلى ذلك نجد أن تطویر هذه الصفات كالقوة الانفجاریة والممیزة بالسرعة والرشاقة وسرعة الاستجابة 
وغیرها هي من الصفات الممیزة للاعبي كرة القدم وخاصة حارس المرمى كون هذه الصفات تنسجم مع 

                                                           
 ٥٥) .١٩٩٦، دار الفكر العربي،  ، القاهرة حمل التدریب وصحة الریاضي: ابو العلا احمد عبد الفتاح  ١
 ٤٦-٤٥، الكویت،دار العلم،صتحكیم -تعلیم-تدریب -موسوعة العاب القوى تكنیك: محمد عثمان  ١



ل والتحرك للامام بسرعة أو تغییر متطلبات الأداء لحارس المرمى من حیث الارتقاء للأعلى أو الارتماس للأسف
حركاته فجأة من جهة إلى أخرى عند صد الكرات وحمایة الهدف من أي إصابة وهذا لا یكون إلا عن طریق 
تدریبات مختارة وممیزة من قبل المدرب لأنها إحدى أهم الواجبات التي تقع على عاتق المدرب وهذا ما یؤكده 

سي في كرة القدم هو تنمیة الصفات البدنیة الخاصة من اجل تطویر إن الواجب الرئی" حنفي محمود مختار
  ٢"مستوى اللاعب وثباته أثناء موسم المباریات وهذه الصفات منها القوة والسرعة والرشاقة وغیرها

بالاضافة الى ذلك فان تطویر الأداء المهاري لحراس المرمى كان نتیجة رفع واكتساب بعض عناصر اللیاقة 
بشكل كبیر وجید لما لها من دور بنجاح الأداء المهاري للحارس فمثلاً مهارة صد الكرة تحتاج الى  البدنیة لهم

قوة وسرعة ورشاقة  بادئها من خلال الارتقاء للأعلى مع عملیة تكنیكیة عالیة من قبل حارس المرمى مما یعني 
ان درجة " فتي ابراهیم حماددور هذه الصفات في الاسهام بتطویر ونجاح المهارات وهذا ما یتفق مع م

  ٣"الاستجابة الایجابیة لتطویر الصفات البدنیة تسهم ایجابیاً في تطویر مستوى الأداء المهاري
كما یضیف الباحث بان زیادة تكرار التمارین المهاریة وارتفاع بسبة أدائها بشدد عالیة وشبیهه للمنافسة ساهمت 

مى فضلاً عن المدة الزمنیة التي تم تنفیذ المنهج التدریبي لدیه بشكل جید بتطویر هذه المهارات لحراس المر 
والذي احتوى على تمارین بدنیة ومهاریة متخصصه لنوع النشاط ) الفوسفاجیني - اللاكتیكي( ولكلا المجموعتین 

  .الممارس من قبل اللاعبین 
مهارات الأساسیة بین عرض ومناقشة نتائج الفروق بین الاختبارات البعدیة للصفات البدنیة وال ٢-٤

  .المجموعتین التجریبیتین 
  
  
  
  
  
  

ÉŠÏ= )٤(  
المحسوبة للاختبارات البعدیة للصفات البدنیة بین ) ت( یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 

  المجموعتین التجریبیتین

  الصفات البدنیة
 وحدة
 القیاس
  

ت   الفوسفاجینیة  اللاكتیكیة
  المحسوبة

  الدلالة
  ع  س  ع  س

                                                           
 ٩: ١٩٩٥، القاهرة ، دار الفكر العربي، التطبیق العملي في تدریب كرة القدم : حنفي محمود مختار  ٢
 ٢١١)  مصدر سبق ذكره ): ١٩٩٨(مفتي ابراهیم حماد ٣



  توجد فروق معنویة  )    =wÏôô=  �ÉÏ=  wÏôô=  �ÉÏ  سم  قوة انفجاریة رجلین
  توجد فروق معنویة  =wÏôô=  �ÉÏ=  wÏôô=  �ÉÏ=  �ÉÏ  متر  قوة انفجاریة للذراعین

  توجد فروق معنویة  =wÏôô=  �ÉÏ=  wÏôô=  �ÉÏ=  �ÉÏ  سم  قوة ممیزة بالسرعة رجلین
  لا توجد فروق معنویة  =�ÉÏ=    (  �ÉÏ  )    ١٤  عدد  قوة ممیزة بالسرعة للذراعین

  توجد فروق معنویة  =�ÉÏ=  �ÉÏ=  �ÉÏ=  �ÉÏ=  �ÉÏ  ثانیة  رشاقة
  توجد فریق معنویة  )    =wÏôô=  �ÉÏ=  wÏôô=  �ÉÏ  سم  المرونة

  توجد فریق معنویة  )    =�ÉÏ=  �ÉÏ=  �ÉÏ=  �ÉÏ  ثانیة  سرعة قصوى
  فریق معنویةلا توجد   =�ÉÏ=  �ÉÏ=  �ÉÏ=  �ÉÏ=  �ÉÏ  ثانیة  سرعه استجابة

 Ïôô= )٥(  
المحسوبة للاختبارات البعدیة للمهارات الأساسیة بین ) ت( یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 

  المجموعتین التجریبیتین

  المهارات الأساسیة
 وحدة
 القیاس
  

ت   الفوسفاجینیة  اللاكتیكیة
  المحسوبة

  الدلالة
  ع  س  ع  س

  توجد فروق معنویة  )    �ÉŠY    (  �ÉŠY  )    درجة  التسلیم
  توجد فروق معنویة  �ÉŠY    (  �ÉŠY  �ÉŠY  )    درجة  الاستلام

  توجد فروق معنویة  )    Ïôô=  �ÉŠY   Ïôô=  �ÉŠY   متر  ضرب الكرة الثابته
  معنویةلا توجد فروق   Ïôô=  �ÉŠY   Ïôô=  �ÉŠY  �ÉŠY   متر  ضرب الكرة بعد سقوطها من الید

  توجد فروق معنویة  �ÉŠY  �ÉŠY  ٩  �ÉŠY  )    درجة  رمي الكرة بالید
  توجد فریق معنویة  )    �ÉŠY    (  �ÉŠY  )    درجة  صد الكرة بقبضة الید

نجد هناك فروق معنویة في الاختبارات البعدیة بین المجموعتین في بعض الصفات ) ٥- ٤(من خلال جدولي 
) ٤(عند درجة حریة ) =wQ(المحسوبه اكبر من الجدولیة البالغة )  ت( قیمة البدنیة والمهارات الأساسیة كون 

ولصالح المجموعة الفوسفاجینیة  ویعزو الباحث ذلك إلى طبیعة التمارین الفوسفاجینیة ) �ÉŠY(ومستوى دلاله 
رة زمنیة التي تكون قریبة لأداء الصفات والمهارات الأساسیة لحارس المرمى من حیث قوة وسرعة أدائها بفت

وهذا یفسر لنا ملائمة هذا النوع من التدریبات لهذا المركز من مراكز اللعب ) ثواني ١٠( قلیلة قد لا تتجاوز 
تستخدم الطرائق والأسالیب التدریبیة في اغلب مدارس كرة القدم " وهذا ما یؤكده كاظم الربیعي وموفق المولى

  ١"الصفات والمهارات الذي یتطلبه المركز العالمیة بحیث تتلائم مع فترات الإعداد ونوعیة 
ان استخدام الأسلوب الهادف في التدریب یكون العنصر المهم في " ویعضد ذلك ایضاً زهیر الخشاب وآخرون

  ٢"رفع المستوى عند اللاعبین 

                                                           
 Y٧٩ °مصدر سبق ذكره: كاظم الربیعي وموفق المولى ١
 .٤٣٠: مصدر سبق ذكره: زهیر الخشاب واخرون ٢



مى كما یعلل الباحث بان التطور بالأداء البدني كان له الأثر الواضح في رفع المستوى المهاري لحراس المر 
بسبب استخدام التدریبات الفوسفاجینیة التي لها دور في اكتساب اللاعبین للصفات البدنیة والمهاریة من خلال 
التكرار بالأداء سواء كان بدني أو مهاري لمرة أو لمرتین وبشدة عالیة مع إعطاء فترة راحة مناسبة تعطي نتائج 

  اللاكتیكیة مما انعكس على الأداء المهاري الذي  ایجابیة بتطویر هذه الصفات البدنیة  بعكس التدریبات
یكون غالباً ما یكون مصحوب بأداء بدني عند حارس المرمى وهي بذلك تكون منسجمة مع واجبات وخصائص 
المركز مهاریاً ، الأمر الذي یمكن اعتباره احد العوامل المهمة التي ساهمت في تحسین المستوى البدني 

بات الفوسفاجینیة التي تكون بشدد عالیة كون هذه الصفات والمهارات تعتمد بتدریبها والمهاري عن طریق التدری
یجب العمل على الوصول بقدرة ) " David( على شدد عالیة ومناسبة لإكسابها للاعبین وهذا ما یتفق مع 

  ٣"المنافساتاللاعب إلى المستوى الذي یسمح به بتحمل أحمال عالیة الشدة لرفع قدراته البدنیة أثناء 
وهذا ما نراه فعلاً عند قیام حارس المرمى بالارتقاء لالتقاط  الكرة العالیة القادمة من المنافس یقوم بخطوات 
سریعة مع قوة ورشاقة للارتقاء للأعلى أو تغییر اتجاه حركته من جهة إلى جهة وهذا ما یكون إلا عن طریق 

لنا مدى ملائمة التدریبات الفوسفاجینیة لهذه الصفات من حیث  تدریبات ذات شدد عالیة وبتكرار قلیل مما یبین
إنتاج الطاقة لفعل حركة او أداء مهارة من قبل حارس المرمى ، مما یعني كلما كانت العوامل الوظیفیة لإنتاج 

أصبح الأداء بأفضل وأحسن ما یمكن بسبب الانسجام ) مهاري-بدني( الطاقة سریعة ومناسبة للفعل الحركي 
" وهذا ما یتفق مع أبو العلا احمد عبد الفتاح) حارس المرمى( ا التدریبات وملائمتها لطبیعة مركز اللعب بهذ

یقوم اللاعب أثناء المباراة بأداء كثیر من الأنشطة التي تتطلب أداء سریع مثل العدو وتغییر الاتجاه والقفز 
لایكوجین في عدم وجود الأوكسجین خلال المباراة وغیرها ، مما یدل على الاستثارة العالیة لعملیات تكسیر الك

لذلك فان سرعة تكرار أداء عالي الشده یحتاج إلى نوع متخصص من التدریب وهو یمكن تحقیقه من خلال 
الذي ینعكس على إنتاج الطاقة أكثر بدون استخدام الأوكسجین وهذا یعتبر ) الفوسفاجیني( التدریب اللاهوائي 

الي الشدة ویعتبر الهدف الرئیسي للتدریب اللاهوائي بكرة القدم هو زیادة فاعلیة اللاعبین احد عوامل الأداء الع
    ٤"لأداء عالي الشدة أثناء المباراة

  عرض ومناقشة نتائج الفروق بین القیاسات القبلیة  والبعدیة للمتغیرات الفسیولوجیة للمجموعتین  ٣-٤
 avid )٦(  

المحسوبة للقیاسات القبلیة والبعدیة للمتغیرات ) ت(والانحرافات المعیاریة وقیمة یبین الاوساط الحسابیة 
  الفسیولوجیة للمجموعتین التجریبیتین

  المجموعة
  التجریبیة

المتغیرات 
  الفسیولوجیة

 وحدة
 القیاس
  

ت   الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  المحسوبة

  الدلالة
  ع  س  ع  س

                                                           
٣- David Sulherlan ; Get endurance for soccer. Pelha books. London. 2002.P182                                         
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  المجموعة
  

  اللاكتیكیة

CPK U/L  avid   : (   avid   : (  U/L  توجد فروق معنویة  

  حامض اللاكتك
ملي 

  لتر/مول
 avid   : (   : (   : (  U/L  توجد فروق معنویة  

PH لا توجد فروق  ) :   ) :   ) :   ) :   ) :   متر  
  توجد فروق معنویة  ) :   ) :   avid  U/L   avid   د/ض  فترة استعادة الشفاء
  توجد فروق معنویة  avid   : (   avid   : (  U/L   م/كغم  القدرة الفوسفاجینیة
  توجد فریق معنویة  É�Š=Âé   : (  É�Š=Âé   avid  U/L  م د/كغم  القدرة اللاكتیكیة

  
  
  

  المجموعة
  الفوسفاجینیة

CPK U/L  avid   : (   avid  U/L   : (   معنویةتود فریق  

ملي   حامض اللاكتك
  لتر/مول

 avid   : (   avid   : (   : (   لا توجد فروق
  معنویة

PH متر   : (   : (   : (   : (  U/L  
لا توجد فروق 

  معنویة
  توجد فروق معنویة  avid   : (   avid   : (  U/L   د/ض  فترة استعادة الشفاء
  توجد فروق معنویة  avid   : (   avid   : (  U/L   م/كغم  القدرة الفوسفاجینیة
  توجد فروق معنویة  ) :   É�Š=Âé   : (  É�Š=Âé   avid  م د/كغم  القدرة اللاكتیكیة

نجد إن هناك فریق معنویة لأغلب المتغیرات الفسیولوجیة  ولكلا المجموعتین )  ٣-٢( من خلال جدولي 
ومستوى دلالة ) ٢(عند درجة حریة ) =wQ( المحسوبة اكبر من الجدولیة البالغة ) ت( التجریبیتین كون قیم 

لانتظام والاستمرار والمواظبة على ویعزو الباحث ذلك الى دور المنهج التدریبي المعد لكل مجموعة وا) ) : (
اداء هذه التدریبات وفق اسس علمیة سلیمة بارتفاع وانخفاض الحمل التدریبي خلال الدورة التدریبیة المتوسطة 
مما ادت الى تحقیق اهداف المنهج الفسیولوجیة بحدوث تقدم وتكیف وظیفي لهذه المتغیرات باستخدام التدریبات 

  ان التدریب المنتظم " وهذا ما یؤكده ابو العلا احمد عبد الفتاح ) الفوسفاجینیة - ةاللاكتیكی( اللاهوائیة 
یؤدي إلى إحداث تغیرات وظیفیة في أجهزة الجسم  الإنسان بصورة جیدة یمكنهم التكیف للتغیرات الوظیفیة التي 

  ١"تحدث في اجهزة الجسم من جراء الجهد العضلي والاستمرار بهذا الجهد 
ان الغایة من اي منهج تدریبي مستند الى اسس علمیة الوصول باجهزة " ایضاً محمد علي القطویعضد ذلك 

الجسم للریاضي الى مستوى عالي من التكیفات في عملیة التمثیل الغذائي مما یعطي لهم القدرة على الانجاز 
  ١"فضلاً عن تنظیم صرف الطاقة فكل ذلك من علامات التكیف الحادث عند الریاضیین

ما یضیف الباحث بان نوع التمارین التخصصیة المستخدمه لحراس المرمى كان لها الاثر الواضح في تطویر ك
الصفات البدنیة والتي لها الدور في رفع المستوى الوظیفي تبعاً للنشاط البدني الممارس من  قبل حراس المرمى 

وهي منسجمة مع ) فوسفاجیني - یكيلاكت( فضلاً بان هذه التمارین التخصصیة كانت وفق انظمة الطاقة 

                                                           
  ١٤٦: ١٩٨٢بیولوجیا الریاضة،القاهرة، دار الفكر العربي،: ابوالعلا احمد عبد الفتاح ١
 ١٩: ١٩٩٩وظائف اعضاء التدریب ، القاهرة، دار الفكر العربي، : محمد علي القط ١



متطلبات البدنیة والمهاریة لحارس المرمى من قدرات لاكتیكیة وفوسفاجینیة وبالتالي على المتغیرات كأنزیم 
CPK  تكون التمرینات " ونسبة حامض اللاكتیك وفترة استعادة الشفاء وغیرها وهذا ما یؤكده ماجد علي موسى

ینات العامة باعتبارها تساعد على تطویر القابلیة الجسمیة الخاصة ، وبالتالي الخاصة اكثر توجه ودقة من التمر 
ترفع من كفاءة الجسم وأجهزته المختلفة من خلال الجهد الواقع علیها جراء الأداء بالشدة القصوى والأقل من 

   ٢"القصوى وحسب طبیعة التخصص المعني لذا یختلف حمل التمرینات الخاصة في دائرة التدریب
لكلا المجموعتین كانت نتیجة   CPKكما یشیر الباحث بان الارتقاء والتطور والزیادة الحاصلة في تركیز انزیم 

هذه التمارین التخصصیة المستخدمه فضلاً ان الاحمال التدریبیة المستخدمة التي ساعدت على مجابهة 
ج بالشدد والانسجام بالحمل عن ونسبة حامض اللاكتیك من خلال التدر  CPkالمجهود البدني وزیادة نسبة 

طریق فترات الاداء والراحة التي ساعدت على استعادة الاستشفاء بصورة جیدة وبالتالي استخدام هذه التراكمات 
الایضیة اثناء الجهد المسلط على حراس المرمى بان تكون احد النواتج انتاج الطاقة للاداء البدني وهذا یفسر 

ض اللاكتیك وفترة الاستشفاء كان سببه الاستخدام الامثل لمكونات الحمل وهذا ما وحام CPKلنا معنویة انزیم 
عندما تكون الاحمال التدریبیة محققة للغایات التي وضعت من اجلها وهذا یاتي " یشیر الیه ماجد علي موسى

لال زیادة الشدة عندما یكون هناك زیادة مدروسة بالحمل البدني وتكون متطابقة مع نظام الطاقة وهي تتم من خ
والراحة ، ویضیف بانه اثناء الجهد یتم استخدام مصادر الطاقة المخزونه بالعضلة والدم اثناء الراحة یتم اعادة 

   ٣"تلك المصادر
عرض ومناقشة نتائج الفروق بین الاختبارات والقیاسات البعدیة لبعض المتغیرات الفسیولوجیة بین ٤-٤

  .المجموعتین التجریبیتین 
  
  
  

.CPK )٧(  
المحسوبة للاختبارات والقیاسات البعدیة لمتعیرات ) ت( یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 

  الفسیولوجیة  بین المجموعتین التجریبیتین

  الصفات البدنیة
 وحدة
 القیاس
  

ت   الفوسفاجینیة  اللاكتیكیة
  المحسوبة

  الدلالة
  ع  س  ع  س

CPK U/L °=ô°�  ÉŠÏ=  °=ô°�  U/L  ÉŠÏ=  لا توجد فروق معنویة  
  توجد فروق معنویة  =ÉŠÏ=  ÉŠÏ=  °=ô°�  ÉŠÏ=  ÉŠÏملي   حامض اللاكتك

                                                           
 ٤٦: ٢٠٠٩التدریب الریاضي الحدیث ، البصرة، مطبعة النخیل،: ماجد على موسى ٢
 ١٦٩-١٦٧: المصدر السابق: ماجد علي موسى ٣



  لتر/مول
PH متر  ú=ôÏ  ú=ôÏ  ú=ôÏ  ú=ôÏ  U/L  لا توجد فروق معنویة  

  توجد فروق معنویة  ô°�  ú=ôÏ  °=ô°�  ú=ôÏ  U/L=°  د/ض  فترة استعادة الشفاء
  لا توجد فروق معنویة  ô°�  ú=ôÏ  °=ô°�  ú=ôÏ  ú=ôÏ=°  م/كغم  الفوسفاجینیة القدرة

  توجد فروق معنویة  LÏL=Q�  ú=ôÏ  LÏL=Q�  °=ô°�  ú=ôÏ  م د/كغم  القدرة اللاكتیكیة
هي ) القدرة اللاكتیكیة -فترة الاستشفاء  - قیاس حامض اللاكتیك ( نجد ان قیم كل من ) ٧(من خلال جدول 

ولصالح ) ú=ôÏ(ومستوى دلاله ) ٤(عند درجة حریة عند درجة حریة ) U/L(البالغة تكبر من الجدولیة 
المجموعة اللاكتیكیة ، ویفسر الباحث هذه المعنویة الى  كون التمرینات اللاكتیكیة تساعد اللاعبین على 

 عن مجابهة الحمل البدني الشدید من خلال تحمل اللاكتات وقدرة العضلة على التخلص من الحامض فضلا
استخدام وتحویل هذا الحامض في انتاج الطاقة اللاكتیكة ویكون ذلك مرتبطاً ارتباط كبیر ومباشر بالحالة 
التدریبیة لحراس المرمى الذي یكون لدیهم مستوى تراكم اقل من غیرهم عند اداء الجهد البدني نفسه والشدید 

الى انه من الضروري الاعتماد ) "  Fox(یؤكده  ویكون ذلك بسبب استخدام هذه التمرینات اللاكتیكیة وهذا ما
على التدریبات اللااوكسجینیة لتطویر قدرة اللاعبین اللاكتیكة مما یساعد على انتاج الطاقة لا هوائیاً اثناء 

  ١"الجهد الشدید مع مقاومة التعب الناتج 
اللاكتیكي لاطول فترة ممكنة لتطویر كما یشیر الباحث بان التمرینات المعدة كان لها العلاقة بالعمل اللاهوائي 

  القدرة اللاكتیكیة واستخدام حامض اللاكتیك كمصدر للطاقة ولیس معوق لها یؤدي الى الاخلال او التعب 
بالقدرة الوظیفیة لحارس المرمى مما یزید في مخزون العضلة من الكلایكوجین بسبب هذه التمارین اللاهوائیة  

ان نسبة الزیادة " كي وشدده الخاصة وهذا ما یتفق مع ریسان خریبط وعلي تركيالمعتمدة على النظام اللاكتی
تتناسب طردیاً مع شدة الحمل البدني ویؤدي التدریب إلى حدوث تكیفات فسیولوجیة وبیوكیمیائیة خاصة بانتاج 

بصورة أفضل  الطاقة وتخزینها عندما یخضع الریاضي إلى برامج تدریبیة منظمة ، یجعل بدوره التدریب الشدید
  ١"مع تقلیل التعب بالوقت الذي تزداد معه معدلات الطاقة المتحررة

بالاضافة الى ذلك نجد ان مكونات الحمل الذي احتواه منهج اللاكتیكي كان لها اثرها في مؤشر استعادة الشفاء 
لكي تحفز اذ وصلت في مستویات الشدة الى المستوى اقل القصوى والقصوى بعد التدرج بها بشكل منظم 

الاجهزة الفسیولوجیة لحارس المرمى للتكیف مع الاحمال التدریبیة من جراء هذه التمرینات وهذا مایؤكد بان 
معدل ضربات القلب تتناسب تناسب عكسي مع شدة التدریب المستخدم وحجمه ، اي عند ارتفاع شدة الحمل 

  .ریجیاً وعندما یتعرض الریاضي التدریبي سیحدث هبوطاً في معدل ضربات القلب اثناء الراحة تد
  الاستنتاجات  ١-٥

  :أهم ما توصل إلیه الباحث من استنتاجات هي
                                                           

١ -Fox.E.L.and.Others;OP.cit.P388                                                                                                                  
 ١٠٢=٢٠٠٢é، عمان،دار الشروق للنشر،فسیولوجیا الریاضة: ریسان مجید وعلي تركي ١



تأثیر مباشر في تطویر بعض ) الفوسفاجینیة -اللاكتیكیة ( إن للمنهاج التدریبي المستخدم بالتمرینات  -١
  .المرمى  بكرة القدم  الصفات البدنیة والمهارات الأساسیة وإحداث التكیفات الوظیفیة الخاصة لحراس

ظهور تطور بعض الصفات البدنیة والمهارات الأساسیة والمتغیرات الفسیولوجیة قید الدراسة لكلا  -٢
المجموعتین التجریبیة وفسر الباحث ذلك كون هذه التمرینات اللاهوائیة هي منسجمة مع متطلبات الأداء البدني 

  .والمهاري والفسیولوجي لحراس المرمى 
توصلت الدراسة إلى تفوق التمارین الفسوفاجینیة أفضل من التمارین اللاكتیكیة في بعض الصفات البدنیة  -٣

  .والمهارات الأساسیة كون هذه التمارین والتدریبات مشابهة لها بالأداء بقصر زمن أدائها وانجازها بدنیا ومهاریاً 
قاء بالنواحي الفسیولوجیة قید الدراسة أفضل من توصلت الدراسة إن التمارین اللاكتیكیة تؤدي إلى الارت -٤

التمارین الفوسفاجینیة واشار الباحث السبب إلى كون هذه التدریبات اللاكتیكیة تساعد حراس المرمى على 
  .مجابهة الحمل البدني الشدید من خلال تحمل اللاكتات وتحویله الى طاقة 

  التوصیات  ٢-٥
لكلا التدریبات اللاكتیكیة والفوسفاجینیة في تطویر الصفات البدنیة اعتماد المنهج التدریبي المعد و  -١

  والمهارات الأساسیة والمتغیرات الفسیولوجیة لحراس المرمى بكرة القدم
یوصي البحث بإشراك حراس المرمى في التدریبات المهاریة للاعبي الفریق لإكسابهم المهارات الأساسیة  -٢

  .عب المختلفة كافة أسوة ببقیة لاعبي خطوط الل
یجب إلمام مدربي كرة القدم بأهمیة تدریب حراس المرمى وفق أنظمة إنتاج الطاقة وكذلك التدریب المهاري  -٣

  .والخططي 
ضرورة الاستعانة على الاختبارات والقیاسات الفسیولوجیة التي توصل إلیها الباحث للتأكد من من مستوى  -٤

  .لمهاریة والفسیولوجیة حراس المرمى في المتغیرات البدنیة وا
  المصادر العربیة والأجنبیة 
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