
 

 
 
 
 
 

 
 
 

 مستخمص البحث
أبحاث تعد لعبة كرة القدـ المعبة الشعبية الأولى في العالـ , وما تتطمبو مف جيود ودراسات و     

لتقنيف الأحماؿ التدريبية, والإطلاع عمى فاعمية الأساليب والطرائؽ التدريبية وما ليذه الطرائؽ 
مف تأثير في اللاعب والمباراة , اذ اف تنفيذ المناىج التدريبية يصاحبيا تغيرات كيموحيوية, 

التدريبية المبنية  فضلا عف التغيرات الوظيفية والميارية, لذا تكمف مشكمة البحث في قمة المناىج
 عمى أسس عممية والتي تعتمد عمى قياس ىذه المتغيرات الكيموحيوية .

وىدفت الدراسة إلى أعداد تمرينات خاصة باستخداـ الشبكة التدريبية للاعبي كرة القدـ . ومف ثـ 
 التعرؼ عمى تاثير تمؾ التمرينات  في بعض المتغيرات الكيموحيوية لدى لاعبي كرة القدـ .

استخدـ الباحث المنيج التجريبي عمى عينة مف المتقدميف في نادي الجولاف الرياضي بكرة     
( للإصابة , وتـ 3( ولاعبيف )3( لاعباً تـ استبعاد حراس المرمى عدد)39القدـ, والبالغ عددىا )

( لاعبيف لإجراء التجارب الاستطلاعية, ومف ثـ قسموا الى مجموعتيف متساويتيف 7اختيار )
( , وتـ إجراء الاختبارات القبمية 23( وأخرى ضابطة وعددىا )23دىما تجريبية وعددىا )اح

( أسبوع 23سي سي( , وبعدىا تـ تطبيؽ المنياج التدريبي ولمدة ) 6بسحب عينات مف الدـ بقد)
( وحدات تدريبية في الاسبوع , استخدـ المنياج في فترة الإعداد الخاص وبطريقتي 5وبواقع )
الفتري المرتفع الشدة وطريقة التدريب التكراري , واستخدـ الباحث فييا التدرج والتموج التدريب 

( أسبوعياً , وعند أنتياء فترة المنياج أجريت الاختبارات البعدية وبنفس 3:2بالحمؿ وبتشكيؿ )
 طريقة الاختبارات القبمية .

, (SPSS) لحقيبة الإحصائيةوبعد جمع البيانات وتفريغيا تـ معالجتيا إحصائيا باستخداـ ا  
استنتج الباحث اف المنياج التدريبي باستخداـ الشبكة التدريبية كاف لو تاثير ايجابي في المتغيرات 

 الكيموحيوية لدى لاعبي كرة القدـ.

أثير تمرينات خاصة باستخدام الشبكة التدريبية في بعض المتغيرات ت
 الكيموحيوية لدى لاعبي كرة القدم

 حاتم عبد الكريم محمد                     ا . د . موفق اسعد محمود الهيتي    
 جامعة الأنبار                           

 كلية التربية الرياضية                       



لذا يوصي الباحث بضرورة إجراء الفحوصات المختبرية لممتغيرات الكيموحيوية والوظيفية    
ات الإعداد العاـ والإعداد الخاص لمتابعة حالة اللاعبيف خلاؿ وبصورة دورية وخلاؿ فتر 

ممارستيـ وتطبيقيـ لممناىج التدريبية, التي يضعيا المدربيف لمعرفة مدى ملائمة ىذه المناىج 
بالنسبة للاعبيف ومدى التطور الذي يحصؿ بالنسبة للأجيزة الوظيفية, وىذا يقود الى تطور 

للاعب قادراً عمى تأدية الواجبات الميارية والخططية المناطة بو الجانب البدني, وبذلؾ يكوف ا
 إثناء المباريات .

ABSTACT 
The impact of special exercises using training network in some 

biochemical variables among football players 
 
    The game of football popular sport in the world, and the required 
efforts and studies and research to codify training loads, and see the 
effectiveness of the techniques and methods of training etc. These 
methods of influence in the player and the game, as the implementation 
of training curricula concomitant changes biochemical, as well as 
functional changes and skill, So research problem lies in the lack of 
training curriculum based on scientific grounds and that rely on 
measuring these biochemical variables. 
The study aimed to prepare special exercises using network training for 
football players. And then to identify the impact of these exercises in 
some biochemical variables among football players. 
    The researcher used the experimental approach to a sample of the 
applicants in the club Golan sports football, shares of (28) players have 
been excluded goalkeepers number (2) and players (2) of the injury, 
was chosen (6) players for testing reconnaissance, and then divided into 
two groups equal one pilot and the (12) and the other officer and the 
(12), has been testing tribal withdraw blood samples Bakd (5 cc), and 
then was applied curriculum and duration (12) week by (4) training 
modules in the week, use the curriculum in the setup and my way of 
training interval high intensity training method, frequency and the 



researcher used the gradient spikes pregnancy and the formation of 
(2:1) a week, and at the end of the period Curriculum tests were carried 
out a posteriori tests and in the same way as tribal. 
  After data collection and discharged were processed statistically using 
statistical bag (SPSS), the researcher concluded that the curriculum 
using the network training has had a positive impact in the biochemical 
variables among football players. 
   So researcher recommends the need for laboratory tests for variables 
biochemical and functional and periodically during periods of general 
preparation and setup to track the status of players during the exercise 
and the application of curriculum training, developed by the coaches to 
see how appropriate these approaches for the players and the extent of 
development that gets for devices functional, and this leads to the 
development side physical, and so the player will be able to perform the 
duties of skill and tactical entrusted to him during matches. 
 

                         التعريف بالبحث : -1
 مقدمة البحث وأهميته:  1-1

أف المناىج التدريبية المقننة, والتي يتـ تنفيذىا بشكؿ منتظـ تحدث تطورات سريعة ومنتظمة      
في الكفاءة الوظيفية والبدنية والميارية والخططية لدى الرياضي, وتصؿ الى تحقيؽ أىداؼ 

مناىج التدريبية بمدى التقدـ الذي يحققو اللاعب في نوع العممية التدريبية , ويقاس نجاح ال
 النشاط الممارس والمستوى العاـ لمفريؽ .  

أف التطور الذي حصؿ في المستويات العالمية لفرؽ كرة القدـ والذي لمسناه بشكؿ مثير مف 
ططي خلاؿ البطولات العالمية الأخيرة جاءت نتيجة الأنسجاـ والتكامؿ البدني والمياري والخ

والجسمي والوظيفي , ولـ يظير ىذا الأنسجاـ والتكامؿ بشكؿ عفوي وعشوائي , بؿ جاء نتيجة 
اعتماد المدربيف عمى عمـ التدريب الرياضي المستند عمى العموـ الأخرى والتي تحقؽ أفضؿ 

في المستويات والنتائج , واستخداـ الشبكة التدريبية في التدريب يقدـ لنا حالات مشابيو لما ىو 
لعبة كرة القدـ الحديثة, واللاعب يمعب داخؿ خطوط تنظـ عمى أشكاؿ ىندسية وىذه الخطوط 
تمثؿ الحدود ومتى ما خرجت الكرة, فأف اللاعب يفقد حيازتيا , فالمعب بيذه الطريقة ينمي 



قدرات اللاعبيف في المعب ضمف مواقؼ تشدد فييا الرقابة وكذلؾ قراءة المعبة قبؿ الحصوؿ عمى 
رة , والتدريب في المناطؽ المحددة ) الشبكة التدريبية ( عمى وفؽ شروط ومحددات يضعيا الك

المدرب بما يخدـ الوصوؿ الى الأىداؼ المخططة والمرسومة يعود اللاعبيف عمى اتخاذ القرار 
 السميـ في الوقت المناسب .

تغيرات الوظيفية كما أف توفير الأجيزة المختبرية الحديثة التي تقيس الخصائص والم    
والعمميات الكيموحيوية التي تحصؿ داخؿ الجسـ بسبب المجيود البدني وتحميميا ستساعدنا عمى 
التوصؿ الى نتائج دقيقة تخدـ العممية التدريبية , وتساىـ مساىمة فاعمة في تطوير قدرات 

مكانيات المدربيف في ابتكار الوسائؿ والأساليب المناسبة للارتقاء بمستوى  اللاعبيف وتقويـ وا 
حالتيـ الوظيفية والميارية عف طريؽ التغيرات والتأثيرات الناتجة عنيا والاستفادة منيا في وضع 

 المناىج التدريبية وبنائيا وتقنيتيا .
ومف خلاؿ إطلاع الباحث وجد أىمية دراسة المتغيرات الكيموحيوية والتي تتأثر بالتدريبات     

شبكة التدريبية وبطريقتي التدريب الفتري المرتفع الشدة والتكراري , عالية الشدة وفؽ استخداـ ال
وأف قمة استخداـ الفحوصات المختبرية لا تلائـ التقدـ العممي الحاصؿ لعمـ التدريب الرياضي في 

 وقتنا الحاضر , وىذا ما دفع الباحث الى الاىتماـ  الموضوع . 
 مشكمة البحث : 1-2

قدـ في السنوات الأخيرة تطوراً كبيراً في النواحي البدنية والميارية لقد شيد عالـ كرة ال      
والخططية والوظيفية, وىذا ما يمكف ملاحظتو وبسيولة عندما نشاىد مباراة بكرة القدـ في العقد 
الماضي ومقارنتيا بمباراة  بكرة القدـ بوقتنا الحاضر, حيث يظير جانب السرعة في الأداء ونقؿ 

لشامؿ بشكؿ واضح في الوقت الحاضر, وقد جاء ىذا التطور مف خلاؿ استخداـ الكرة والمعب ا
مناىج تدريبية حديثة تستند عمى أسس عممية دقيقة مبنية عمى الفحوصات المختبرية المستمرة 
لمعرفة حالة اللاعبيف والتطورات الوظيفية والكيموحيوية والتي يعتمد عمى أساسيا في بناء 

 حديثة . المناىج التدريبية ال
ومف خلاؿ خبرة الباحث المتواضعة كونو لاعباً ومدرباً في النادي وكذلؾ مف خلاؿ متابعتو     

ومشاىدتو لبعض مباريات النادي وتحميمو لمباراتيف لمفريؽ فنياً لاحظ ضعؼ في أداء بعض 
الميارات وكذلؾ ضعؼ في بعض القدرات البدنية إضافة الى ظيور بعض المؤشرات الواضحة 

لدالة عمى تعب اللاعب ومنيا شحوبة الوجو وأنخفاض مستوى الأداء وعدـ الدقة في أداء ا
 الميارات ) ضياع الكرة ( وضعؼ التركيز والأنتباه . 

ومف ىنا وقؼ الباحث عند ىذه المشكمة لغرض دراستيا ومعرفة أسبابيا ووضع الحموؿ     
ع تمرينات خاصة باستخداـ الشبكة والمعالجات ليا. لذلؾ ارتأى إجراء ىذه الدراسة بوض

 التدريبية. 



 
 أهداف البحث : 3ـ1
 إعداد تمرينات خاصة باستخداـ الشبكة التدريبية للاعبي كرة القدـ .  -2
التعرؼ عمى الفروؽ بيف الاختبارات القبمية والبعدية لدى مجموعتي البحث التجريبية  -3

 بي كرة القدـ.والضابطة في بعض المتغيرات الكيموحيوية لدى لاع
التعرؼ عمى الفروؽ بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة في الاختبارات البعدية لبعض  -4

 المتغيرات الكيموحيوية لدى لاعبي كرة القدـ.
 فروض البحث : 1-4
لمتمرينات الخاصة باستخداـ الشبكة التدريبية تأثير ايجابي في تطوير بعض المتغيرات  -2

 عبي كرة القدـ الكيموحيوية لدى لا
ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعتيف التجريبية  -3

 والضابطة في المتغيرات الكيموحيوية لدى لاعبي كرة القدـ 
ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية في نتائج الاختبارات البعدية لممجموعتيف التجريبية  -4

 غيرات الكيموحيوية لدى لاعبي كرة القدـوالضابطة في المت
 مجالات البحث :   5ـ1  
 : لاعبو نادي الجولاف الرياضي بكرة القدـ . المجال البشري 1-5-1
: ممعب نادي الجولاف الرياضي بكرة القدـ, ومختبر المجمع الطبي في المجال المكاني 1-5-2

 الفموجة .
 .   3123/  8/  26الى  3123/ 3/  26: لممدة مف  المجال الزماني 1-5-3 
 
 -الدراسات النظرية والمشابهه: -2
 -الدراسات النظرية: -2-1
 الشبكة التدريبية : -2-1-1
أف التدريب داخؿ المناطؽ المحددة أو ما يعرؼ بالشبكة التدريبية يقدـ لنا حالات مشابية لما   

دربيف الى إعطاء التماريف داخؿ ىو في مباراة كرة القدـ الحديثة, لذلؾ يسعى الكثير مف الم
الوحدات التدريبية عمى إشكاؿ ىندسية ) مربعات , مثمثات , أو دوائر ( أو أي شكؿ ىندسي 
أخر يختاره المدرب ويمكف استخداـ مناطؽ الممعب المحددة كاستخداـ الدوائر الوسطية أو منطقة 

قماع أو أعلاـ أو الشواخص الجزاء أو تحديد أي منطقة في الممعب وكذلؾ يمكف استخداـ الأ

 



بدلًا عف الخطوط لتحديد تمؾ الإشكاؿ ويؤكد ) كاظـ عبد الربيعي وموفؽ مجيد المولى ( بأف " 
 الفرؽ الأنكميزية تفضؿ أجزاء ىذه التماريف وسط المربعات أو المستطيلات 

لمناطؽ . ومف الممكف زيادة أو نقصاف أبعاد تمؾ ا(2ط )داخؿ ما يعرؼ بالشبكة  التدريبية 
حسب ما يراه المدرب مناسباً وبذلؾ يرى )موفؽ مجيد المولى( بأنو " بإمكاف توسيع مساحات 
الممعب أو تصغيره وكذلؾ أطالة وقت التمريف أو تقصيره , اشتراط الحركات ميمة وأف كاف 

. كما و يجب عمى المدرب أف يضع تمؾ التمرينات ( 3) بدونيا اقرب الى المباراة الحقيقة "
ورة مفيومة للاعبيف ودوف التعقيد حتى يتسنى للاعبيف فيميا بصورة صحيحة دوف عرقمة بص

ضاعة لموقت وىذا ما يؤكده )قاسـ لزاـ صبر ( بأف " التدريب داخؿ ىذه الخطوط يعطي  وا 
المدرب السيطرة عمى تدريب الفريؽ بكاممة, وكذلؾ يمكف أعطاء الإرشادات والمعمومات لكؿ 

وعند حصوؿ أي خطأ في تطبيؽ التمرينات, في أي منطقة أو مجموعة  لاعب داخؿ الممعب,
يعمؿ عمى إيقاؼ التمريف في جميع المناطؽ لإيضاح الخطأ وشرحو ليـ, لأداء التمريف بشكؿ 

. وتنمي ىذه التمرينات إتقاف الميارات وتنمية (4) صحيح, وصولًا الى الأداء بالتكنيؾ الأمثؿ "
بؿ حصوليـ عمى الكرة, وكذلؾ الدقة في التمريف واحتلاؿ الفراغ القدرة عمى أدراؾ الموقؼ ق

المناسب , اذ " يتمكف اللاعبوف مف تحسيف مياراتيـ والموازنة وقراءة المعبة ولا سيما أف التدريب 
 . ( 5) والمعب في مثؿ ىذه المناطؽ يقيد حرية العمؿ لدى اللاعبيف كما يقيد حرية الحركة "

 . (6()5) ات في المناطق المحددة ) لمشبكة التدريبية (مميزات التمرين 2-1-2
 .سيولة أعطاء المعمومات والتصحيحات للأداء لكؿ مجموعة 
 . تعد ملائمة لمختمؼ المراحؿ العمرية 
 ظيور التعب بسرعة  تساعد في زيادة سرعة الحركة والسرعة الأنتقالية مف مكاف لأخر دوف

 لتطوير الأداء في الميارات المختمفة . فضلًا عف تطور الرشاقة والخفة اللازمة
-------------------------------------------------------- 

 , والنشر لمطباعة الأثير أبف دار , القدـ بكرة البدني الأعداد:  المولى مجيد موفؽ و الربيعي عبد ( كاظـ2)
 . 324 ص ,.2:99 , الموصؿ جامعة

 , والتوزيع  والنشر لمطباعة الفكر دار , 2ط , القدـ كرة تدريب في الحديثة يبالأسال:  المولى مجيد ( موفؽ3)
 . 24 ص , 3111 , الأردف , عماف

 بغداد , الرياضية المكتبة , 2ط , القدـ بكرة المحددة المناطؽ وتدريبات الاستعداد نظرية:  صبر لزاـ قاسـ (4)
 . 247 ص , :311 ,
 , بغداد , الفنية سممى مطبعة , طبرة وليد(  ترجمة)  , القدـ كرة تدريب في يةالأورب الطريقة:  باتي اريؾ (5) 

 . 36 ص , :2:9
 . 248 ص , :311 , 2ط ,  السابؽ المصدر:  صبر لزاـ قاسـ (6)



 دار , الرياضي التدريب قسـ لطلاب منيجي كتاب القدـ كرة في التدريب أسس:  وآخروف الصفار سامي (7)
 . 51 ص , 1::2 , الموصؿ , والنشر لمطباعة الأثير ابف
 . مساعدة المدرب لمراقبة اللاعبيف جميعيـ لصغر المنطقة 
  تطوير الميارات الخططية عف طريؽ تماريف المعب مع مراقبة أداء                  

 الميارات الفنية .
 . الحصوؿ عمى نتيجة جيدة وفي وقت قصير لتنظيميا الجيد 
 لتمريف ومراقبة جميع اللاعبيف بشكؿ أفضؿ . تكوف سيطرة المدرب عمى ا 
  يمكف التدريب عمى ميارة واحدة ولكف بعدة تشكيلات وبيذا تبقى المتعة عند اللاعبيف ولا

 يدخميـ الممؿ.
  . الاستغلاؿ الأمثؿ لوقت الوحدة التدريبية وعدـ إضاعة الوقت 
  يمكف لمفريؽ بكاممة التدريب في مساحة صغيرة أي اصغر مف مساحة                

 الساحة القانونية .
  .تساعد في زيادة رد الفعؿ والقابمية عمى صنع القرار الصحيح في الوقت المناسب 
 المتغيرات الكيموحيوية :  2-1-3

يدرس عمـ الكيمياء الحياتية كافة التفاعلات الكيموحيوية التي تحدث في الجسـ وخاصة      
والأملاح المعدنية ىي" مواد أساسية  الخلايا وخارجيا .العمميات لمعناصر الموجودة داخؿ 

.أو ىي "مواد غير (2) لاعضوية يحتاج إلييا الجسـ لإتماـ الوظائؼ الجسمية بشكؿ دقيؽ"
عضوية موجودة في كؿ أنسجة الجسـ وسوائمو وتوجد في صورة أملاح, مثؿ كموريد الصوديوـ أو 

موبيف أو غير ذاتية توجد في الأنسجة الصمبة متحدة مع مواد عضوية مثؿ الحديد في الييموغ
تعد الأملاح المعدنية جزءا أساسيا وىاماً مف مكونات الجسـ ,  (.3) مثؿ عظاـ الأسناف "

دامة الحياة وىي مواد فعالة كيميائياً بسبب  ويحتاجيا الجسـ بكميات قميمة لمحفاظ عمى الصحة وا 
البايولوجي ولا سيما امتصاصيا مف قبؿ الجياز امتلاكيا شحنات سالبة وموجبة تؤثر في سموكيا 

اليضمي وأنتقاليا الى الجسـ في الدـ والسوائؿ , ويؤدي نقص ىذه الأملاح الفترة طويمة الى 
% مف 6حدوث اختلاؿ في عمميات البناء والوظائؼ لمجسـ . وتشكؿ الأملاح المعدنية حوالي 

 . (4ـ )وزف الجس
 

-------------------------------------------------------- 
 (2) Fisher , A.G and Jensen C.R :Scientific Basis of Athletic conditioning , 3rded 

philadeipia , lea and fitiger , 1989 , p 197  .  
 . 329ص ,7::2, القاىرة ىلاؿ, أبو مطبعة , التربية لكميات الصحيحة التربية:  الديدموني عمي محمد (3)



 دار , 2ط ,( الأجساـ وبناء التغذية)  الرياضة بيولوجيا في مقدمة:  سعد بشير وصالح كماش لازـ يوسؼ (4)
 . 411 ص , 3122 , الأردف , عماف , والتوزيع لمنشر زىراف
وفضلًا عف وجود الأملاح المعدنية في الجسـ بكميات قميمة إلا أنيا تقوـ بعمميات حيوية "     

الى كثير مف العناصر المعدنية مثؿ , الصوديوـ و البوتاسيوـ و الكالسيوـ كبيرة فالجسـ يحتاج 
والفسفور و الكمور نظراً لوظائفيـ الميمة , إذ تدخؿ في تركيب خلايا الجسـ وتكويف كريات الدـ 
الحمراء وتنظيـ دقات القمب وتحقيؽ التوازني الحمضي لمجسـ فضلًا عف أنيا تساعد ثبات 

 . (2) يا وسوائؿ الجسـ "الضغط الاسموزي لخلا
ويؤكد ) ناجح محمد ذيابات ونايؼ مفضي الجبور( " أف العضلات والأعضاء المختمفة لا      

تؤدي وظائفيا عمى الوجو الأكمؿ , إلا في حاؿ وجود مقادير معينة مف ىذه العناصر , وقد 
ة شير كامؿ , يجعؿ الوفاة تبيف مف البحوث الفيزيولوجية بأف حرماف الجسـ منيا حرمأناً تاماً لمد

حتمية حتى لو كاف الجسـ يحصؿ عمى غذائو مف جميع العناصر الأخرى , إما إذا حرـ الجسـ 
مف تناوؿ احد الأملاح كمياً أو جزئياً, فأف الجسـ قد يتداركو ذاتياً أف أمكنو ذلؾ كحرمانو مف 

لعظاـ والأسناف أو يصاب مادة الكالسيوـ العضوية مثلًا تعمؿ عمى أنتزاع ىذا العنصر مف ا
 . (3) الأنساف ببعض الإعراض الدالة عمى ىذا النقص "

ويرى )مرواف عبد المجيد إبراىيـ ويوسؼ لازـ كماش( " لا يؤدي تناوؿ الأملاح المعدنية      
الى تحسيف مستوى الأداء الرياضي فحسب ولكنو يفيد الرياضي في تعويض ما يفقده الجسـ 

 ؿ الغذائي , حيث أف نقص ىذه الأملاح يمكف أف يؤثر عمى مستوى الأداءخلاؿ عمميات التمثي
(4). 

وليذا فأف أىمية ىذه المتغيرات الكيموحيوية والحفاظ عمى توازنيا الطبيعي في الجسـ يبقى     
الجسـ بصحة تامة ويؤكد ذلؾ ) احمد عادؿ ألشيشاني ( بأنو " قد تتولد عند غياب أي مف 

 . (5) مراض وخيمة قد تؤدي الى الموت " أنظمة التحكـ ىذه إ
ويرى الباحث أف ليذه المتغيرات أىمية كبيرة حيث تدخؿ في عممية الأنقباض العضمي وىي    

( بعد نفاذ  ATPمف مكونات العضمة وعمميا الميـ في تكويف ثلاثي فوسفات الادينوسيف ) 
 رات العصبية . خزينة في العضمة وتنظيـ ضربات القمب وتستخدـ في نقؿ الإشا

-------------------------------------------------- 
 مصر , القاىرة , الشيير مطبعة , لمرياضييف والصحة الغذاء:  المحامي محمد محمد و حجر عمي سمماف (2)
 . :6 ص , 2:96 ,
 لمنشر العربي المجتمع مكتبة , 2ط , الرياضييف تغذية:  الجبور مفضي نايؼ و ذيابات محمد ناجح (3) 

 . 64 ص , 3123 , الأردف , عماف , والتوزيع
 , عماف , والتوزيع لمنشر الوراؽ , 2ط , الرياضية التغذية:  كماش لازـ ويوسؼ إبراىيـ المجيد عبد ( مرواف4) 

 . 64 ص , 3123 , الأردف



 . 275 ص , 7::2 , عماف , الأردنية الجامعة مطبعة , الرياضية التغذية:  الشيشاني عادؿ احمد (5)
 الدراسات السابقة :  2-2
 دراسة فارس حسين مصطفى.   2-2-1
)اثر استخداـ الشبكة التدريبية باسموب التدريب الفتري عمى تطوير بعض المتغيرات الوظيفية    

 .( 2) والبدنية والميارية للاعبي الشباب بكرة القدـ(
شبكة التدريبية باسموب التدريب الفتري عمى ىدفت الدراسة الى التعرؼ عمى اثر استخداـ ال    

 بعض المتغيرات الوظيفية والبدنية والميارية للاعبي الشباب بكرة القدـ. 
( لاعباً وىـ يمثموف 52وقد استخدـ الباحث المنيج التجريبي في بحثو وكاف عدد افراد العينة )  

( , وتـ 3115ة لعاـ ) ( سن:2لاعبي نادي سنجار الرياضي بكرة القدـ لمشباب تحت سف )
( واللاعبوف الذيف لـ يكمموا 3( واللاعبوف المصابوف وعددىـ )3استبعاد حراس المرمى وعددىـ )
( ولاعبو التجربة الاستطلاعية 3( واللاعبوف الغائبوف وعددىـ )4الاختبارات الميدانية وعددىـ )

% ( وقسموا الى 64,72ة ) ( لاعباً وبنسب43( . وبذلؾ اصبح عدد لاعبو العينة )23وعددىـ )
 ( لاعباً . 27( لاعباً, واخرى تجريبية وعددىا )27مجموعتيف ضابطة )

واستنتج الباحث إف المنياج التدريبي المقترح باستخداـ الشبكة التدريبية أثراً ايجابياً في    
 المتغيرات الوظيفية والبدنية والميارية المعنية بالدراسة .

جرا -3  ءاته الميدانية : منهجية البحث وا 
 منهج البحث : 3-1

استخدـ الباحث المنيج التجريبي, وبتصميـ المجموعتيف المتكافئتيف ضابطة وتجريبية ذات     
 الاختيار العشوائي والاختباريف القبمي والبعدي. 

 عينة البحث :  3-2
ياضي بكرة القدـ في تـ اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية تمثمت بلاعبي نادي الجولاف الر     

( والبالغ  3123- 3122محافظة الأنبار وىو احد أندية الدرجة الأولى بالدوري العراقي لمموسـ )
( 3( , واستبعاد لاعبيف )3( لاعباً , وقد تـ استبعاد حراس المرمى وعددىـ )39عددىـ )
 للإصابة .

( لاعباً يمثموف نسبة 35سية )وبذلؾ أصبح عدد اللاعبيف الذيف أجريت عمييـ التجربة الرئي    
( لاعبيف بطريقة عشوائية لغرض إجراء التجارب الاستطلاعية 7%( , وتـ اختيار )967825)

 وتـ أعادتيـ الى التجربة الرئيسية , قسمت العينة الى مجموعتيف متساويتيف بطريقة عشوائية
-------------------------------------------------------- 



 المتغيرات بعض تطوير عمى الفتري التدريب باسموب التدريبية الشبكة استخداـ اثر: مصطفى حسيف رسفا (2)
 جامعة , الرياضية التربية كمية , ماجستير رسالة , القدـ بكرة الشباب للاعبي والميارية والبدنية الوظيفية
 . 3116 , الموصؿ

نات الخاصة باستخداـ الشبكة التدريبية , ( لاعباً استخدمت التمري23أحداىما تجريبية وعددىا )
 ( لاعباً استخدمت المنياج المتبع . 23والأخرى ضابطة وعددىا )

لغرض التحقؽ مف تجانس عينة البحث تـ استعماؿ معامؿ الالتواء بيف إفراد عينة البحث في     
 (.  2في الجدوؿ )المتغيرات ) العمر الزمني , الطوؿ مؽ, الوزف , العمر التدريبي ( وكما مبيف 

 (1جدول )
يبين تجانس العينة في متغيرات العمر والطول والوزن والعمر التدريبي والأوساط الحسابية 

 وأنحرافاتها المعيارية والوسيط ومعامل الالتواء لعينة البحث
 الوسائل الإحصائية   المتغيرات

وحدة 
 القياس

الوسط 
 الحسابي س  

الأنحراف 
 المعياري + ع

  الوسيط
 و

معامل 
 الالتواء   ل

 ,3,,- 24 4,,2 23,79 سنة العمر الزمني 1
 11,,- 167,5 ,2,3 167,41 سم الطول 2
 56,, 62 2,85 62,54 كغم الوزن 3
 242,, 5,,1 1,549 625,,1 سنة العمر التدريبي 4

 (4)±تعد العينة متجانسة إذا كاف معامؿ الالتواء يقع بيف 
عينة البحث متجانسة في متغيرات العمر والطوؿ والوزف والعمر ( أف 2يبيف الجدوؿ )    

( وىذا ما يظير تجأنس 4)±التدريبي , إذ ظير أف جميع قيـ معامؿ الالتواء محصورة بيف 
 العينة .

بعد ذلؾ قسـ الباحث عينة البحث الى مجموعتيف بالطريقة العشوائية وبأسموب القرعة , فقد    
تجريبية( المنياج التجريبي , أما المجموعة الثانية )الضابطة( فقد مثمت المجموعة الأولى )ال

مثمت المنياج )المتبع( . لذا تـ أجراء التكافؤ بيف المجموعتيف في المتغيرات الكيموحيوية 
 ( يبيف ذلؾ.3والجدوؿ )

 (2جدول )
وعتين التجريبية والضابطة في الاختبارات  يبين الوسط الحسابي والأنحراف المعياري وقيمة )ت( المحسوبة و الجدولية بين المجم

 القبمية الكيموحيوية  لغرض التكافؤ
قيمة ت   المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية الوسائل الإحصائية       

 المحسوبة 
 نتيجة الفروق

 + ع س   + ع س   وحدة القياس الاختبارات



( أف قيـ )ت( المحسوبة لممتغيرات الكيموحيوية ىي اقؿ مف قيمة 3تبيف مف الجدوؿ )       
( , وبيذا 33درجة حرية )( وتحت 1716( , عند مستوى دلالة )3718)ت( الجدولية والبالغة )

 تكوف الفروؽ غير معنوية بيف مجموعتي البحث , ما يحقؽ التكافؤ بينيما في ىذه المتغيرات . 
 الأجهزة والأدوات و وسائل جمع المعمومات :  3-3
 الأجهزة والأدوات : 3-3-1
 . مقياس طبي لقياس الطوؿ والوزف المنشأ الصيف 
  اءة نسبة العناصر في الدـ )جياز المطياؼ الضوئي الكتروني لقرSpectro photo 

meter ياباني الصنع شركة  )Apel . 
 ( جياز لقراءة عنصر الكمورReflotron ply   الماني المنشأ شركة )Roche . 
 ( جياز الطرد المركزيCenter fuge   الماني المنشأ شركة )Roche . 
 ( صندوؽ مبرد لحفظ مصؿ الدـ( Cool Box . 
 أنابيب لحفظ ا ( لدـTube .المنشأ الأردف ) 
 . مواد كيميائية )كتات( لتحديد نسبة تركيز متغيرات الدـ 
 ( 5حقف طبية سعةcc. المنشأ الأردف ) 
 . قطف ومواد معقمة 
  جياز كمبيوتر حاسبة نوعDELL . المنشأ الصيف 
 ( 23كرات قدـ قانونية عدد. ) 
 . شواخص + موانع + أعلاـ 
  . ممعب كرة قدـ 
  الخطوط .بورؾ لعمؿ 
 وسائل جمع المعمومات :  3-3-2
 . المصادر العربية والأجنبية 
 ( 2المقابلات الشخصية ممحؽ. ) 
 . الملاحظة والتجريب 

 غير معنوي 6,,, 3,2 5,,12 3,39 4,,12 ممي لتر دم ,,1ممي غرام/ الكمور
 غير معنوي 9,,, 75., 4,,4 61., 2,,4 ممي لتر دم ,,1ممي غرام/ البوتاسيوم
 غير معنوي 14,, 1,,4 135,9 4,22 135,6 ممي لتر دم ,,1ممي غرام/ الصوديوم
 غير معنوي 5,,, 53., ,9,1 81., 9,12 ممي لتر دم ,,1ممي غرام/ الكالسيوم
 غير معنوي 1,32 44., 3,6 41,, 3,39 لتر دم ممي ,,1ممي غرام/ الفسفور

 7,,2( =5,,,( ومستوى خطا )22ملاحظة / قيمة )ت( الجدولية تحت درجة حرية )



  . شبكة المعمومات الدولية الأنترنت 
 تحديد المتغيرات الكيموحيوية : 3-4

مى المصادر العممية أعتمد الباحث في اختيار المتغيرات الكيموحيوية المناسبة ليذه الدراسة ع    
البوتاسيوـ  -( , وتـ تحديد المتغيرات )الكمور2, فضلا عف المقابلات الشخصية )ممحؽ

 الفسفور ( .-الكالسيوـ  -الصوديوـ 
 التجربة الاستطلاعية  3-5  

تعد التجربة الاستطلاعية دراسة تجريبية أولية يقوـ بيا الباحث عمى عينة البحث قبؿ أف     
جراءات التي تعقب ىذه التجربة نظراً لكونيا واحدة مف الشروط الأساسية في البحث يدخؿ الى الإ

العممي إذ أنيا " تعد دراسة أولية يقوـ بيا الباحث عمى عينة صغيرة قبؿ القياـ ببحثو بيدؼ 
 , وأف الغرض مف التجربة الاستطلاعية ىو : (2) اختيار أساليب البحث وأدواتو "

 جيزة والأدوات المستخدمة في البحث .التعرؼ عمى صلاحية الأ 
  ( وتوضيح التعميمات والإرشادات 3التعرؼ عمى كفاءة فريؽ العمؿ المساعد ) ممحؽ

 المتعمقة بإجراء الاختبار.
 . التعرؼ عمى المعوقات والصعوبات التي تواجو الباحث وفريؽ العمؿ المساعد 
 لبحث وكيفية تنفيذىا .التعرؼ عمى صلاحية الاختبارات ومدى ملائمتيا لعينة ا 
( لاعبيف مف 7عمى ) 26/3/3123أجرى الباحث التجربة الاستطلاعية يوـ الأربعاء بتاريخ     

داخؿ عينة البحث الأصمية وتـ اختيارىـ عشوائيا وبعد أتماـ التجربة الاستطلاعية تـ إعادتيـ 
 الى التجربة الرئيسية .

 
 

-------------------------------------------------------- 
 , القاىرة , الاجرية المطابع لشؤوف العامة الييئة , 2ج , والتربية النفس عمـ معجـ:  العربية المغة مجمع (2)

 . :8ص , 2:92, مصر
 
 التجربة الميدانية : 3-6
 الاختبارات القبمية :  3-6-1

ة يوـ الأربعاء بتاريخ اجريت الاختبارات القبمية ولمجموعتي البحث التجريبية والضابط    
-سي6( حيث تـ في يوـ الأربعاء سحب عينة مف الدـ وريدياً قدرىا )3123/ 33/3)

( وىذه الأنابيب تحتوي E.D.T.Atubeسي(ووضعت في أنابيب مخصصة لحفظ الدـ مف نوع )
عمى مادة مانعة لتخثر الدـ وبعدىا وضعت في صندوؽ مبرد حافظ ثـ نقمت الى المختبر لغرض 



ا مختبرياً وقد تمت العمميات المختبرية لقياس نسبة تركيز المتغيرات الكيموحيوية التي ىي فصمي
 قيد الدراسة. 

 التمرينات الخاصة باستخدام الشبكة التدريبية. 3-6-2
( 5( وحدة تدريبية وبواقع )59قاـ الباحث بتصميـ المنياج التدريبي الخاص أشتمؿ عمى )     

وع وبعد الانتياء مف الاختبارات القبمية تمت المباشرة بتنفيذ المنياج وحدات تدريبية في الأسب
وأنتيت وحداتو التدريبية يوـ  3123/ 3/  34( أسبوعاً ابتداء مف الخميس 23التدريبي ولمدة )

 وتضمف المنياج ما يمي:  33/6/3123الاثنيف 
 ( دقيقة .231وقت الوحدة التدريبية )

 أي أسبوعيف تدرج بالحمؿ صعوداً وأسبوع نزولًا. 2:3دورة الحمؿ بيف الأسابيع 
%( 1:ػ-91كأف المنياج في فترة الإعداد الخاص وبطريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة )

%( وتـ تقسيـ المدة ولكؿ طريقة ستة أسابيع , وأستخدـ في 211-1:وطريقة التدريب التكراري )
%( وذلؾ لمتأكد ومراجعة 86ة أي بداً بشدة )الأسبوع الأوؿ شدة أقؿ مف الفتري المرتفع الشد

( تمريناً 59مستوى اللاعبيف ووصوليـ الى طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة . تـ وضع )
وباستخداـ الشبكة التدريبية واشتممت عمى النواحي الخططية والبدنية و الميارية . والمنياج كاف 

 لمقسـ الرئيسي فقط لممجموعة التجريبية .
نما المجموعة الضابطة طبقت المنياج المتبع مف قبؿ المدرب , وتشترؾ المجموعة التجريبية بي

 مع الضابطة فقط بالقسـ الإعدادي ) الإحماء ( , والقسـ الختامي . 
أي استخداـ التدرج في الحمؿ بواقع  2:4( وحدات تدريبية في الأسبوع وبواقع حمؿ 5تـ أعطاء )

( يبيف معدؿ الشدة اليومية 4ريبية نزوؿ بالحمؿ والجدوؿ )ثلاث وحدات صعود ووحدة تد
 والأسبوعية. 

 
 
 

 (3جدول)
 يوضح معدل الشدة اليومية والأسبوعية ومعدل شدة المنهاج

 الوحدات التدريبية الأسابيع
معدل شدة  الرابعة الثالثة الثأنية الاولى

 الاسبوع
 طريقة التدريب

 ة التدريب الفتري المتوسط الشدةطريق %77,25 %78 %79 %77 %75 الأول
 طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة %82,5 %82 %85 %83 %,8 الثأني



 %81,5 %,8 %83 %82 %81 الثالث
 %85,5 %86 %87 %85 %84 الرابع

 %87,25 %87 %89 %88 %85 الخامس
 %86,25 %84 %88 %87 %86 السادس
 التكراري ة التدريبطريق %91,5 %91 %93 %92 %,9 السابع
 %93,5 %93 %95 %94 %92 الثامن
 %92,5 %92 %94 %93 %91 التاسع
 %95,5 %94 %97 %96 %95 العاشر

 %97,75 %96 %,,1 %98 %97 الحادي عشر
 %95,75 %95 %98 %96 %94 الثأني عشر

  %88,89 معدل شدة المنهاج التدريبي
 
 الاختبارات البعدية : 3-6-3

( بعد الأنتياء مف البرنامج التدريبي 34/6/3123أجراء الاختبارات البعدية يوـ الثلاثاء )تـ     
 و بنفس الظروؼ الزمانية والمكانية لإجراء الاختبارات القبمية . 

 
 الوسائل الإحصائية :  3-7

  :نات حيث تـ استخراج ما يمي( لمعالجة البيا SPSSاستخدـ الباحث الحقيبة الإحصائية )     
 النسبة المئوية. -
 الوسط الحسابي. -
 الوسيط. -
 معامؿ الالتواء. -
 الأنحراؼ المعياري. -
 قانوف نسبة التطور. -
 قانوف ) ت ( لمعينات المترابطة. -
 قانوف ) ت ( لمعينات المستقمة.  -
 -عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها :   - 4
( بين الاختبارات القبمية والبعدية لدى عينة عرض وتحميل نتائج )المتغيرات الكيموحيوية 4-1

 -البحث التجريبية:
يبين الوسط الحسابي والأنحراف المعياري وفرق الأوساط الحسابية والأنحراف 
المعياري له وقيمة )ت( المحسوبة والجدولية بين الاختبار القبمي والبعدي في 

 (4جدول )



 يةالاختبارات الكيموحيوية  لدى المجموعة التجريب

( أف قيـ ) ت ( المحسوبة اكبر مف قيـ  ) ت ( الجدولية  ولكؿ  5يتبيف مف الجدوؿ )       
المتغيرات ,ولما كانت القيمة المحسوبة اكبر مف القيمة الجد ولية فيذا يعني وجود فروؽ معنوية 

 ة التجريبية حققت تطورا في المتغيرات الكيموحيوية .لمصمحة الاختبار ألبعدي أي أف  المجموع
 
 
 
 
 
 
عرض وتحميل نتائج )المتغيرات الكيموحيوية ( بين الاختبارات القبمية والبعدية  لدى  4-2

 -عينة البحث  الضابطة:

قيمة ت  ع هـ س ف الاختبار ألبعدي الاختبار القبمي الوسائل الإحصائية
 المحسوبة

نتيجة 
 + ع س   + ع س   وحدة القياس الاختبارات الفروق

 ,,1مميغرام/ الكمور
 مميمتر

 معنوي 6,8 1,19 2,18 2,28 122,58 3,39 4,,12

 ,,1مميغرام/ البوتاسيوم
 مميمتر

 معنوي 5,56 4,, 65,, 39,, 4,67 61,, 2,,4

 ,,1مميغرام/ الصوديوم
 مميمتر

 معنوي 8,2 1,16 2,65 1,27 138,25 4,22 135,6

 ,,1مميغرام/ الكالسيوم
 مميمتر

 معنوي 6,37 33,, 61,, 72,, 9,74 81,, 9,12

 ,,1مميغرام/ الفسفور
 مميمتر

 معنوي 13,3 21,, 82,, 28,, 4,21 41,, 3,39

 ,2,2( =5,,,( ومستوى خطا )11ة تحت درجة حرية )ملاحظة / قيمة )ت( الجدولي

 (5جدول )
ة )ت( يبين الوسط الحسابي والأنحراف المعياري وفرق الأوساط الحسابية والأنحراف المعياري له وقيم

 المحسوبة والجدولية بين الاختبار القبمي والبعدي في الاختبارات الكيموحيوية  لدى المجموعة الضابطة
قيمة ت   ع هـ س ف الاختبار ألبعدي  الاختبار القبمي الوسائل الإحصائية   

 المحسوبة 
نتيجة 
 + ع س   + ع س   وحدة القياس الاختبارات الفروق

 ,,1مميغرام/ الكمور
 مميمتر 

 معنوي 5,,3 4,, 58,, 1,7 8,,121 3,2 5,,12



( أف قيـ ) ت ( المحسوبة اكبر مف قيـ  ) ت ( الجدولية  ولكؿ  6يتبيف مف الجدوؿ )       
لقيمة المحسوبة اكبر مف القيمة الجد ولية فيذا يعني وجود فروؽ معنوية المتغيرات ,ولما كانت ا

لمصمحة الاختبار ألبعدي أي أف المجموعة الضابطة حققت تطورا في المتغيرات الكيموحيوية 
 ايضا .

عرض وتحميل نتائج )المتغيرات الكيموحيوية( بين المجموعة التجريبية والمجموعة  4-3
 -البعدية:الضابطة في الاختبارات 

ولغرض التعرؼ عمى معنوية الفروؽ بيف مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في     
الاختبارات البعدية ولصالح إي مجموعة تـ معالجة نتائج الاختبارات البعدية بواسطة اختبار )ت( 

 ( .7لمعينات المستقمة وكما ىو مبيف في جدوؿ )
 

 ,,1مميغرام/ البوتاسيوم
 مميمتر

 معنوي 3,32 5,,, 4,,, 74,, 9,,4 75,, 4,,4

 ,,1مميغرام/ الصوديوم
 مميمتر

 معنوي 3,4 8,,1 8,,1 2,4 137 1,,4 135,9

 ,,1مميغرام/ الكالسيوم
 مميمتر

 نويمع 7,7 1,,, 3,,, 53,, 9,13 53,, 9,1

 ,,1مميغرام/ الفسفور
 مميمتر

 معنوي 6,51 7,., 15,, 45,, 3,77 44,, 3,6

 ,2,2( =5,,,( ومستوى خطا )11ملاحظة / قيمة )ت( الجدولية تحت درجة حرية )      

 (6جدول )
المعياري وقيمة )ت( المحسوبة والجدولية بين المجموعتين  يبين الوسط الحسابي والأنحراف

 التجريبية والضابطة في الاختبارات  البعدية الكيموحيوية
المجموعة  الوسائل الإحصائية      

 التجريبية
قيمة ت   المجموعة الضابطة

 المحسوبة 
نتيجة 
 الفروق

 + ع س   + ع س   وحدة القياس الاختبارات

 معنوي 2,5 1,7 8,,121 2,28 122,58 مميمتر دم  ,,1مميغرام/ الكمور

 معنوي 2,39 74,, 9,,4 39,, 4,67 مميمتر دم ,,1مميغرام/ البوتاسيوم

 معنوي 3,12 2,4 137 1,27 138,25 مميمتر دم ,,1مميغرام/ الصوديوم

 معنوي 2,32 53,, 9,13 72,, 9,74 مميمتر دم ,,1مميغرام/ الكالسيوم

 معنوي 2,83 45,, 3,77 28,, 4,21 مميمتر دم ,,1/مميغرام الفسفور



       
( أف قيـ ) ت ( المحسوبة اكبر مف قيـ  ) ت ( الجدولية  ولكؿ  7يتبيف مف الجدوؿ ) 

قيمة الجد ولية فيذا يعني وجود فروؽ معنوية المتغيرات, ولما كانت القيمة المحسوبة اكبر مف ال
بيف المجموعتيف في الاختبارات البعدية ولصالح المجموعة التجريبية. ويعزو الباحث ذلؾ الى 
المنياج التدريبي باستخداـ التمرينات الخاصة باستخداـ الشبكة التدريبية لممجموعة التجريبية أثر 

مجموعة الضابطة , اذ كانت نسبة التطور أفضؿ في المجموعة التجريبية بشكؿ افضؿ مف ال
لدى المجموعة التجريبية وذلؾ لأنيا طبقت تمرينات مبنية بأسموب عممي دقيؽ مبتعداً عف 

 العشوائية .
عرض وتحميل نتائج نسبة التطور )لممتغيرات الكيموحيوية( لدى المجموعة التجريبية  4-4

 -والمجموعة الضابطة:

( أف إفراد المجموعة التجريبية حققوا مقدار تطور في عنصر الكمور بمغ 8تبيف مف الجدوؿ ) 
( 1724(. إما مقدار التطور في عنصر البوتاسيوـ بمغ )%278( وبنسبة تطور بمغت )17128)

( وبنسبة :1712ومقدار التطور في عنصر الصوديوـ  بمغ ) ( ,%24ر بمغت )وبنسبة تطو 
( وبنسبة تطور 1717إما مقدار التطور في عنصر الكالسيوـ  بمغ ),  (%:27تطور بمغت )

( وبنسبة تطور بمغت :172, كما أف مقدار التطور في عنصر الفسفور بمغ ) (%7بمغت )
(2:%.) 

 7,,2( =5,,,( ومستوى خطا )22ملاحظة / قيمة )ت( الجدولية تحت درجة حرية )      

 (7جدول )
لتطور والنسبة المئوية لمتطور في )المتغيرات الكيموحيوية ( لدى المجموعة يبين مقدار ا

 التجريبية
الوسائل       

 الإحصائية 
الوسط الحسابي 

 القبمي
الوسط الحسابي 

 ألبعدي
مقدار 
 التطور

النسبة المئوية 
 لمتطور

 %1,7 17,,, 122,58 4,,12 الكمور
 %13 13,, 4,67 2,,4 البوتاسيوم
 %1,9 19,,, 138,25 135,6 الصوديوم
 %6 6,,, 9,74 9,12 الكالسيوم
 %19 19,, 4,21 3,39 الفسفور

 (8جدول )



( أف أفراد المجموعة الضابطة حققوا مقدار تطور في عنصر الكمور بمغ 9كما تبيف مف الجدوؿ )
( 17123(. أما مقدار التطور في عنصر البوتاسيوـ بمغ )%175( وبنسبة تطور بمغت )17115)

( وبنسبة 17119ومقدار التطور في عنصر الصوديوـ  بمغ ) ( ,%273ة تطور بمغت )وبنسب
( وبنسبة تطور 17114أما مقدار التطور في عنصر الكالسيوـ  بمغ ),  (%179تطور بمغت )

( وبنسبة تطور بمغت 1715كما أف مقدار التطور في عنصر الفسفور بمغ )   (%174بمغت )
(5% .) 
متغيرات الكيموحيوية( لدى المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة مناقشة نتائج )ال 4-5

 -للاختبارات البعدية:
يعزو الباحث الفروؽ المعنوية لعنصر الكمور الى استعماؿ المنياج التدريبي المعد مف قبؿ    

الباحث والذي تـ فيو أتباع الأسموب العممي المقنف والصحيح, إذ أف الشدة العالية لممنياج 
تدريبي المطبؽ عمى عينة البحث , كانت سبب في زيادة نسبة الكمور, وأف ىذه الزيادة في ال

مستوى الكمور ىو حالة مف التكيؼ لمقياـ بالعمؿ العضمي ولاسيما في تدريبات الشدة العالية, 
وىذا يتفؽ مع ما ذكره )طمحة حساـ الديف وآخروف(" عند التدريب بالشدة العالية يفقد الجسـ 

ت كبيرة مف الماء والأملاح المتآينة, وأىـ ىذا الأملاح المتآينة ىو الصوديوـ و الكمور كميا
 .(2) وتركيزىما في العرؽ حوالي نصؼ ما ىو عميو في البلازما"

, (3) وديوـ يكوف كموريد الصوديوـكما يذكر) محمد محمد ألحمامي( " أف ارتباط الكمور مع الص
البروتوبلازمية الحيوية في خلايا جسـ اللاعب, كما أف وجوده  عند ذلؾ سيشكؿ " جزء مف المادة

 . (4) بكمية معينة في جميع سؤاؿ الجسـ الداخمية يساىـ في الاستمرار في الحياة "
ويرى الباحث أف ىذه الزيادة ىي ضمف الحدود الطبيعية ليذا المتغير بحيث لـ تؤثر سمباً عمى 

 ؽ للأملاح في السوائؿ الموجودة بالألياؼ العضميةتحركات اللاعب وأف ىذا التوازف الدقي

 لنسبة المئوية لمتطور في )المتغيرات الكيموحيوية ( لدى المجموعة الضابطةيبين مقدار التطور وا
الوسائل       

 الإحصائية 
 الاختبارات 

الوسط 
الحسابي 
 القبمي

الوسط 
الحسابي 
 ألبعدي

النسبة المئوية  مقدار التطور
 لمتطور

 %4,, 4,,,, 8,,121 5,,12 الكمور
 %1,2 12,,, 9,,4 4,,4 البوتاسيوم

 %8,, 8,,,, 137 135,9 يومالصود
 %3,, 3,,,, 9,13 9,1 الكالسيوم
 %4   4,,, 3,77 3,6 الفسفور



--------------------------------------------------------
 , القاىرة , لمنشر الكتاب مركز , 2ط , الرياضي التدريب في العممية الموسوعة: وأخروف الديف حساـ طمحة (2)

 . 258-257ص ,8::2
 3111, القاىرة لمنشر, الكتاب مركز ,2ط , والرياضة لمحياة حةوالص التغذية: الحمامي محمد محمد (3)

 . 326ص
 (4) Wil more Jack,it , Training for Sport and activity, Physiological Basis of 

conditioning process , second Edition  , Allyu and Bacon , inc , Boston , Sidney , 
Toronto,1982,p38. 

 
 

وف بشكؿ جيد طيمة فترة ليا مف جراء التمرينات ذات الشدة العالية جعؿ اللاعبيف يؤدوالتعويض 
اما بالنسبة لعنصر البوتاسيوـ  إذ أف ىذه التدريبات تؤدي إلى زيادة أنتشار عنصر   المنياج .

البوتاسيوـ خلاؿ الخلايا كونو ذو نفوذية عالية , مف خلاؿ الغشاء الخموي , ويبدو أف التدريب 
لي الشدة يؤدي الى حدوث تغيرات في مستوى تركيزه في الدـ لكوف أيوف البوتاسيوـ مف عا

ضلات مف خلاؿ طبيعتو العناصر التي تؤدي دوراً كبيراً في إيصاؿ الايعازات العصبية الى الع
وتشير إحدى الدراسات" أف ىناؾ زيادة في مستوى تركيز ىذا الأيوف بعد المجيود   الكيربائية.

 . وىذا ما يتفؽ مع النتائج التي حصؿ عمييا الباحث .(2)  العالي الشدة "البدني 
أف الزيادة الطبيعية في مستوى تركيز أيوف البوتاسيوـ ىي حالة مف التكيؼ التي حدثت      

نتيجة أنتظاـ التدريب , إذا أف اللاعبيف بالأساس كأنت نسبة البوتاسيوـ لدييـ تذىب باتجاه 
و)احمد (4) وىذا يتفؽ مع ما توصؿ اليو كؿ مف )أبو العلا احمد عبد الفتاح(المستوى العالي , 

" أف زيادة تركيز البوتاسيوـ مرتبط طردياً مع شدة التمريف وترجع زيادة تركيزه  (4) عمي حسيف(
الى النشاط الكيربائي لمعضلات العاممة في أثناء التدريب . وأف ىذه الزيادة في البوتاسيوـ 

حاجات الجسـ بعد الجيد البدني والحركي لفترة طويمة ) فترة المنياج ( " إذ أف جاءت لتمبي 
الكلايكوجيف البوتاسيوـ الخموي يعمؿ في المساعدة عمى أداء الوظائؼ الأنزيمية كعممية تكويف 

كما اف أيوف الصوديوـ الموجب أكثر الأيونات تركيزا في السائؿ خارج   وتحميمو إلى كموكوز.
الناحية العممية, وىو عنصر ذو خاصية كيربائية " عند توافر جيد الفعؿ فأف الكثير الخمية مف 

مف ىذه الأيونات تمر خلاؿ قنوات الأستيؿ كولف نظرا لمجيد السمبي الشديد داخؿ الغشاء 
( ممي فولت الذي يسحب أيونات الصوديوـ الموجبة 1:-الى  91-العضمي الذي يبمغ بيف )

 . (5) ؼ العضمي لموازنة فولتية العضمة "الشحنة الى داخؿ المي
-------------------------------------------------------- 



  (2) Mc Coy , M and Harqreaves , M ;Potassium and ventilation during Incremental  
    .Exercise intraincd and trained men : (Physiol , J of Appl , 1992) P1287 

 الدـ مصؿ في والبولينا والبوتاسيوـ الصوديوـ أيونات عمى 2611 الجري تأثير:  الفتاح عبد احمد العلا أبو (3)
 .86,ص 6::2 ,  القاىرة , الرياضية التربية كمية , النامية الدوؿ في لمجميع لمرياضة الدولي المؤتمر ,
 لمرياضييف الفسيولوجية المتغيرات بعض عمى جزئيوال العاـ التدليؾ لتأثير مقارنة دراسة:  حسيف عمي احمد (4)
 . 77,ص 1::2 , القاىرة , الرياضية التربية كمية , حمواف جامعة , دكتوراه أطروحة ,

 (5) Matson , L. G and Tran , Z .;Effects of Sodium Bicarbonate Ingestion on 
Anaerobic Performance : (ameta and Lytic review , Int , Sport Nutr , 1993) p23  .  

في دراسات وأبحاث قاموا بيا توصموا الى زيادة نسبة ( 2) ويشير ) سعد كماؿ طو وآخروف(
أسامة رياض( بأنو " الصوديوـ في حجـ البلازما بعد التدريب ذي الشدة المرتفعة . ويؤكد )

التحكـ بتبادؿ ىذه يحافظ الصوديوـ عمى التوازف الطبيعي لسؤاؿ الخلايا وباستمرار مف خلاؿ 
السؤاؿ وخاصة التي تحمؿ العناصر الأولية بعد تحميمو الى الخلايا وتعتمد سرعة إلية عمؿ 

 . ( 3) أيونات الصوديوـ عمى مستوى الجيد الحاصؿ عمى الجسـ " 
ويرى الباحث أف ىذه الزيادة ضمف الحدود الطبيعية ليذا المتغير ولما كأنت نسبة التطور    

 موعة التجريبية ىذا دليؿ عمى نجاح المنياج التدريبي وأنتظاـ وحداتو التدريبية .ولصالح المج
زيادة نسبة تركيز ايوف الكالسيوـ في الدـ بعد التدريبات عالية الشدة كوف  اما بالنسبة الى     

الكالسيوـ مف العناصر الفعالة كيميائياً و قابلًا للأنتشار السريع مع بداية وصوؿ الايعازات 
العصبية الخاصة بالجياز العضمي, إذ يعد وجود ىذا الايوف مف الضروريات القصوى لحدوث 
عممية الأنقباض العضمي وىذا ما حدث لأفراد عينة البحث , إذا يعد ىذا التغير في نسبة 
الكالسيوـ بالدـ احد مؤشرات تأثير التمرينات الخاصة بالشدة العالية , " أف قسما مف ىذه 

زائدة مف جراء التدريب تقوـ بمساعدة بعض الأنزيمات الخاصة بالعضلات العاممة الايونات ال
 .(4) ات "عمى أتماـ فعاليتيا أثناء التدريبات الرياضية أو المباري

إذ يشار إلى أف" العضمة المتدربة تتميز بزيادة كمية الكالسيوـ والمغنسيوـ وىما ضروريأف    
إذا يقوـ الكالسيوـ بتنشيط ثلاثي فوسفات الادينوسيف لتنشيط عمؿ الأنزيمات في العضمة, 

(ATP " المحيط بالمايوسف في العضمة )  (5). 
ويرى الباحث أف التمرينات الخاصة وباستخداـ الشدة العالية أدت الى زيادة نسبة تركيز      

 .ايوف الفسفور في الدـ وخاصة في التدريبات اللاىوائية تحت تأثير المنياج التدريبي 
 
 
 

-------------------------------------------------------- 



 في الييدروجيني والأس البلازما حجـ عمى الطويؿ اليومي التدريبي البرنامج تأثير:  وآخروف طو كماؿ سعد (2)
 .  86ص , 2:99 , ,القاىرة البلازما في والبوتاسيوـ الصوديوـ أيونات وتركيز والأبوؿ البلازما

 . 468ص , 2:98, الرياض , اليلاؿ دار , القوى والمعاب الرياضي الطب:  رياض أسامة (3)
 , الموصؿ , الحكمة دار , الرياضي المجاؿ في وتطبيقاتيا مبادئيا الفسيولوجيا:  حسيف حسف قاسـ (4)

 . 39ص ,6::2
 . 233ص , 2:94 , بيروت , النقاش دار , العلاجية العامة التغذية:  ألعوضي الله عبد فوزية (5)
 
 الاستنتاجات والتوصيات  : -5
 الاستنتاجات :  5-1  
المنياج التدريبي باستخداـ الشبكة التدريبية كاف لو اثاراً ايجابية في المتغيرات الكيموحيوية  -2

 لدى لاعبي كرة القدـ
 حقؽ المجموعة التجريبية نسب تطور افضؿ مف المجموعة الضابطة . -
 التوصيات : 5-2
 ىـ ما يوصي بو الباحث ىو :أ   
ضرورة إجراء الفحوصات المختبرية لممتغيرات الكيموحيوية وبصورة دورية وخلاؿ فترات  -2

الإعداد العاـ والإعداد الخاص لمتابعة حالة اللاعبيف خلاؿ ممارستيـ وتطبيقيـ لممناىج التدريبية 
للاعبيف ومدى التطور الذي  التي يضعيا المدربيف لمعرفة مدى ملائمة ىذه المناىج بالنسبة

يحصؿ بالنسبة للأجيزة الوظيفية وىذا يقود الى تطور الجانب البدني وبذلؾ يكوف اللاعب قادراً 
 عمى تأدية الواجبات الميارية والخططية المناطة بو أثناء المباريات .

 -المصادر العربية والاجنبية:
 المصادر العربية . -اولا :
 عمى أيونات الصوديوـ والبوتاسيوـ والبولينا  2611تاح : تأثير الجري أبو العلا احمد عبد الف

في مصؿ الدـ , المؤتمر الدولي لمرياضة لمجميع في الدوؿ النامية , كمية التربية الرياضية , 
 . 6::2القاىرة  , 

  , 7::2احمد عادؿ الشيشاني : التغذية الرياضية , مطبعة الجامعة الأردنية , عماف . 
 ي حسيف : دراسة مقارنة لتأثير التدليؾ العاـ والجزئي عمى بعض المتغيرات احمد عم

الفسيولوجية لمرياضييف , أطروحة دكتوراه , جامعة حمواف , كمية التربية الرياضية , القاىرة , 
2::1 . 

  اريؾ باتي : الطريقة الأوربية في تدريب كرة القدـ , ) ترجمة ( وليد طبرة , مطبعة سممى
 . :2:9بغداد ,  الفنية ,



 , 2:98أسامة رياض : الطب الرياضي والمعاب القوى , دار اليلاؿ, الرياض. 
  سامي الصفار وآخروف: أسس التدريب في كرة القدـ كتاب منيجي لطلاب قسـ التدريب

 . 1::2الرياضي, دار ابف الأثير لمطباعة والنشر, الموصؿ , 
 بي اليومي الطويؿ عمى حجـ البلازما والأس سعد كماؿ طو وآخروف : تأثير البرنامج التدري

الييدروجيني في البلازما والأبوؿ وتركيز أيونات الصوديوـ والبوتاسيوـ في البلازما ,القاىرة , 
2:99 . 

  , سمماف عمي حجر و محمد محمد المحامي : الغذاء والصحة لمرياضييف , مطبعة الشيير
 . 2:96القاىرة , مصر , 

 مركز الكتاب  2روف :الموسوعة العممية في التدريب الرياضي , ططمحة حساـ الديف وأخ ,
 .8::2لمنشر , القاىرة , 

  فارس حسيف مصطفى: اثر استخداـ الشبكة التدريبية باسموب التدريب الفتري عمى تطوير
بعض المتغيرات الوظيفية والبدنية والميارية للاعبي الشباب بكرة القدـ , رسالة ماجستير , 

 . 3116بية الرياضية , جامعة الموصؿ , كمية التر 
  ,2:94فوزية عبد الله ألعوضي : التغذية العامة العلاجية, دار النقاش, بيروت . 
  , قاسـ حسف حسيف : الفسيولوجيا مبادئيا وتطبيقاتيا في المجاؿ الرياضي , دار الحكمة

 .6::2الموصؿ , 
  المكتبة  2المحددة بكرة القدـ , طقاسـ لزاـ صبر : نظرية الاستعداد وتدريبات المناطؽ ,

 . :311الرياضية , بغداد , 
  كاظـ عبد الربيعي و موفؽ مجيد المولى : الأعداد البدني بكرة القدـ , دار أبف الأثير

 .2:99لمطباعة والنشر , جامعة الموصؿ , 
 بع , الييئة العامة لشؤوف المطا 2مجمع المغة العربية : معجـ عمـ النفس والتربية , ج

 . 2:92الاجرية , القاىرة , مصر ,
  محمد عمي الديدموني : التربية الصحيحة لكميات التربية , مطبعة أبو ىلاؿ, القاىرة

,2::7. 
 مركز الكتاب لمنشر, 2محمد محمد الحمامي: التغذية والصحة لمحياة والرياضة , ط (,

 ( . 3111القاىرة ,
 : الوراؽ لمنشر  2التغذية الرياضية , ط مرواف عبد المجيد إبراىيـ ويوسؼ لازـ كماش ,

 . 3123والتوزيع , عماف , الأردف , 
 دار الفكر لمطباعة  2موفؽ مجيد المولى : الأساليب الحديثة في تدريب كرة القدـ , ط ,

 . 3111والنشر  والتوزيع , عماف , الأردف , 



 كتبة المجتمع , م 2ناجح محمد ذيابات و نايؼ مفضي الجبور : تغذية الرياضييف , ط
 . 3123العربي لمنشر والتوزيع , عماف , الأردف , 

  يوسؼ لازـ كماش وصالح بشير سعد : مقدمة في بيولوجيا الرياضة ) التغذية وبناء
 . 3122, دار زىراف لمنشر والتوزيع , عماف , الأردف ,  2الأجساـ( , ط

 
 -المصادر الاجنبية : -ثانيا:

 Fisher , A.G and Jensen C.R :Scientific Basis of Athletic conditioning 
, 3rded philadeipia , lea and fitiger , 1989 . 

 Mc Coy , M and Harqreaves , M ;Potassium and ventilation during 
Incremental ) Exercise intraincd and trained men: (Physiol, J of ppl 
,1992) . 

 Wil more Jack,it , Training for Sport and activity, Physiological Basis 
of conditioning process , second Edition  , Allyu and Bacon , inc , 
Boston , Sidney , Toronto,1982. 

 Matson , L. G and Tran , Z .;Effects of Sodium Bicarbonate Ingestion 
on Anaerobic Performance : (ameta and Lytic review , Int , Sport 
Nutr , 1993) . 

 
 (1ممحق )

 المقابلات الشخصية لممختصين لغرض تحديد أهم المتغيرات الكيموحيوية

 مكأن العمل الاختصاص الاسم ت
 كمية التربية الرياضية/جامعة بغداد فسمجة تدريب ا.د رافع صالح فتحي الكبيسي 1
كمية التربية الرياضية/جامعة صلاح  يبفسمجة تدر  ا.دصفاء الدين طه الحجار 2

 الدين
 كمية المعممين /جامعة الموصل تدريب/كرة قدم ا.دمعتز يونس ذنون 3
ا.م.د إبراهيم عبد الكريم عبد  4

 الرحمن
 كمية الطب / جامعة الأنبار فسمجة حيوأنية

 كمية العموم/ جامعة الأنبار فسمجة طبية ا.م.د محمد قيس عبد العاني 5
 كمية طب الأسنأن /جامعة الأنبار فسمجة حيوأنية م ثناء إسماعيل مضعنم. 6



 
 
 (2ممحق ) 

 أسماء فريق العمل المساعد
أسماء فريق العمل  ت

 المساعد
 اماكن عممهم التخصص

 مستشفى الفموجة العام طبيب رائد إسماعيل جبار 1
 مستشفى الفموجة العام عموم بايموجي من احمد عميأي 2
 مختبر المجمع الطبي عموم كيمياء أنس داود مدلول  3
 مركز صحي البوعموأن عموم بايموجي غالب جمعة حمادي 4
 نادي الصمود الرياضي مدرب كرة قدم جلال عبود احمد 5
بكموريوس تربية  خالد ذياب خضر  6

 رياضية
 تربية الفموجة

بكموريوس تربية  نور ناجي رمضانأ 7
 رياضية

 تربية الفموجة

بكموريوس تربية  فرقد ماجد إسماعيل  8
 رياضية

 إعمال حرة

بكموريوس تربية  محمد عماد عمي  9
 رياضية

 تربية الفموجة

 

 ( نماذج من التمرينات3ممحق )

ب                                          ( :                                                2التمريف )
 أ

 اليدؼ ) تطوير السرعة القصوى + تحمؿ السرعة ( .      

 ( ـ ينطمؽ اللاعب مف  41x 31تحدد منطقة مستطيمة قياس ) 

 د                 النقطة ) أ( الى النقطة )ب( باقصى سرعة , ثـ اليرولة مف )ب(         جػ

 مستشفى الفموجة العام عام الطبيب .رائد إسماعيل جبار  7

 م  30          

 م 20

 



 الركض السريع مف )جػ ( الى )د( , واليرولة الىالى )جػ( ثـ 

 نقطة )أ( . ولزيادة الصعوبة القياـ بزيادة المساحة .  

 ( :3التمريف )

 اليدؼ ) تطوير السرعة القصوى + مطاولة السرعة (      

 ( لاعبيف في كؿ 4تتوزع اربع مجاميع كؿ مجموعة تتكوف مف )

 طاء اشارة لبدء التمريفـ . عند اع21x21زاوية وخارج المربع 

 ينطمؽ اوؿ لاعب مف كؿ مجموعة لمدوراف حوؿ المربع ومحاولة  

 مسؾ اللاعب الذي امامو . ويكوف الدوراف مرتيف متتاليتيف لما مجموعة

 ثمانوف متراً . ثـ يبدا اللاعب الثأني مف كؿ مجموعة العممية نفسيا وىكذا  

 المنافسة . لحيف أنتياء كؿ مجموعة تعطي نقاط لزيادة 

 ( : 4التمريف )

 اليدؼ ) التحمؿ الخاص + المناولة المرتدة (      

 ( متر . 21x21ينتشر اللاعبوف عمى خطوط مربع ) 

 ( لاعبيف عمى خط واحد بعد بدء التمريف يركض4كؿ )

 اللاعبوف باتجاه عقرب الساعة , بينما يقؼ المساعديف  

 ـ  21x21يناولاف الكرات الى اللاعبيف                            في منتصؼ المساحة و 

 عمى أف تعاد بممسة واحدة .

 ( : 5التمريف )

 اليدؼ ) المناولة + المراوغة + السرعة الأنتقالية ( تحدد منطقة     

 (متر , ينقسـ الفريؽ الى مجموعتيف 41x41مربع الشكؿ بالشواخص ) 

 ختمفة اذ تقسـ كؿ مجموعة الى قسميف , كؿ قسـ ياخذ ضمعوبعد ارتداء ملابس م

 

 

 

 المدرب

 المساعد

 

 

 

 



( داخؿ المربع ثلاثة دفاع 4ضد4مقابؿ القسـ الذي تخذه افراد مجموعتو .يبدا التمريف بالمعب ) 
وثلاثة ىجوـ , اللاعبوف الذيف بحوزتيـ الكرة يحاولوف مراوغة لاعبو الدفاع وبعد المراوغة 

حد وعند الوصوؿ الى الخط المقابؿ تسمـ الكرة الى اللاعبيف والمناولة بيف لاعبي الفريؽ الوا
بنفس المجموعة ويصبحوف مياجميف , ونفس الشيء يحصؿ اذ قطع الدفاع الكرة يصبح الفريؽ 

 المدافع مياجماً ويحاولوف المراوغة والمناولات لموصوؿ الى الضمع المقابؿ ثـ التسميـ الى 

 لاعبي نفس المجموعة .

 ( :6يف )التمر 

 اليدؼ ) الدحرجة + السيطرة والخداع + مطاولة السرعة (     

 ( متر ) خارج المربع ( 21x21دحرجة الكرة عمى حافة مربع ) 

 ( لاعبيف كؿ لاعب عمى ضمع عند البدا يبدا اللاعبوف بالجري5يقؼ )

 بالكرة باتجاه عقرب الساعة ومع الصافرة يقوـ اللاعبيف بحركة خداع 

 وايقاؼ الكرة بالرجؿ ومف ثـ الجري بالكرة مرة اخرى .  
 

 
 

  

 


