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 التعرٌف بالبحث -0

 البحث  واهمٌهالمقدمة  0-0

أن التطور العلمً لأسالٌب التدرٌب ٌعتبر هدفاً تسعى إلٌه دول العالم لتقدٌم معارفه ومفاهٌمه بصورة       

مبسطة لمدربٌها ، بهدؾ الإعداد والتهٌئة لرٌاضٌٌها لبلوغ المستوٌات العلٌا وقد حدث بالفعل تحسن واضح فً 

مة ، الأمر الذي ٌتطلب منه الأخذ بالطرق العلمٌة فً مستوى فرق كرة القدم على المستوى العالمً بصفة عا

 مجال التدرٌب لمواجهة هذا التطور.

والتدرٌب الحدٌث عملٌة مخططة مبنٌة على أسس علمٌة سلٌمة تعمل على وصول اللاعبٌن إلى التكامل       

درٌب ، وٌتطلب تحقٌق فً الأداء الرٌاضً فً كرة القدم ، وما ٌترتب على ذلك من تحقٌق الهدؾ من عملٌة الت

هذا الهدؾ أن ٌقوم المدرب بتخطٌط وتنظٌم قدرات لاعبٌه البدنٌة والمهارٌة والذهنٌة ، وصفاتهم النفسٌة 

والإدارٌة وفً أطار موحد للوصول بهم إلى أعلى مستوى من الأداء الرٌاضً وخاصة أثناء المبارٌات ، 

تً تمكنهم من تحقٌق متطلبات اللعبة الحدٌثة ، ٌستلزم ونظراً إلى الوصول بمستوى اللاعبٌن إلى الدرجة ال

 الخططٌةو تأسٌس اللاعب من صؽره وفق برامج تدرٌبٌة مقننة ومناسبة من جمٌع الجوانب البدنٌة والمهارٌة

 .المتمٌزٌن والفكرٌة والنفسٌة والتوافقٌة لبناء قاعدة من اللاعبٌن 

تعد القدرات التوافقٌة التً تشكل مجموع التوافق الحركً المنشود إضافة إلى التكتٌك الرٌاضً ، وٌتعلق 

ومعالجة المعلومات والتحكم الذاتً فً التصرؾ العقلٌة كل من التوافق الحركً والتكتٌك الرٌاضً بعملٌات 

حركاته محققاً للؽاٌة ٌجب أن تجري والسلوك الحركً المرتبط بالأداء ولكً ٌكون تصرؾ الرٌاضً فً تأدٌة 

بصورة منسقة ، وٌتم هذا التنسٌق على أساس العضلات القائمة بالحركات  إلىالعصبٌة واستثاراتها  لٌات مالع

 تأثٌروعلٌه البحث ٌتناول مدى التفاعل الوظٌفً القائم فٌما بٌنهما على الصعٌدٌن الإدراكً والحس الحركً ، 

ً تتكون من عدة حركات تؤدى مشكل متعاقب ومتناسق فضلا عن اشتراك اكثر من التمرٌنات التوافقٌة الت

من قبل  أدائهاطرؾ فً الحركات .وهو بالتالً ربما ٌخدم الحركات المهارٌة بكرة القدم وٌحسن مستوى 

 اللاعبٌن فضلا عن المتؽٌرات الكٌمٌائٌة والفٌزٌائٌة والبدنٌة .

 مشكلة البحث 0-7

وتطوره ٌعتمد على التؽٌرات الكٌمٌائٌة والوظٌفٌة والبدنٌة  الأداءارتفاع مستوى  سسأن كرة القدم احد إ

تحقٌق الفوز ... ومن هنا جاء  إلىالمهاري الذي احد ٌعد مرتكزات  الأداءتطور  إلىوالتً توظؾ كل منهما 

مجموعة من التمرٌنات التوافقٌة التً تؤدى بصورة جماعٌة ومفردة من قبل اللاعبٌن من  إلىاختٌار الباحث 

ن التمرٌنات تستخدم فٌها الكرة إالبدنً ( علما -والوظٌفً-كٌمٌائًاجل تطور وتحسن المرتكزات السابقة )ال

 المبارٌات . أثناءوبدون كرة وبشكل ٌنسجم وتوافق مع الحركات التً ٌؤدٌها الرٌاضً 
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 إلى إضافةالمنافسات ٌعتمد على التنسٌق بٌن الجهازٌن العضلً والعصبً  أثناءذ التصرؾ الحركً إ

السفلى والعلٌا وعضلات الجذع وهً ٌتطلب التناسق الكبٌر  الأطراؾمشركة مجموعات عضلٌة كثٌرة ومنها 

القوة بتوافق مع  الحركة والى كل مجموعة عضلٌة بشكل ٌضمن انتاج أقسامفً صرؾ الطاقة لكل قسم من 

رٌن لتماا إلىكما ٌعود سبب اختٌار الباحث المنافسة ،  أثناءمراحل الحركة  وبما ٌتناسب مع الموقؾ الكروي 

زٌادة الجانب الفكري  إلىذ تنفٌذ مجموعة من التمرٌنات التوافقٌة المختلفة المفردة والجماعٌة ما هً إالتوافقٌة 

تحسن المستوى المهاري والوظٌفً والبدنً .ومن هنا تكمن  إلى إضافةوالذهنً بزٌادة الحلول لدى اللاعب 

التمرٌنات المقترحة من قبل الباحث فً تطوٌر المتؽٌرات الكٌمٌائٌة  أهمٌةمشكلة البحث والحاجة الٌه بمدى 

 والوظٌفٌة والبدنٌة والمهارٌة لعٌنة البحث .وٌمكن صٌاؼة المشكلة بالسؤال التالً :

ارٌن التوافقٌة المقترحة من قبل الباحث تعمل على تطوٌر المتؽٌرات الكٌمٌائٌة هل التم :السؤال 

 والوظٌفٌة والبدنٌة والمهارٌة لعٌنة البحث ؟

 البحث : أهداف 0-3

 اعداد تمرٌنات توافقٌة مفردة وجماعٌة بكرة القدم -1

 التعرؾ على الفروق بٌن الاختبارات القبلٌة والبعدٌة فً المتؽٌرات الكٌمٌائٌة  والوظٌفٌة لعٌنة البحث -2

بكرة  الأساسٌةالتعرؾ على الفروق بٌن الاختبارات القبلٌة والبعدٌة فً الصفات البدنٌة والمهارات  -3

 القدم لعٌنة البحث 

 فروض البحث :0-4

بٌن الاختبارات القبلٌة والبعدٌة فً المتؽٌرات الكٌمٌائٌة  والوظٌفٌة  إحصائٌاوجود فروق معنوٌة دالة -1

 لعٌنة البحث 

بٌن الاختبارات القبلٌة والبعدٌة فً الصفات البدنٌة والمهارات  إحصائٌاوجود فروق معنوٌة دالة  -2

 بكرة القدم لعٌنة البحث  الأساسٌة

 مجالات البحث : 0-5

 2112 - 2112للموسم نفط الجنوب عشرة  لاعبٌن شباب نادي : المجال البشري5-0-0

  2112/  5/11ولؽاٌة  22/5/2112: المجال الزمانً 5-0-7

 التحلٌلات المرضٌة لعواطؾ المحٌسن ومختبر  نفط الجنوب  ملعب نادي: المجال المكانً 5-3-0
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 الدراسات النظرٌة:-7

الداخلٌة للجسم، فهً  والأجهزةبأنها صفة الانسجام للقدرات الحركٌة والبدنٌة :1تعرؾ القدرة التوافقٌة       

الداخلٌة للجسم، أن  الأجهزةانسجام الصفات الحركٌة مع الصفات البدنٌة وكذلك انسجام هاتٌن الصفتٌن مع 

 ت التوافقٌةالقدرا وأهمٌة،  " القدرة على هذا الانسجام والتنسٌق سٌكوّن لدى الرٌاضً قدرة على التوافق

الركن الثالث للقدرات  وأصبحتفً الكثٌر من الفعالٌات الرٌاضٌة  أهمٌتهان القدرات التوافقٌة اثبتت أ

توى فً تطور المس إٌجابٌان تطورها سٌصب أات البدنٌة والمرونة( ولهذا نرى الحركٌة )فضلاً عن القدر

 : 2وتتمٌز القدرات التوافقٌة العام للرٌاضً 

دٌر الوضع وهً عبارة عن قدرة الرٌاضً على تقدٌر الوضع المتؽٌر لكل من جسم القدرة على تق -1

 وأشٌاء متحركة أخرى كالكرة وأشخاص أخرٌن ) الزملاء والخصم ( .

القدرة على الربط الحركً أي قدرة الرٌاضً على تركٌب الحركات الكلٌة من الحركات الجزئٌة  -2

الكرة من المهارات التكتٌكٌة المنفردة بما ٌتناسب  وألعابوالتحركات المركبة فً المنافسات الفردٌة 

 مجرى المباراة وتحركات الخصم.

القدرة على بذل الجهد المناسب أي قدرة الرٌاضً على تأدٌة حركاته بصورة منسقة من حٌث مقدار  -3

 القوة المستعملة والزمان والمكان بما ٌخدم تحقٌق الهدؾ المنشود .

 لرٌاضً على إدراك إٌقاع الحركة الذاتً وتأدٌة هذه الحركة بهذا الإٌقاع .القدرة الإٌقاعٌة قدر ا -4

القدرة على التكٌؾ مع الأوضاع المتؽٌرة عبارة عن قدرة الرٌاضً على تؽٌٌر البرنامج الحركً  -5

 المراد تنفٌذه بما ٌناسب وتنفٌذ الحالة.

ت التوافقٌة للاعبٌن الشباب بكرة أهمٌة الدراسة محاولة الباحث لتصمٌم برنامج تدرٌب خاص بالتدرٌبا

 القدم.

 

 

 

 

 

 

                                                             
1
TamasAjan, Lazar Baroga Weight lifting for all sports international weightlifting federation 

szechengi printing House Hungary , 1988 ,p176 . 
2
 .020، ص رحهانعرثٍ ، انقب ، دار انفكر 0990،  0، طانفسُىنىجُخ  الأسسانتدرَت انرَبضٍ  انعبل احًد عجد انفتبح : أثى 
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 المٌدانٌة : وجراءتهمنهجٌة البحث  -3

 منهج البحث : 3-0

"محاولة للػتحمـ فػي جميػل المتايػرات  البحث . أهداؼفي تحقيؽ  تهملائمالتجريبي لاستخدـ الباحث المنهج 

والعوامػػؿ ااساسػػية باسػػتتنار متايػػر واحػػد حيػػث يقػػوـ الباحػػث بتطويعػػه أو تاييػػرأ بهػػدؼ تحديػػد و يػػاس تػػ تيرأ فػػي 

 .(1)العملية، ويعد أ رب مناهج البحوث لحؿ المشامؿ بالطريقة العملية"

 البحث :وعٌنة  مجتمع  7- 3

 ( و ػد بلػح حجػـ مجتمػل 11-11) ب عمػارفئػة الشػباب  نفط الجنوب تـ تحديد مجتمل البحث بلاعبي نادي       
( لاعبػػػػيف الػػػػويف يمتلػػػػوف التشػػػػميلة  11( لاعبػػػػا  ػػػػاـ الباحػػػػث باختيػػػػار عينػػػػة ب ػػػػورة عمديػػػػة وهػػػػـ ) 62البحػػػػث ) 
% ( و ػػد  ػػػاـ  81.81وهػػػـ يمتلػػوف نسػػبة  ػػدرها )  6و ػػد تػػـ تحديػػدها بعػػػد التشػػاور مػػل مػػدرب الفريػػؽ   ااساسػػية
 (   1التجانس على عينة البحث مما هو موضح في جدوؿ ر ـ )  ب جرارالباحث 

 (1جدول رقم )

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم معامل الاختلاف لعينة البحث في متغيرات العمر البايولوجي 
 الوزن( –جسمية )الطول والعمر التدريبي والقياسات ال

 معامل الاختلاؾ% الانحراؾ المعٌاري الوسط الحسابً وحدة القٌاس المتؽٌرات

 12.32 2.122 12.666 سنة العمر الباٌولوجً

 11.11 1.25 2.233 سنة العمر التدرٌبً

 1.344 2.35 124.251 سم الطول

 3.12 2.123 61.15 كؽم الوزن

 

وكانت  قٌمة معامل الاختتلاؾ لعٌنتة البحتث فتً المتؽٌترات ) العمتر والعمتر التتدرٌبً والطتول والتوزن (  

حٌتث  "وهذا ٌعنً حسن توزٌع العٌنة وتجانسها وذلتك وهً قٌم مقبولة  (  12.32  -  1.344تتراوح بٌن )    

                                                             
 .652ـ، ص1718، المويت، ومالة المطبوعات، 1، طأ وؿ البحث العلمي ومناهجهأحمد بدر: (1)
 .6111للموسـ   نفط الجنوب : مدرب نادي  عبد الله خماس6
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%( ٌعنً ان العٌنتة ؼٌتر 31زاد عن ) %( ٌعد التجانس عالٌاً وإذا1أن قٌمة معامل الاختلاؾ كلما اقتربت من )

 .(1)متجانسة"

 الوسائل والأدوات والأجهزة المستخدمة : 3-3

 الوسائل المستخدمة: 3-3-0

 المصادر والمراجع -1

 الاختبارات والقٌاسات -2

   الأنترنتشبكة -3

 استمارات تسجٌل البٌانات. -4

 المستخدمة: الأدوات 3-3-7

 ساعات توقٌت. -3

 طبٌة.سماعات  -4

 شرٌط قٌاس. -5

 جهازقٌاس التستوستٌرون-1

 اجراءات البحث المٌدانٌة :3-3-3

 : الاختبارات البدنٌة أولا

 : (7)اختبار التوازن الثابت  -0

سم(  61سم( وطولها ) 21لوحة من الخشب مثبت فً منتصفها عارضة ارتفاعها ) الوقوؾ بقدم واحدة على 
 سم(.  3وسمكها )

 ثوانً  11الحجلى  :3رعة سممٌزة بالقوة -3

 (4ثنً الجذع للأمام الأسفل من الوقوؾ. اختبار المرونة )الاختبار: : مرونة-4

 5الحجل المتبادل بٌن الدوائرالتوافق : -5

                                                             
(0)

انابسععىة  ععٍ ثاععىب انترثُععخ  واسععتادايبد الإحصععبةُخانتطجُقععبد ودَععي َبسععٍُ ياًععد انتكرَتععٍ وحسععٍ ياًععد عجععد انعجُععدٌ:  

 .060و، ص0999دار انكتت نهطجبعخ وانُشر، ، انًىصم، انرَبضُخ
  6111، دار الفمر العربي ، جامعة حلواف ،  1،ج 8، ط القياس والتقويـ في التربية البدنية الرياضية محمد  بحي حسانيف:(6)

 . 885-888ص
 .158ص  1717 اسـ حسف وبسطويسي  8
 . 676، ص1771، القاهرة، دار الفمر العربي، الليا ة البدنية ومموناتهامماؿ عبد الحميد ،ومحمد  بحي حسانيف: (8)

 187ص  6118علي سلوـ جواد : اختبارات و ياس في المجاؿ الرياضي القادسية تعليـ العالي  5
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  الأساسٌةثانٌا: الاختبارات المهارات  

 والتحكم بالكرة )التنطٌط(  والإحساسالسٌطرة : (1)اختبار السٌطرة والتحكم بالكرة -0

(م وبارتفاع عن الأرض  1× 1مناولة الكرة على هدؾ مرسوم على الحائط )  : (2)اختبار المناولة -7

 ( ثانٌة. 31م( لمدة )3سم( ومن مسافة )11)

 التهدٌؾ من الثبات نحو المرمى المقسم.  :(3)اختبار التهدٌف من الثبات -3

 :ثالثا: اختبارات الوظٌفٌة  

 دقٌقة  12:اختبار كوبر 4الأقصىالاستهلاك قٌاس  -1

 رابعا: اختبارات الكٌمٌائٌة 

 5التستوستٌرون -1

 الاختبارات القبلٌة : 3-4

وفً  الاختبارات القبلٌة على عٌنة البحث وعلى مدار ٌومٌن  2112/   5/  26 - 25قام الباحث بتارٌخ        

:قٌاس تركٌز هرمون  الأولوحسب الآلٌة التالٌة كالبوم نفط الجنوب الثالثة مساء وفً نادي تمام الساعة 

الاختبارات البدنٌة )المرونة والتوازن  أداءومن ثم 6التستوستٌرون بعد عملٌة سحب الدم من قبل متخصص 

 والتوافق (الثابت والقوة الممٌزة بالسرعة 

المناولة والتحكم بالكرة والتهدٌؾ( ومن قٌد الدراسة ) الأساسٌةوالٌوم الثانً : تم اختبار وقٌاس المهارات       

 . قٌاس الاستهلاك الأقصى للأوكسجٌنثم 

 

 

 

 
                                                             

 . 52، ص1711باداد، مؤسسة المختار للطباعة والتجليد،  المرتمزات الحديتة بمرة القدـ،شامؿ مامؿ  وماظـ الربيعي: ( 1)
ضيار جابر محمد: ت تير أساليب مختلفة في التدريب الوهني وتعليـ عدد مف مهارات مرة القدـ، رسالة ماجستير غير منشورة، ( 6)

 . 21، ص6116ملية التربية الرياضية، جامعة بابؿ، 
، رسالة ماجستير ، جامعة باداد/ملية التربية مقترح في تطوير مهارة التهديؼ اتر برنامج تدريبيعماد ماظـ العطواني: ( 8)

 87، ص1777الرياضية ،
 .25، ص6111، القاهرة، دار الفمر العربي، بيولوجيا الرياضة و حة الرياضيأبو العلا احمد عبد الفتاح:  8
.  وتداخله مل الهرموف ال ناعي لدى رافعي الاتقاؿ التاتير الفسيولوجية للمممؿ الاوائي مرياتيف مونوهيدراتوفار  الح : 5

 6118اطروحة دمتوراأ ، جامعة الب رة ملية التربية البدنية وعلوـ الرياضه. سنة 
6
 . كبظى جبسى عىاد : يعبوٌ طجٍ . يستشفً انسعدٌ الاههٍ 



2 
 

 : المتغٌر التجرٌب3-5ً

المتؽٌتتتر القٌتتام بتنفٌتتذ   2112/   5/  22بتتارات القبلٌتتة قتتام الباحتتث بتتتارٌخ  التجتتانس والاخت أجتتراءبعتتد       

اذ بلتػ عتدد الوحتدات  أستبوعٌاوبواقتع اربتع وحتدات   أسابٌعالتجرٌبً على عٌنة البحث وقد استمر تنفٌذه عشرة 

( دقٌقتة  51 -31التمارٌن التوافقٌة التتً ٌؤدٌهتا اللاعبتٌن بتٌن ) لإداء( وحدة وكان معدل الزمن المخصص 41)

 : ما ٌلًوقد نفذه الباحث فً جزء من القسم الرئٌسً للوحدة التدرٌبٌة .وقد اخذ بنظر الاعتبار 

 حٌث صعوبتها. التدرج بالتمارٌن من-1

 التمرٌن وفق صعوبة التمرٌن  أداءالتؽٌٌر فً حجم -2

 تحدٌد التكرارات وفق قابلٌة العٌنة -3

 (دقٌقة .5-3وبشكل ٌتراوح بٌن ) أدائهاعطاء الراحة بٌن التكرارات وفق صعوبة التمرٌن وزمن -4

  2112/ 2/ 14وانتهى المتؽٌر التجرٌبً بتارٌخ  

 (1تدرٌبٌة للتمارٌن التوافقٌة فً ملحق رقم )ال داتوحلل نماذجوقد بٌن الباحث 

 :الاختبارات والقٌاسات البعدٌة  3-6

الاختبارات البعدٌة  على عٌنة البحث وعلى مدار ٌومٌن  2112/    2/   16-15كما قام الباحث بتارٌخ        

 وبنفس الآلٌة التً تمت فً الاختبارات القبلٌة : نفط الجنوب  وفً تمام الساعة    الثالثة مساء وفً نادي

:قٌاس تركٌز هرمون التستوستٌرون بعد عملٌة سحب الدم من قبل متخصص  ومن ثم اداء  الأولالبوم 

 الاختبارات البدنٌة )المرونة والتوازن الثابت والقوة الممٌزة بالسرعة والتوافق (

قٌد الدراسة )المناولة والتحكم بالكرة والتهدٌؾ( ومن ثم  ساسٌةالأوالٌوم الثانً : تم اختبار وقٌاس المهارات 

 . قٌاس الاستهلاك الأقصى للأوكسجٌن

 

 ( الإحصائً للتعامل مع بٌانات البحث . SPSSاستخدم الباحثون نظام ) الوسائل الإحصائٌة : 3-2

 . الوسط الحسابً .1

 . الانحراؾ المعٌاري . 2

 . معامل الاختلاؾ .3

 .)ت( للعٌنات المترابطة . اختبار4
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 عرض ومناقشة النتائج:-4

 (7جدول رقم )

الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة القبلٌة والبعدٌة ومتوسط الفروق وقٌمة )ت( المحسوبة  الأوساطٌبٌن 

 الإحصائٌةوالدلالة 

 المتغٌرات
 متوسط بعدي قبلً

 الفروق

 الخطأ

 المعٌاري

t قٌمة 

 المحسوبة

 الدلالة *

 الإحصائٌة

 المعنوٌة

 انحراف وسط انحراف وسط الحقٌقٌة

 معنوي 16110 66043 066.0 016452 76025 506145 46115 416674 القوة الممٌزة بالسرعة

 معنوي 16113 46.24 06167 56745 06753 066204 .3631 006474 المرونة

 معنوي 16111 326413 16450 026154 06220 616520 76344 436506 التوازن الثابت

 معنوي 16111 46062 16044 06704 ..164 46047 .0617 56352 التوافق

 معنوي 16110 66047 06302 46043 46140 546111 ..67. 4.6452 التحكم بالكرة

 معنوي 16114 46431 16444 36.71 06111 066111 76764 0.6.71 الدحرجة

 معنوي 16111 016105 06026 006245 36377 746.74 06570 026047 المناولة

 معنوي 16111 56175 062.0 6111. 063.2 706474 56513 076474 التهدٌف

 معنوي 16113 4627 1665 4677 5670 50624 .36 42656 ملٌلتر/ كغم /د الأقصىالاستهلاك 

 معنوي ng/ml 4622 0662 4607 0677 3635 1607 3646 16117التستوستٌرون

قبتل المتؽٌتر التجرٌبتً  القتوة الممٌتزة بالسترعة(  ان قٌمة الوسط الحستابً فتً اختبتار  1)ٌضح من الجدول رقم 

( 51.12وسطه الحستابً بعتد تنفٌتذ المتؽٌتر التجرٌبتً بلتػ ) أما( 4.115( وانحرافه المعٌاري بلػ )41.62بلػ )

 الإحصتتائٌة( وعنتتد مقارنتهتتا بالدلالتتة 6.12( وبلؽتتت قٌمتتة )ت( المحستتوبة )2.125انحرافتته المعٌتتاري بلتتػ ) أمتتا

 .ولصالح الاختبارات البعدي  إحصائٌةٌتضح وجود فروق معنوٌة دالة 

( وانحرافته المعٌتاري 006474قبتل المتؽٌتر التجرٌبتً بلتػ ) اختبتار المرونتةن قٌمة الوسط الحستابً فتً إ       

 (.3631بلػ )

( وبلؽتت 06753انحرافه المعٌتاري بلتػ ) أما( 066204وسطه الحسابً بعد تنفٌذ المتؽٌر التجرٌبً بلػ ) أما       

 إحصتتائٌةٌتضتتح وجتتود فتتروق معنوٌتتة دالتتة  الإحصتتائٌة( وعنتتد مقارنتهتتا بالدلالتتة 46.24قٌمتتة )ت( المحستتوبة )

 ولصالح الاختبارات البعدي 

( وانحرافتته 436506قبتتل المتؽٌتتر التجرٌبتتً بلتتػ )الثابتتت  ازناختبتتار التتتون قٌمتتة الوستتط الحستتابً فتتً إ       

انحرافته المعٌتاري بلتػ  أما( 616520وسطه الحسابً بعد تنفٌذ المتؽٌر التجرٌبً بلػ ) أما( 76344المعٌاري بلػ )

ٌتضح وجتود فتروق معنوٌتة  الإحصائٌة( وعند مقارنتها بالدلالة 326413( وبلؽت قٌمة )ت( المحسوبة )06220)

 ولصالح الاختبارات البعدي  إحصائٌةدالة 

( وانحرافته المعٌتاري بلتػ 56352قبتل المتؽٌتر التجرٌبتً بلتػ ) اختبتار التوافتقن قٌمة الوسط الحسابً فتً إ       

(0617.) 
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( وبلؽتت ..164انحرافته المعٌتاري بلتػ ) أمتا( 46047وسطه الحسابً بعد تنفٌتذ المتؽٌتر التجرٌبتً بلتػ ) أما      

 إحصتتائٌةٌتضتتح وجتتود فتتروق معنوٌتتة دالتتة  الإحصتتائٌة( وعنتتد مقارنتهتتا بالدلالتتة 46062قٌمتتة )ت( المحستتوبة )

 ولصالح الاختبارات البعدي 

المعٌتاري ( وانحرافته 4.6452قبل المتؽٌر التجرٌبً بلػ ) بالكرة اختبار التحكمن قٌمة الوسط الحسابً فً إ      

انحرافتته المعٌتتاري بلتتتػ  أمتتا ( 546111وستتطه الحستتابً بعتتتد تنفٌتتذ المتؽٌتتر التجرٌبتتً بلتتتػ ) أمتتا( ..67.بلتتػ )

ٌتضتح وجتود فتروق معنوٌتة  الإحصتائٌة( وعند مقارنتهتا بالدلالتة 66047( وبلؽت قٌمة )ت( المحسوبة )46140)

 ولصالح الاختبارات البعدي  إن إحصائٌةدالة 

( وانحرافته المعٌتاري بلتػ 0.6.71قبل المتؽٌر التجرٌبً بلتػ ) اختبار الدحرجةلوسط الحسابً فً ن قٌمة اإ      

( 06111انحرافتته المعٌتاري بلتتػ ) أمتا( 066111وستطه الحستتابً بعتد تنفٌتتذ المتؽٌتر التجرٌبتً بلتتػ ) أمتا( 76764)

ٌتضتتح وجتتود فتتروق معنوٌتتة دالتتة  الإحصتتائٌة( وعنتتد مقارنتهتتا بالدلالتتة 46431وبلؽتتت قٌمتتة )ت( المحستتوبة )

 ولصالح الاختبارات البعدي  إحصائٌة

( وانحرافته المعٌتاري بلتػ 026047قبتل المتؽٌتر التجرٌبتً بلتػ )المناولة  ن قٌمة الوسط الحسابً فً اختبارإ      

( 36377انحرافتته المعٌتاري بلتتػ ) أمتا( 746.74وستطه الحستتابً بعتد تنفٌتتذ المتؽٌتر التجرٌبتً بلتتػ ) أمتا( 06570)

ٌتضتتح وجتتود فتتروق معنوٌتتة دالتتة  الإحصتتائٌة( وعنتتد مقارنتهتتا بالدلالتتة 016105وبلؽتتت قٌمتتة )ت( المحستتوبة )

 ولصالح الاختبارات البعدي  إحصائٌة

( وانحرافته المعٌتاري بلتػ 076474قبل المتؽٌتر التجرٌبتً بلتػ )التهدٌؾ  ن قٌمة الوسط الحسابً فً اختبارإ      

( 063.2انحرافتته المعٌتاري بلتتػ ) أمتا( 706474وستطه الحستتابً بعتد تنفٌتتذ المتؽٌتر التجرٌبتً بلتتػ ) أمتا( 56513)

ٌتضتتح وجتتود فتتروق معنوٌتتة دالتتة  الإحصتتائٌة( وعنتتد مقارنتهتتا بالدلالتتة 56175وبلؽتتت قٌمتتة )ت( المحستتوبة )

 ولصالح الاختبارات البعدي  إحصائٌة

( 42656قبتل المتؽٌتر التجرٌبتً بلتػ ) للأوكستجٌن الأقصتى هلاك الاستت ن قٌمة الوسط الحسابً فً اختبتارإ      

انحرافتته  أمتتا( 50624وستتطه الحستتابً بعتتد تنفٌتتذ المتؽٌتتر التجرٌبتتً بلتتػ ) أمتتا( .36وانحرافتته المعٌتتاري بلتتػ )

ٌتضتتح وجتتود  الإحصتتائٌة( وعنتتد مقارنتهتتا بالدلالتتة 4627( وبلؽتتت قٌمتتة )ت( المحستتوبة )5670المعٌتتاري بلتتػ )

 ولصالح الاختبارات البعدي  إحصائٌةفروق معنوٌة دالة 

( وانحرافته 4622قبتل المتؽٌتر التجرٌبتً بلتػ ) هرمتون التستوستتٌرون  ن قٌمة الوسط الحستابً فتً اختبتارإ      

بلتتػ  انحرافته المعٌتتاري أمتتا( 4607وستتطه الحستتابً بعتد تنفٌتتذ المتؽٌتتر التجرٌبتً بلتتػ ) أمتا( 0662المعٌتاري بلتتػ )

ٌتضح وجتود فتروق معنوٌتة دالتة  الإحصائٌة( وعند مقارنتها بالدلالة 3646( وبلؽت قٌمة )ت( المحسوبة )0677)

 ولصالح الاختبارات البعدي  إحصائٌة
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 المتغٌرات البدنٌة :-0

بعتد تنفٌتذ المتؽٌتر  إحصائٌةفروقا  أحدثتن جمٌع الصفات البدنٌة قٌد الدراسة ( أ1ٌتضح من الجدول رقم )      

 تنمٌتتة ن التمتتارٌن التتتً اعتتدها الباحتتث هتتً تمتتارٌن توافقٌتتة تحتتتوي علتتى أالتجرٌبتتً وٌعتتزو الستتبب فتتً ذلتتك 

فضتتلا عتتن القفتتز والوثتتب وتؽٌٌتتر الاتجتتاه والستترعة  والتتتً ٌتتتم متتن ختتلال تمتتارٌنالستتٌطرة العصتتبٌة والعضتتلٌة 

ق بٌن اطراؾ الجسم بشكل متسلسل والى الانتقتال متن حركتة المهارة من خلال التناس أداءالتمارٌن التً ٌتم فٌها 

 المػنهج المقتػرحن كمتا ٌترى الباحتث أ البتدنً . الأداءبشكل متتتالً ومتناستق وباستتخدام القتوة بمستتوى  أخرة إلى

ف اسػػػتخداـ وتطبيػػػؽ وتمػػػرار التمػػػاريف التػػػي أومػػػولؾ  شػػػمؿ علػػػى تمرينػػػات نوعيػػػة مقننػػػة لامتسػػػاب التوافػػػؽ الحرمػػػي

عبػيف علػى اادار المرمػب لحرمػات أجػزار الجسػـ المختلفػة فػي و ػت واحػد فقػد على تطػوير القابليػة لػدى اللارمزت 

 تػػػ ترت. وجميػػل تلػػؾ التايػػرات البدنيػػة  يػػد الدراسػػة عينػػة البحػػث فػػي تعلػػـ وامتسػػاب التوافػػؽ الحرمػػي  أفػػرادسػػاعد 

 بإممانيػاتري( بػاف التوافػؽ "عمليػة مقرونػة ومما يشير اليه مؿ مف )وجيه محجػوب واحمػد البػدبالمنهج التجريبي . 

 الع ػبي ..... ويبقػى الجهػاز وبانسػجاـ مػل المحػيط نظػيـ القػوة الداخليػة مػل القػوة الخارجيػةتالجهاز الحرمي علػى 

 (1)المرمزي )الدماغ( هو ااساس في عملية التوافؽ"

 المتغٌرات الكٌمٌائٌة:-7

بعتد تنفٌتذ  إحصتائٌةفروقتا  أحتدثتقٌتد الدراستة   المتؽٌر الكٌمٌتائً التذكري ن ( أ1ٌتضح من الجدول رقم )      

المتؽٌتر التجرٌبتً  إلتىالتتً حتدثت هتً استتجابة ن التؽٌرات الكٌمٌائٌتة أ المتؽٌر التجرٌبً وٌعزو السبب فً ذلك

التتذي اعتتده الباحتتث والتتذي ٌتمٌتتز بتمتتارٌن توافقٌتتة متدرجتتة فتتً الصتتعوبة والحجتتم والشتتدة ممتتا استتتجاب الجستتم 

 التؽلب علٌها .و الأحمالالبدنٌة بتؽٌرات كٌمٌائٌة من اجل مواجهة تلك  الأحمال إلىالرٌاضً 

الرٌاضٌٌن  عندما ٌكون زٌادة نسبة هرمون الذكورة لدى  فً  الأثرله  التمارٌن الرٌاضٌة ان مصدر "      

 41وزمن ٌقع بٌن )وبشدة فوق المتوسطة  أسبوعٌةعدد الوحدات التً ٌخضعون لها لا تقل عن ثلاث وحدات 

. 2العضلات والقوة الظاهرة منها  أقطاردقٌقة ( كحد ادنى كما ٌلاحظ آثار تلك الزٌادة فً  61 إلى  

فتً تحفٌتز معتدل البنتاء للبروتٌنتات فتً  الأثتر"  ان هرمتون التستوستتٌرون لته       king et al 1999وٌذكر 

 .3العصبٌة " الإشارةالعضلات وزٌادة الكتلة العضلٌة كما له الدور فً تنسٌق 

                                                             
(0) 

 .001ص 2002، انًىصم ، اندار انجبيعُخ نهطجبعخ وانُشر وانترجًخ ،  انتعهى اناركٍ أصىلياجىة واحًد انجدرٌ : وجُه 
2
 يصدر  

1-Al-Aubodyo N. M. (2012). Study of Physiological , Biochemical and 
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 المؤشرات الفسٌولوجٌة :-3

 أحتدثت(  للأوكستجٌن الأقصتىن المتؽٌر الفسٌولوجً قٌد البحتث )الاستتهلاك ( أ1ٌتضح من الجدول رقم )      

ن التتدرٌب المتنظم والمستتمر والتذي ٌراعتً أبعد تنفٌذ المتؽٌر التجرٌبً وٌعزو الستبب فتً ذلتك  إحصائٌةفروقا 

القابلٌات والقدرات الخاصة باللاعبٌن فضلا عن التموج فً الحمل التدرٌبً مراعٌتا زٌتادة الشتدة فٌته كونهتا ذات 

ن التحسن ٌعتمد على خصائص وممٌزات كتل فعالٌتة او لعبتة ٌرى الباحث ألوظٌفٌة . كما لتحسن الكفاءة ا الأكبر

بٌرة على نظتام الطاقتة الأوكستجٌن التحمل العام والخاص بنسبة عالٌة واعتمادها بنسبة ك إلىوان كرة القدم تمٌل 

ستً لتدى وهتذا متا طتور الجهتاز التدوري والتنف بالأوكستجٌنعلى تتدفق التدم المحمتل  الأداءوهو ٌزٌد من اعتماد 

 عٌنة البحث .

كثٌراً بالتدرٌب ، كما أن معدلات التؽٌٌر التً تحصل أثنتاء التتدرٌب   الأقصىن تزداد  قٌم الاستهلاك " وٌمكن أ

القدرة لتدى بعتض الرٌاضتٌٌن فتً فتترات الإعتداد كثٌتراً ، بٌنمتا  هذهتختلؾ بٌن نوع وآخر ، حٌث تتضاعؾ قٌم 

 . و تؽٌتتتتتتتتتتتتتتر إلا قلٌتتتتتتتتتتتتتتلفٌهتتتتتتتتتتتتتتا تحستتتتتتتتتتتتتتن أ لا ٌحصتتتتتتتتتتتتتتللتتتتتتتتتتتتتتدى التتتتتتتتتتتتتتبعض الآختتتتتتتتتتتتتتر 

لتتدى الرٌاضتتٌٌن فتتً ألعتتاب وفعالٌتتات التحمتتل تعتتد متتن أهتتم عناصتتر ومكونتتات الإنجتتاز الرٌاضتتً لتتدٌهم ، مثتتل 

فعالٌات وألعتاب ستباق التدراجات الهوائٌتة ، ستباقات التجتذٌؾ بأنواعهتا ، ، الستباحة ، التركض والجتري بألعتاب 

وكسجٌنٌة القصوى للرٌاضٌٌن بالمستوٌات العلٌتا فتً هتذه . وتصل قٌاسات القدرة الأ ولاعبً كرة القدمالمضمار 

 .1 "الفعالٌات أقصاها

 : الأساسٌةالمهارات -4

 إحصتائٌةفروقتا  أحتدثتبكترة القتدم  قٌتد الدراستة  الأساستٌةن جمٌع المهارات ( أ1ٌتضح من الجدول رقم )      

ن التطتور التذي صتاحب المتؽٌترات الكٌمٌائٌتة والفستٌولوجٌة أبعد تنفٌذ المتؽٌر التجرٌبً وٌعزو السبب فتً ذلتك 

ن المتؽٌتتر الأساستتٌة بكتترة القتتدم ولا ستتٌما أوالبدنٌتتة جمٌعهتتا تصتتب فتتً زٌتتادة كفتتاءة الفتترد فتتً تنفٌتتذ المهتتارات 

الستتبب الرئٌستتً لتطتتور المهتتارات قٌتتد الدراستتة كتتون  الأختترىالتجرٌبتتً التتذي ٌتمٌتتز بتمرٌنتتات توافقٌتتة هتتً 

 إضتافةالمهتارات  بتأداءنسجام والتوافق العصتبً العضتلً وهتو متا ٌحتاجته اللاعبتٌن توافقٌة تنمً الاالتمرٌنات ال

ٌنمتً  الأخترالتمتارٌن البدنٌتة وهتو  أداء أثنتاءواطتراؾ الجتٌم  أجتزاءتنمٌة الستٌطرة والانستجام بتٌن مختلتؾ  إلى

 المهاري . الأداء

                                                                                                                                                                                                          

Histological Effects of Different Doses of (Sustanon@ 250) on 

Albino Rats. Thesis, Veterinary Medicine, University of Basrah. 
1
-   Peter schreiner , coordination , Agility and speed Trarning for soccer, Published by Reedswain 

Inc. USA . 2000,p17.  
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المهارية ب شمالها  انجاز لاعب مرة القدـ للادارات( " يتطلب 6111مما يومر ) امر الله احمد واحمد مشؾ 

الخا ة ، حيث تتبايف  والحرميةالمتعددة والمتنوعة خلاؿ المباراة ضرورة توافر بعض ال فات البدنية 

المتطلبات البدنية مف حيث نوعها ومميتها ، وتو يت إخراجها تبعا لنوعية مؿ مهارة ، واف الق ور في امتلاؾ 

 ( 1)."و افتقارأ لها يظهر بوضوح ضمف المستوى المهاري لهؾ ال فات أمتقدـ( لتل –اللاعب )ناشئ 

وهوا ما تحقؽ مف خلاؿ المتاير التجريبي بارتفاع بعض ال فات  يد الدراسة ومنها القوة المميزة بالسرعة 

 المهاري لدى عينة البحث . اادارفي تطور  ااتروالتوافؽ والمرونة والسرعة ... وهي لها 

 الاستنتاجات والتوصٌات : -5

 : ما ٌلًاهم ما استنتجه الباحث الاستنتاجات : 5-0

فً المتؽٌرات الكٌمٌائٌة والفسٌولوجٌة والبدنٌة  إٌجابًالتمرٌنات التوافقٌة التً اعدها الباحث كان لها اثر -1

 والمهارٌة لعٌنة البحث .

ضاعؾ تركٌز ونشاطه بعد  المتؽٌر التجرٌبًان تركٌز هرمون التستوستٌرون عن الحدود الطبٌعٌة قبل -2

 تنفٌذ المتؽٌر التجرٌبً للبحث .

بعد تنفٌذ المتؽٌر  للأوكسجٌن الأقصىارتفاع كفاءة الجهاز الدوري والتنفسً من خلال تحسن الاستهلاك -3

 التجرٌبً .

تنفٌذ المنهج التجرٌبً بشكل احدث فروقا عن ما قبل المتؽٌر التجرٌبً فً )القوة تحسن الصفات البدنٌة بعد -4

 الممٌزة بالسرعة والمرونة والتوازن الثابت والتوافق (

فروقا معنوٌة فً الاختبارات البعدٌة  أحدثتالتً تناولها البحث اذ  الأساسٌةللمهارات  المهارى الأداءتحسن -5

 هدٌؾ والدحرجة (والمناولة والت الإخمادفً )

 التوصٌات : 5-7

 التاكٌد باستخدام التمارٌن التوافقٌة المعدة من قبل الباحث .-1

 التاكٌد على تنمٌة القدرات الخاصة لدى عٌنة البحث -2

 حقائق ادق . إلىمن اجل التوصل  أخرىاستخدام متؽٌرات كٌمٌائٌة وفسٌولوجٌة -3

                                                             
(0)

، دار  الإسكُدرَخ،  كجبر( –واناططٍ  ٍ كرح انقدو )َبشئٍُ  انًهبري الأعداد أسساير الله احًد انجسبطٍ واحًد كشك :  

 . 066، ص 2000انًعبرف ، 
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كفئتات المتقتدمٌن والمقارنتة بنستبة التطتور التتً تحدثته التمرٌنتات التوافقٌتة  أخترىاجراء بحوث على عٌنتات -4

 على كل من فئة الشباب والمتقدمٌن 

 . تأثٌروهل لخصائص الفعالٌة  التأثٌرومتابعة تمارٌن التوافق لها نفس  أخرىاجراء بحوث فً العاب -5

 

 :المصادر 

، دار الفمر العربي  1771،  1، ط الفسيولوجية ااسسالتدريب الرياضي العاؿ احمد عبد الفتاح :  أبو -1
 .161رة ، ص ه، القا

، 6111، العربي الفمر دار، القاهرة الرياضي، و حة الرياضة بيولوجيا: الفتاح عبد احمد العلا أبو -6
 .25ص

 .652ص ـ،1718 المطبوعات، ومالة المويت، ،1ط ومناهجه، العلمي البحث أ وؿ: بدر أحمد -8
 الب رة، جامعة ،1ج والرياضية، البدنية التربية في والاختبارات القياسات موسوعة: مجيد خريبط ريساف -8

 .155العلمي،ص والبحث العالي التعليـ مطبعة
 – ناشئيف) القدـ مرة في والخططي المهارى ااعداد أسس:  مشؾ واحمد البساطي احمد الله امر- -5

 .122ص ، 6111 ، المعارؼ دار ، الإسمندرية ،( مبار
 والتجليد، للطباعة المختار مؤسسة باداد، القدـ، بمرة الحديتة المرتمزات: الربيعي وماظـ  مامؿ شامؿ -2

 .52ص ،1711
 رسالة القدـ، مرة مهارات مف عدد وتعليـ الوهني التدريب في مختلفة أساليب ت تير: محمد جابر ضيار -1

 .21ص ،6116 بابؿ، جامعة الرياضية، التربية ملية منشورة، غير ماجستير
 جامعة ، ماجستير رسالة التهديؼ، مهارة تطوير في مقترح تدريبي برنامج اتر: العطواني ماظـ عماد -1

 .87ص ،1777، الرياضية التربية ملية/باداد
 باداد الايزوتوني، العضلي التدريب: احمد وبسطويسي حسيف حسف  اسـ:  وبسطويسي حسف  اسـ -7

  .1717 العربي، الوطف مطبعة
 الفمر دار القاهرة، ومموناتها، البدنية الليا ة: حسانيف  بحي ،ومحمد الحميد عبد مماؿ -11

 .676ص ،1771 العربي،
 الفمر دار ، 1،ج 8ط ، الرياضية البدنية التربية في والتقويـ القياس:  حسانيف  بحي محمد -11

  .6111 ، حلواف جامعة ، العربي
 وأستخدامات الاح ائية التطبيقات: العبيدي عبد محمد وحسف التمريتي محمد ياسيف وديل -16

 .121ص ـ،1777 والنشر، للطباعة المتب دار المو ؿ، الرياضية، التربية بحوث في الحاسوب
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 الهرموف مل وتداخله مونوهيدرات مرياتيف الاوائي للمممؿ الفسيولوجية التاتير:  الح وفار -18
. الرياضة وعلوـ البدنية التربية ملية الب رة جامعة ، دمتوراأ أطروحة.  الاتقاؿ رافعي لدى ال ناعي

 .6118 سنة
 للطباعة الجامعية الدار ، المو ؿ ، الحرمي التعلـ أ وؿ:  البدري واحمد محجوب وجيه -18

 .118ص 6116 ، والترجمة والنشر
 
 

 

 : الأجنبٌةالمصادر 

1-Al-Aubodyo N. M. (2012). Study of Physiological , Biochemical and 

Histological Effects of Different Doses of (Sustanon@ 250) on 

Albino Rats. Thesis, Veterinary Medicine, University of Basrah. 

 

2-Fox , Edward (1984) : Sport Physiology . 2nd Ed. Saunders College Publishing ,  

 

2- Peter schreiner , coordination , Agility and speed Trarning for soccer, Published 

by Reedswain Inc. USA . 2000. 
USA . 

4-Tamas Ajan, Lazar Baroga Weight lifting for all sports international weightlifting 

federation szechengi printing House Hungary , 1988 ,p176 . 
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 (1رقم) الملاحق

 نموذج الوحدة التدريبية الاولى 

رقم  القسم الرئٌسً 

 التمرٌن

الراحة بٌن  التكرارات  زمن الاداء  ثانٌة 

 التكرارات 

الراحة بٌن 

 المجامٌع 

 الزمن الكلً 

 دقٌقة 6 دقٌقة 3-7 ثانٌة 31 6 01 7 التمرٌن الاول 

 دقٌقة 6 دقٌقة 3-7 ثانٌة 31 6 01 4 التمرٌن الثانً 

 دقٌقة 6 دقٌقة 3-7 ثانٌة 31 6 01 6 التمرٌن 

 دقٌقة 6 دقٌقة 3-7 ثانٌة 31 6 01 4 التمرٌن الرابع

 دقٌقة 74   تكرار74 ثانٌة 41  المجموع

 

 نموذج الوحدة التدريبية الثانية

رقم  القسم الرئٌسً 

 التمرٌن

 الزمن الكلً  الراحة بٌن المجامٌع  الراحة بٌن التكرارات  التكرارات  زمن الاداء 

 دقٌقة 6 دقٌقة 3-7 ثانٌة 31 6 01 0 التمرٌن الاول 

 دقٌقة 6 دقٌقة 3-7 ثانٌة 31 6 01 3 التمرٌن الثانً 

 دقٌقة 6 دقٌقة 3-7 ثانٌة 31 6 01 5 التمرٌن الثالث

 دقٌقة 6 دقٌقة 3-7 ثانٌة 31 6 01 2 التمرٌن الرابع

 دقٌقة 74   تكرار74 ثانٌة 41  

 

 لوحدة تدريبية ثالثةنموذج 

 الزمن الكلً  الراحة بٌن المجامٌع  الراحة بٌن التكرارات  التكرارات  زمن الاداء  رقم التمرٌن القسم الرئٌسً 

 2 دقٌقة 3-7 ثانٌة 31 5 05 07 التمرٌن الاول 

 2 دقٌقة 3-7 ثانٌة 31 5 05 . التمرٌن الثانً 

 2 دقٌقة 3-7 ثانٌة 31 5 05 00 التمرٌن الثالث

 2 دقٌقة 3-7 ثانٌة 31 5 05 01 التمرٌن الرابع

 دقٌقة 74   تكرار71 ثانٌة 61  
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