
 2025  تشرين الأول   –( 88العدد )   –(  28المجلد )   –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية 

 .. تأثير منهاج تدريبي بدني باستخدام ازمنة )الجزءالثاني من المنطقة الثانية( من مناطق التدريب الفتري في 

1 

 

 

 

 

 مجلة الرافدين للعلوم الرياضية 

https://rsprs.uomosul.edu.iq  

 

الثاني من المنطقة الثانية( من    تأثير منهاج تدريبي بدني باستخدام ازمنة )الجزء 
التعب  ومطاولة السرعة لدى    مناطق التدريب الفتري في الكفاءة الهوائية ومؤشر 

 لاعبي كرة القدم للمتقدمي 
 زياد محفوظ عبدالقادر البريفكاني   2الباحث الثاني                       ازاد احمد خالد 1الباحث الاول  

                                         وعلوم الرياضة، جامعة دهوككلية التربية البدنية    2،1    

 معلومات الارشفة   الملخص 
ومؤشر      الهوائية  الكفاءة  في  الفروق  دلالة  عن  الكشف  الى  الدراسة  هدفت 

التعب ومطاولة السرعة بين الاختبارين القبلي والبعدي بعد استخدام منهاج تدريبي  
التدريب  مناطق  من  الثانية(  المنطقة  من  الثاني  )الجزء  ازمنة  على  معتمد  بدني 
ذات  الواحدة  المجموعة  بتصميم  التجريبي  المنهج  الباحثان  واستخدم  الفتري، 
دهوك   نادي  لاعبي  على  البحث  مجتمع  وتضمن  والبعدي،  القبلي  الأختبارين 
الرياضي بكرة القدم المشارك في الدوري العراقي للدرجة الاولى بكرة القدم, والبالغ  

( )  28عددهم  على  اشتملت  فقد  البحث  عينة  اما  بعد   20لاعباً(،  فقط  لاعباً( 
المر  حراس  عددهماستبعاد  والبالغ  و  3)  مى  مرمى(  بسبب    5)  حراس  لاعبين( 

الاصابة والغياب عن الاختبارات البعدية، وبذلك اصبحت العينة تمثل نسبة قدرها 
تم تنفيذ المنهاج التدريبي في )الجزء الثاني من  71،42%) ( من المجتمع الكلي، 

المنطقة الثانية( من مناطق التدريب الفتري والمعتمد على الزمن في فترة الاعداد  
الاثنين   )السبت  الأسبوع  في  ايام  ولثلاثة  اسابيع  ثمانية  لمدة  والخاص  العام 
المعتادة  تمارينه  ينفذ  الفريق  فكان  الاخرى  الثلاث  للأيام  بالنسبة  أما  والاربعاء( 
وكان يوم الجمعة راحة، واحتوى المنهج على دورتين متوسطتين كل دورة احتوت  

( وحدة تدريبية،  24ذلك اصبح عدد الوحدات التدريبية ) ( دورات صغرى وب 4على )
وتحليلها  بالدراسة  الخاصة  البيانات  والبعدية وجمع  القبلية  الاختبارات  اجراء  وبعد 

 :احصائياً توصل الباحثان الى عدة استنتاجات واهمها
المتغيرات المدروسة )مؤشر  -1 التدريبي فاعليته في تطوير  المنهاج  أثبت 

الكفاءة الهوائية، ومطاولة السرعة( لدى عينة البحث، إذ حققت التعب،  
 .جميعها تحسناً معنوياً عند المقارنة بين الاختبارين القبلي والبعدي

يعزى التحسن في مؤشر التعب إلى التأثير المباشر للتمارين اللاهوائية  -2
القصيرة   الراحة  فترات  أسهمت  حيث  التدريبي،  المنهاج  ضمن  المنفذة 
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إلى  الوصول  إلى  أدى  مما  اللاكتات،  تراكم  في  العالية  الأداء  وشدة 
التحمل  خصائص  مع  ينسجم  وهذا  واضحة،  عضلي  تعب  حالات 

 .اللاهوائي

للتدريبات   المنتظم  التكرار  نتيجة  الهوائية  الكفاءة  في  تطوراً  العينة  أفراد  حقق 
( الأوكسجين  لاستهلاك  الأقصى  الحد  في  زيادة  إلى  أدى  مما   VO2الفترية، 

max  ينعكس الدموية، وهو ما  التنفسي والدورة  (، وبالتالي تحسين فعالية الجهاز 
 إيجابياً على القدرة على الأداء لفترات أطول.
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 The study aimed to identify the significance of differences in aerobic 

efficiency, fatigue index, and speed endurance between the pre-test and 

post-test after implementing a physical training program based on the 

timing of (the second part of the second zone) of interval training zones. 

The researchers employed an experimental method with a one-group 

design, including both pre- and post-tests. The research population 

consisted of 28 football players from Duhok Sports Club, which competes 

in the Iraqi First Division Football League. The research sample included 

only 20 players after excluding three goalkeepers and five players due to 

injury or absence from post-tests. Therefore, the sample represented 
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Advanced Soccer Players 

 

71.42% of the total population. 

The training program was carried out in the second part of the second 

interval training zone based on time, during both the general and specific 

preparation periods, for eight weeks, three days a week (Saturday, Monday, 

and Wednesday). On the other three days, the team performed their regular 

training, and Friday was a rest day. 

The program included two mesocycles, each made up of four microcycles, 

totaling 24 training sessions. After conducting pre- and post-tests, 

collecting the study data, and performing statistical analysis, the 

researchers drew several conclusions, the most important of which were: 

1. The training program proved effective in improving the studied 

variables (fatigue index, aerobic efficiency, and speed endurance) 

among the sample, as all showed significant gains when comparing 

pre- and post-tests. 

2. The increase in the fatigue index is due to the direct effect of 

anaerobic exercises included in the training program, where short 

rest periods and high exercise intensity caused lactate buildup, 

leading to noticeable muscle fatigue—aligned with the traits of 

anaerobic endurance. 

3. The participants demonstrated improved aerobic efficiency through 

regular interval training, which boosted their maximum oxygen 

uptake (VO₂ max) and enhanced the function of their respiratory 

and circulatory systems. This improvement positively impacted 

their ability to perform for more extended periods. 
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 التعريف بالبحث:  -1
 المقدمة وأهمية البحث:  1-1

تعددد لةبددة كددرة القدددم مددن أكثددر الألعدداب الجماعيددة تطددورًا وانتشددارًا علددى مسددتوى العددالم، لمددا تتطلبدده 
د  الجانددب البدددني أحددد المرتكددزات من مزيج معقد بين   المهارات الفنية والقدرات البدنيددة والذهنيددة العاليددة. وياعددن

ا فددي فتددرات المبدداراة التددي تتطلددب مسددتويات عاليددة مددن التحمددل والسددرعة  الأساسددية لنجدداد الأداء، خصوصددً
إن التطددور الحاصددل فددي مجددال علددوم التدددريب الرياضددي أفددرز مفددا يم جديدددة و   .والقدرة على مقاومددة التعددب

في تصميم المناهج التدريبية، ومنها التدريب الفتري بمناطق طاقة محددة، والذي يعتمد علددى تقسدديم الجهددد 
البدني إلى مناطق تاحدد وفق شدة الحمل وتراكيز اللاكتات ومعدل ضربات القلددب. وتاعددد نالمنطقددة الثانيددةن 

mailto:azad.khalid@uod.ac
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
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إحدى هذه المناطق التددي تاسددتخدم لتطددوير الكفدداءة الهوائيددة، وخاصددة الجددزء الثدداني منهددا الددذي يامثددل مرحلددة 
انتقاليدددة بدددين الشددددة المتوسدددطة والعاليدددة، حيدددث يكدددون الجسدددم قدددد بددددأ بالاعتمددداد بصدددورة أكبدددر علدددى النظدددام 

مددن هنددا، تنبددع أهميددة هددذا البحددث الددذي يهددد  إلددى تصددميم و  .الهددوائي مددع  هددور بدددايات التعددب العضددلي
منهاج تدريبي بدني يسددتند إلددى أزمنددة الجددزء الثدداني مددن المنطقددة الثانيددة فددي التدددريب الفتددري، ودراسددة تددأثيره 
فددي تطددوير الكفدداءة الهوائيددة، ومؤشددر التعددب، ومطاولددة السددرعة لدددى لاعبددي كددرة القدددم لف ددة المتقدددمين. إذ 
ل أن ياسددهم هددذا المنهدداج فددي رفددع كفدداءة الأداء البدددني، وتددأخير  هددور التعددب، وتعزيددز قدددرة اللاعبددين  ياؤمددن

ا فددي و   .على الحفاظ على السرعة طوال زمن المباراة  ا حيويددً تنبع أهمية هذه الدراسددة مددن كونهددا تتندداول جانبددً
ان مددن العوامددل الحاسددمة فددي  إعددداد لاعبددي كددرة القدددم، وهددو الكفدداءة الهوائيددة ومطاولددة السددرعة، اللددذان ياعددد 
ا فددي  ددل تزايددد متطلبددات اللعددب الحددديث مددن حيددث الشدددة  تحقيددق الأداء الأمثددل خددلال المبدداراة، خصوصددً

 .والسرعة والضغط المستمر

    :وتتجلى أهمية الدراسة في عدة جوانب منها
ا لتو يدددب مفدددا يم التددددريب الفتدددري وفدددق تقسددديم المنددداطق  :العلميةةةة الأهميةةةة .1 تقددددم الدراسدددة إطدددارًا علميدددً

الثانيددة، الددذي لددم ياتندداول بشددكل كددا   فددي التدريبية الحديثة، مع التركيز على الجددزء الثدداني مددن المنطقددة 
 .الدراسات السابقة، مما ياعد إثراءً للمكتبة الرياضية في مجال التدريب المتخصص

تسدداعد نتددائج هددذه الدراسددة فددي تصددميم مندداهج تدريبيددة دأيقددة ومبنيددة علددى أسددس : الأهميةةة التيبيةيةةة .2
فسيولوجية حديثة، تسهم في تطوير الكفاءة الهوائية وتقليل مؤشرات التعب لدى لاعبددي كددرة القدددم، ممددا 

ن المدربين من تحسين أداء فرقهم خصوصًا في الأشواط الحاسمة  .يامك 
تركدددز الدراسدددة علدددى ف دددة لاعبدددي كدددرة القددددم المتقددددمين، الدددذين يحتددداجون إلدددى  خدمةةةة  اةةةة المتقةةةدم  : -

تدريبات نوعية دأيقة تواكب المستوى العالي للمنافسات، وتساعدهم في تحقيق الاسددتقرار البدددني خددلال 
 .مراحل المباراة كافة

مددن خددلال تحسددين القدددرة الهوائيددة وتددأخير التعددب، يمكددن أن  :تعزيةةز النانةةو الو ةةااي مةة  ا  ةةابات -
تساهم المناهج المبنية على هذا النوع من التدددريب فددي تقليددل ا صددابات المرتبطددة با جهدداد البدددني فددي 

 .نهاية المباريات

 البحث: مشكلة  1-2
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ا فددي مددا يتعلددق بقدددرة اللاعبددين  ا، خصوصددً يشددهد الأداء البدددني فددي لةبددة كددرة القدددم تطددورًا ملحو ددً
على الحفاظ على مستويات عالية من السددرعة والأداء الهددوائي خددلال أطددول فتددرة ممكنددة مددن زمددن المبدداراة. 
ومدددع ذلدددك، فددد ن العديدددد مدددن اللاعبدددين يعدددانون مدددن انخفدددا  ملحدددوظ فدددي الكفددداءة الهوائيدددة و هدددور مبكدددر 
ا فدددي الشدددوط الثددداني مدددن  لأعدددرا  التعدددب، ممدددا يدددؤثر سدددلبًا فدددي مطاولدددة السدددرعة والأداء العدددام، خصوصدددً
ا بعدددم دقددة تصددميم المندداهج التدريبيددة أو اعتمادهددا علددى نظددم طاقددة  يددر ملائمددة  المبدداراة. ويددرتبط ذلددك  البددً

ومددن خددلال ملاحظددة الباحثددان لاحظددا بددأن الكثيددر مددن المدددربين يهملددون  .لطبيعددة الأداء البدددني المطلددوب
الجاندددب الفسدددلجي ولا يمنحونهدددا تددددريبات خاصدددة تسدددتهد  تطدددوير انظمدددة الطاقدددة بصدددورة عامدددة وانظمدددة 
الطاقددة الاكثددر اسددهاماً فددي لةبددة كددرة القدددم، لددذا ارتددأى الباحثددان الددى تصددميم منهدداج تدددريبي خدداص بتطددوير 

(، محاولةً منهم للاجابددة علددى تسددارل جددوهري يتعلددق ATP-PC  ,  LAانظمة انتاج الطاقة اللاهوائيين )
بمدى فاعليددة اسددتخدام جددزء محدددد مددن منطقددة التدددريب الفتددري، وتحديدددًا الجددزء الثدداني مددن المنطقددة الثانيددة، 
الددذي ياعددد مددن المراحددل الحيويددة فددي تطددوير الكفدداءة الهوائيددة وتددأخير التعددب. إذ يامكددن أن يسددهم التدددريب 

 .ضمن هذه الشدة في تحسين المؤشرات الفسيولوجية والبدنية المرتبطة بمطاولة السرعة وتحمل الأداء

 :وعليه، تتحدد مشكلة البحث في التسارل الآتي
مدددا تدددأثير منهددداج تددددريبي بددددني باسدددتخدام أزمندددة الجدددزء الثددداني مدددن المنطقدددة الثانيدددة مدددن منددداطق 
التدددددريب الفتددددري فددددي الكفدددداءة الهوائيددددة، ومؤشددددر التعددددب، ومطاولددددة السددددرعة لدددددى لاعبددددي كددددرة القدددددم لف ددددة 

 المتقدمين؟ 

 : أهداف البحث 1-3
 الى الكشف عن:  يهد  البحث

منهاج   - استخدام  بعد  والبعدي  القبلي  الاختبارين  بين  الهوائية  الكفاءة  في  الاحصائية  الفروق  دلالة 
 التدريب الفتري.الثاني من المنطقة الثانية( من مناطق  تدريبي بدني معتمد على ازمنة )الجزء

دلالة الفروق الاحصائية في مؤشر التعب بين الاختبارين القبلي والبعدي بعد استخدام منهاج تدريبي   -
 الثاني من المنطقة الثانية( من مناطق التدريب الفتري.  بدني معتمد على ازمنة )الجزء 

منهاج   - استخدام  بعد  والبعدي  القبلي  الاختبارين  بين  السرعة  مطاولة  في  الاحصائية  الفروق  دلالة 
 الثاني من المنطقة الثانية( من مناطق التدريب الفتري. تدريبي بدني معتمد على ازمنة )الجزء

  رضيات البحث:  1-4
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توجد فروق ذات دلالة معنوية بين الأختبارين القبلي والبعدي للكفاءة الهوائية بعد استخدام منهاج   -
)الجزء ازمنة  على  معتمد  بدني  الفتري   تدريبي  التدريب  مناطق  من  الثانية(  المنطقة  من  الثاني 

 ولمصلحة الأختبار البعدي. 
منهاج   - استخدام  بعد  التعب  لمؤشر  والبعدي  القبلي  الأختبارين  بين  معنوية  دلالة  ذات  توجد فروق 

)الجزء ازمنة  على  معتمد  بدني  الفتري   تدريبي  التدريب  مناطق  من  الثانية(  المنطقة  من  الثاني 
 ولمصلحة الأختبار البعدي. 

توجد فروق ذات دلالددة معنويددة بددين الأختبددارين القبلددي والبعدددي لمطاولددة السددرعة بعددد اسددتخدام منهدداج  -
الثدداني مددن المنطقددة الثانيددة( مددن مندداطق التدددريب الفتددري  تدددريبي بدددني معتمددد علددى ازمنددة )الجددزء

 ولمصلحة الأختبار البعدي.

 منالات البحث:  1-5
لاعبي نادي دهوك الرياضي المتقدمين المشارك في الدوري العراقي للدرجة الأولى   المنال البشري:  -

 بكرة القدم. 
 (. 2022-10-10( ولغاية )2022-8-1الفترة ما بين )  المنال الزماني: -
 ملعب نادي دهوك الرياضي.  المنال المكاني: -

 اجراءات البحث:  -2
 منهج البحث:  2-1

التجريبددي بتصددميم المجموعددة الواحدددة ذات الاختبددارين القبلددي والبعدددي اسددتخدم الباحثددان المددنهج 
 وذلك لملائمته لطبيعة البحث.

 ع نة البحث:  2-2
اشتملت عينة البحث الرئيسية على لاعبي نادي دهوك الرياضي بكرة القدددم المشددارك فددي الدددوري 

لاعباً(، اما عينة البحث التجريبيددة فقددد اشددتملت علددى  28العراقي للدرجة الاولى بكرة القدم والبالغ عددهم )
لاعبدددين( بسدددبب  5) حدددراس مرمدددى( و 3لاعبددداً( فقدددط بعدددد اسدددتبعاد حدددراس المرمدددى والبدددالغ عدددددهم ) 20)

( مدددن %71.42الاصدددابة والغيددداب عدددن الاختبدددارات البعديدددة، وبدددذلك اصدددبحت العيندددة تمثدددل نسدددبة قددددرها )
 المجتمع الكلي.

 تنانس ع نة البحث:   2-3
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للتأكددد مددن اعتداليددة التوزيددع الطبيعددي لعينددة البحددث اسددتعان البدداحثين بمعامددل الاخددتلا  وكمددا هددو 
 (:1مبين في الجدول )

 الأوساط الحسابية والانحرا ات المعيارية ومعامل الأختلاف لمتغ رات العمر واليول والكتلةيب    (1الندول )
المعاليم      

   ا حصااية
 المتغ رات 

 الدلالة  معامل الاختلاف  الانحراف المع ةاري  الحسةةابي الوسط  وحدة الةياس 

  ير دال 14.155 3.76 25.95 بالسنوات العمر الزمني )سنة( 
  ير دال 2.003 1.68 1.74 المتر اليول )سم( 
  ير دال 7.524 2.74 72.45 الكيلو رام الكتلة )كغم( 

طبيةيددداً اذ ان أددديم معامدددل الاخدددتلا  ( تبدددين بدددان العيندددة تتدددوزع 1مدددن خدددلال ملاحظدددة الجددددول )
 (.30لجميع المتغيرات كانت اصغر )

وبعد ان تأكد الباحثين من أن العينة تتوزع طبيةياا وبغية التأكددد مددن تبدداين تجددانس العينددة اسددتعان 
( فددي متغيدددرات العمددر والطددول والكتلددة وكمدددا هددو مبددين فددي الجددددول Shapiro-wilksالباحثددان باختبددار )

(1:) 

 ( لع نة البحثShapiro-wilksيب   الأوساط الحسابية والأنحراف المعياري وقيم اختبار) ( 2الندول )
 المعاليم ا حصااية 
 المتغ رات 

وحدة  
 الةياس 

الوسط  
 سةةابي الح

الانحراف  
 المع ةاري 

 قيمة
Shapiro-wilks 

Sign  الدلالة 

  ير دال 0.098 0.920 3.76 25.95 بالسنوات )سنة(  العمر الزمني
  ير دال 0.354 0.949 1.68 1.74 السنتيمتر  اليول )سم( 
  ير دال 0.371 0.950 2.74 72.45 الكيلو رام الكتلة )كغم( 

( بمتغيدددرات العمدددر والطدددول والكتلدددة Shapiro-wilks( بدددأن أددديم اختبدددار)2يتبدددين مدددن الجددددول )
 اي انها متجانسة.  (0.05)( كانت اكبر من  signكانت  ير دالة لان مستوى الاحتمالية )

 وساال جمع البيانات والمعلومات:  2-4
الأختبددار والايدداس وتحليددل المحتددوى والملاحظددة العلميددة كوسددائل لجمددع البيانددات  اسددتخدم الباحثددان

 والمعلومات.

 الأجهزة والادوات المستخدمة  ي البحث:  2-5
 الأجهزة المستخدمة:  2-5-1

 . )ريماكس( صيني الصنعكبر صوت نوع م -
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من الثانية العدد  1/100ساعة توقيت  نوع )هانهارت( الماني الصنع تحسب الزمن لأقرب  -
(2 ) 

 . (P30 lightهاتف ذكي نوع هواوي ) -
 ميزان الكتروني .  -

 الأدوات المستخدمة:  2-5-2
 4العدد    سم     150( بأرتفاع sticksشواخص بلاستيكية ) -
 4سم       العدد  40بأرتفعا    )اقماع(شواخص بلاستيكية  -
     10العدد       سم          10شواخص بلاستيكية  بأرتفاع    -
 شريط لاصق.  -
 شريط أياس.  -
 قوائم التسجيل.  -
 طاولة.  -
 صافرة.  -

 متغ رات البحث: 2-6
المنطقدددة المدددنهج التددددريبي البددددني المعتمدددد علدددى ازمندددة )الجدددزء الثددداني مدددن المتغ ةةةر المسةةةتقل:  2-6-1

 الثانية( لمناطق التدريب الفتري.

 الكفاءة الهوائية ومؤشر التعب ومطاولة السرعة.  المتغ رات التابعة: 2-6-2

 الأختبارات المستخدمة: 2-7
 من اجل تحقيق اهدا  البحث استخدم الباحثان الاياسات والاختبارات الاتية:

 الهوااية :لةياس الكفاءة  (  Beep testاختبار ) 2-7-1
 .الكفاءة الهوائية أياس:  الهدف •
 :ادوات الأختبار •

 .مساحة منبسطة  ير زلقة -
 .شريط أياس -
 .سم   5شريط لاصق بعر   -
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 .شواخص -
والددددذي يعطددددي اشدددددددددارة بحيددددث تحدددددد سدددددددددرعة اللاعددددب  (Beep test)تطبيددددق خدددداص باختبددددار  -

كددم( بالسدداعة بعددد كددل دأيقددة )كددل مسددتوى( /0.5كلددم( بالسدداعة مددع تغييددر سددرعتها بمقدددار )/8.5)
 وهكذا.   

 .مكبر صوت -
 .قوائم لتسجيل المستويات وعدد المكوكات لكل رياضي -
 فريق عمل مساعد. -
 :كيفية اجراء الاختبار •

 .دأيقة(  10-15)يجرى المختبرون احماء لمدة   -
واضددحة متددر بشددريط لاصددق ويددتم وضددع شددواخص الددى جانبهددا لكددي تكددون (20) يددتم تحديددد مسددافة -

 .للمختبر
متدددر وحالمدددا يدددتم البددددء بالاختبدددار يقدددوم المختبدددرون ( 20)يقدددف المختبدددرون خلدددف احددددى خطدددي ال  -

متددر، ويتوجددددب علددى المختبددر ان يلمددس الخددط  (20)الاخددر فددي نهايددددة ال نحددو الخددط   بددالرك 
 .(Beepبددأحدددى قدددميدده أو يجتازها عند سماع الأشارة )

 .اذا وصل المختبر الى الخط قبل الاشارة عليه ان يتتظر حتى سماع الاشارة ويستمر -
اذا لم يصدددل المختبددر الددى الخددط عنددد الاشددددارة ريعطددى للمختبددر تنبيدده و يسددددمح لدده بأكمددال الاختبددار  -

اذا فشددل فددي لمددس  الخددط للمددرة الثانيددة يسدددددتبعد ويسدددددجل المسدددددتوى الددذي توقددف ريدده مددع عدددد  ولكددن
 في ذلك المستوى.  المكوكات

 Beep)( م  خلال اختبةار VO2max) کيفيە استخراج الةيمە القصوى لاستهلاک الاوکسن  
test): 

بعدددد تسدددجيل المسدددتوى الدددذي وصدددل اليددده كدددل لاعدددب مدددع عددددد المكوكدددات فدددي ذلدددك المسدددتوى، تدددم 
 Beep)الاسددتعانة بموقددع  خدداص لاسددتخراج الايمددة القصددوى لاسددتهلاك الاوكسددجين مددن خددلال اختبددار 

test) وهدددو                        (VO2max Calculator) وذلدددك بأدخدددال عمدددر كدددل لاعدددب مدددع ،
. حققدددددددددددددددده بالاضددددددددددددددددافة الددددددددددددددددى عدددددددددددددددددد المكوكددددددددددددددددات فددددددددددددددددي ذلددددددددددددددددك المسددددددددددددددددتوى المسددددددددددددددددتوى الددددددددددددددددذي 

(https://www.topendsports.com/testing/beepcalc.htm ).     

 لةياس القدرة اللاهوااية )مؤشر التعو(: (  RAST)  أختبار 2-7-3

https://www.topendsports.com/testing/beepcalc.htm
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يعددد هددذا الاختبددار مايدداس للقدددرة اللاهوائيددة للمختبددر با ضددافة إلددى إمكانيددة التعددر  مددن خلالدده 
المملكددة المتحدددة. يبدددأ هددذا الاختبددار ( Wolverhampton)على مؤشر التعب. وقد أعد الاختبار جامعة 

لاستعادة الشفاء، اذ يتضددمن الأختبددار د( 5د( للاحماء ثم يتبعها )10باياس وزن المختبر وبعدها اعطاء )
ثددواني راحددة( بددين انطلاقددة واخددرى، وهددذا الاختبددار يعددد  10م( بينهمددا )35)انطلاقددات سددريعة لمسددافة  (6)

 ماياساً للقدرة اللاهوائية ومؤشر التعب وكالاتي:
 يتم احتساب القدرة اللاهوائية لكل تكرار عن طريق المعادلة التالية: -

o   القدرة اللاهوائية )بالواط( = الوزنx .مربع المسافة مقسوماً على مكعب الزمن 

o ( وهي عبارة عن مجموعة الايم مقسم على الرقم )(.6معدل القدرة اللاهوائية )بالواط 
 ولاحتساب مؤشر التعب يتم تحديد الاتي: -

o ( وهي عبارة عن أعلى أيمة مسجلة لزمن عدو )م(.35أعلى قدرة )بالواط 
o (وهي عبارة عن دنى أيمة مسجلة لزمن عدو )م(.35أدنى قدرة )بالواط 
o   أدنى قدرة( / الزمن الكلي للانطاقات الستة. –مؤشر التعب )واط/ثانية( =)أعلى قدرة                        

 ( 304، 2006، )الدباغ 
م( 35)دومن الممكن الحصددول علددى النتددائج  مباشددرة بمجددرد ادخددال وزن اللاعددب وازمنددة ركدد  الدد 

             .(www.brianmac.co.uk/rast.htm://https)  وذلك بالدخول الى الرابط ادناه:الستة  

 م مرتد(:  150)اختبار الركض  2-7-4
 أياس مطاولة السرعة. الغرض م  الاختبار:  •
 . (صافرة،  شريط لاصق ،  5اقماع عدد ،    متر(25للرك  بطول لايقل عن )جال م)  الأدوات: •
يقددف المختبددر عنددد خددط البدايددة، وبعددد اعطدداء الاشددارة يقددوم اللاعددب بددالانطلاق مددن  و ةةا الأداء:  •

خط البداية الى القمع الأول ثم العودة الى خط البداية ثم الددرك  الددى القمددع الثدداني والعددودة الددى خددط 
الرك  الى القمع الثالث والعودة الى خط البداية ثددم الددرك  الددى القمددع الرابددع والعددودة الددى البداية ثم  

 خط البداية ثم الجري الى القمع الخامس والعودة الى خط البداية.
 شروط الأداء:   •

 متر(. 5تكون المسافة بين خط البداية والقمع الاول ) -
 متر(. 5المسافة بين الأقماع جميعها )  -
 عند الوصول الى القمع يجب العودة من خلال الدوران حوله.  -

https://www.brianmac.co.uk/rast.htm
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 (.183، 2021)عبد زيد واخران،  .  يسجل للمختبر الزمن بالثانية واجزائهاطريقة التسن ل:   •

 اجراءات البحث الم دانية: 2-8
 التنربة الأستيلاعية الاولى: 2-8-1

والصددعوبات الأخددرى التددي قددد  لغر  الوقو  على مستوى المعوقات التي تحدث في أثناء العمل
المسدددداعد فددددي تنفيددددذ مهددددامهم بشددددكل دقيق.أجريددددت التجربددددة  تواجدددده الباحثددددان، وكددددذلك مقدددددرة فريددددق العمددددل

( لاعبددين 4علددى ) (1/8/2022)يددوم الاثنددين الموافددق  ملعب نددادي دهددوك الرياضددي فددي  الاستطلاعية في
مؤشددر التعددب نفس عينة البحث ولم يستبعدوا وذلك لأنه عدد العينة أصلاا قليددل، اذ تددم اجددراء اختبدداري   من

(RAST test( على لاعبان  وبعددد مضددى )تددم اختبددار مطاولددة السددرعة علددى نفددس اللاعبددين،  30 )دأيقددة 
 ( على اللاعبان الاخران وكان الهد  منها الأتي:  Beep testواخيراً تم اجراء اختبار )

 ( ومدى تفهمهم لاجراء الاياسات وتسجيلها.1التأكد من كفاءة فريق العمل الملحق )  -
 أمكانية عينة البحث من أجراء الأختبارات ومدى ملائمتها لهم . -
 التعر  على المدة التي يستغرقها الأختبارات. -
 التعر  على الأدوات التي يحتاجها الباحثان وعددها. -
 التعر  على المعوقات التي قد تواجه الباحثان أثناء اجراء الأختبارات. -
 التأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات المختلفة. -

 التنربة الأستيلاعية الثانية: 2-8-2
علدددى  (3/8/2022)تدددم اجدددراء هدددذه التجربدددة الخاصدددة بالمنهددداج التددددريبي يدددوم الأربعددداء الموافدددق 

 الفريق بالكامل، وكان الغر  من التجربة هو الاتي:
 تعر  اللاعبين على اسلوب تطبيق التدريب الفتري. -
 مدى امكانية الفريق من تنفيذ مفردات المنهاج )التدريب الفتري(. -
التأكدددد مدددن مددددى ملاءمدددة التمدددارين والتعدددر  علدددى المعوقدددات والصدددعوبات التدددي قدددد تواجددده تنفيدددذ  -

 التمارين .
 التعر  على فترات الراحة بين التكرارات وبين المجاميع للتمارين المقترحة. -

 الاختبارات القبلية: 2-8-3
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، حيددث تجمددع (8/8/2022-7)تددم أجددراء الاختبددارات القبليددة فددي يددومي السددبت والاحددد المددوافقين 
( ل نددادي دهددوك، بدددأ اللاعبددون 3كددل مددن اللاعبددين و الباحثددان  وفريددق العمددل المسدداعد فددي ملعددب رقددم )

 30( وبعددد مضددى )RAST testاختبدداري مؤشددر التعددب )( دأيقة،وبعدددها تددم اجددراء 30بالأحمدداء لمدددة)
 (.  Beep testدأيقة( تم اختبار مطاولة السرعة، وفي اليوم التالي تم اجراء اختبار )

 تنف ذ المنهاج التدريبي: 2-8-3
وتددم مراعدداة  (،14/8/2022)( يددوم السددبت الموافددق 2تددم البدددء بتطبيددق المنهدداج التدددريبي  الملحددق )

 :النقاط التالية
بدء الوحدات التدريبية با حماء العام لتهي ة كافة عضلات الجسددم، ثددم يليدده إحمدداء خدداص للعضددلات  -1

 العاملة في التمرين.
 إنهاء الوحدات التدريبية بتمارين تهدئة واسترخاء للعضلات كافة. -2
( أسددابيع )دورات صددغرى( وتددم تنفيددذها فددي دورتددين متوسددطتين وكددل 8تكددون المنهدداج التدددريبي مددن ) -3

( دورات صدددغرى، وكدددان تمدددوج حركدددة الحمدددل فدددي  الددددورة المتوسدددطة 4دورة متوسدددطة تحتدددوي علدددى )
(1:3.) 

تم تطبيق المنهاج المعد من قبل الباحثان في ايام السبت والاثنين والاربعدداء ضددمن المنهدداج التدددريبي  -4
للفريددق وضددمن القسددم الرئيسددي للوحدددة التدريبيددة )بعددد اجددراء الاحمدداء مباشددرة(، امددا بدداقي الايددام الاحددد 

 والثلاثاء الخميس فكان الفريق يمارس تمارينه اليومية.
 .  لخاصبالنسبة للفترة التدريبية التي استخدمت فيها المنهاج التدريب كانت ضمن فترة الاعداد ا -5
 تم الاعتماد على شدة الاداء )الشدة القصوى(. -6
( والمعتمددد علددى Fox & Mathewsتددم الاعتمدداد علددى الجددزء الثدداني مددن المنطقددة الثانيددة لجدددول ) -7

 6-2مجدداميع( فددي كددل مجموعددة ) 4-3تكددرار( مقسددمة الددى  )  20ثانية( وبد )  40الزمن أي العمل )
ث(، وكانت الراحددة بددين المجدداميع راحددة ايجابيددة 120( أي )3:1تكرارات( وبنسبة العمل الى الراحة )

 دقائق(.  3)
 اعتمد الباحثان في عدد التكرارات في كل مجموعة للتحكم بدرجة الحمل.   -8

 الاختبارات البعدية: 2-8-5
، وبددنفس اجددراءات (9/10/2022-8)تم أجراء الاختبارات البعدية في يومي السددبت والاحددد المددوافقين     

 وتسلسل الاختبارات القبلية.
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 :الوساال ا حصااية 2-9
ام الوسددددائل ( ب سددددتخدSPSSالحقيبددددة الاحصددددائية ) سددددتخراج نتددددائج البحددددث تددددم ا عتمدددداد علددددى 

،  اختبددار شددابيرو ويلددك ، وا نحددرا  المةيدداري ، معامددل الأخددتلا  ، الوسط الحسددابيالاحصائية الآتية: )
 ن(.ويلككس  Zاختبار  

وذلددك ويلككسددن  Zاختبددار على الر م من تجانس العينة وتباين التجددانس ولددك لجددأ الباحثددان الددى   ملاحظة:
 لصغر حجم العينة.

 عرض النتااج وتحل لها ومنا شتها: -4
 عرض وتحل ل النتااج:   4-1

 :التالية تم الحصول على النتائج  بعد الأنتهاء من الأختبارات وجمع البيانات ومعالجتها أحصائياً 
 
 
 
( مع مستوى الأحتمالية للاختبارات Wilcoxonالاوساط الحسابية والأنحرا ات المعيارية وقيمة ) (2الندول )

 القبلية والبعدية
 الأحصااية  المعالم 

 
 المتغ رات 

 الةياس  وحدة
قيمة اختبار   الاختبارات البعدية  الاختبارات القبلية 

Wilcoxon 

sign 
مستوى 
 الأحتمالية 

 الدلالة 
 +ع - س  +ع - س 

 دال  0.000 3.584 1.85 3.97 2.26 5.75 واط/ثانية مؤشر التعو 
  الةيمةالقصوى 

 دال  0.000 3.920 6.66 53.81 4.42 46.86 مليلتر/كلغ/د  الأوكسن    لأستهلاك

 دال  0.000 3.920 6.84 32.52 1.31 36.52 الثواني واجزائها  مياولة السرعة 

 ( تبين مايلي:2خلال ملاحظة الجدول )من 
يمددة القصددوى لأسددتهلاك الأوكسددجين وجود فروق دالة  في متغيرات البحث الثلاث )مؤشر التعب والا -

( وهددي اصددغر مددن 0.000لكددل المتغيددرات ) (signمطاولددة السددرعة( اذ كانددت مسددتويات الأحتماليددة)و 
 .(0.05)  مستوى الاحتمالية

 منا شة النتااج:   4-2
( اتضددح ان هندداك تقدددما ايجابيددا ارتقددى 2في ضوء النتائج التددي تددم الحصددول عليهددا مددن الجدددول )

الكفدداءة الهوائيددة، ومطاولدده ، و  الى مستوى الدلالة لدى عينه البحث في متغيرات قيد الدراسة )مؤشر التعب
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السرعة( عند المقارنددة بددين الاختبددارين القبلددي و البعدددي وهددذه النتددائج تعنددي تحقيددق الفرضدديات الثلاثددة التددي 
ويمكدددن اعدددزاء هدددذا التطدددور الدددذي حددددث فدددي جميدددع المتغيدددرات الدددى التدددأثير الايجدددابي  افترضدددها الباحثدددان.

للمنهددداج التددددريبي الدددذي اعتمدددد علدددى اسدددتخدام ازمندددة الجدددزء الثددداني مدددن المنطقددده الثانيدددة لمنددداطق التددددريب 
 ,Fox & Mathews( نقددلًا عددن )21، 2012)البريفكدداني  (Fox & Mathewsالفتددري لجدددول )
( تكدددراراً باربعدددة مجددداميع 20( ثانيدددة و تكدددرارات قددددرها )50-40التدددي تراوحدددت مدددا بدددين )و ( 40 ,1974

فددي دورتددين متوسددطتين  ( اسددابيع تددم تنفيددذها8( ضددمن منهدداج تدددريبي اسددتغرق )3:1وبنسددبة عمددل الراحددة )
( فدددي كدددل دورة متوسدددطة ، وهدددو يؤكدددد بشدددكل عدددام علدددى ان التخطددديط فدددي التددددريب 1:3وبتمدددوج حركدددة )

      الرياضددي يعددد مددن الاسددس الهامددة لضددمان العمددل علددى رفددع المسددتوى الرياضددي , وهددو يتفددق مددع مددا ذكددره 
( عندددما اكددد باندده مددن اجددل الحصددول علددى تكيفددات فسدديولجية حايايدده يجددب ان يددتم 1994 )عبددد الفتدداد،

، 1994 )عبدددد الفتددداد، .ن( اسدددبوعا12-8ر لفتدددره لا تقدددل عدددن )التددددريب الرياضدددي بشدددكل مندددتظم ومسدددتم
42.) 

ولابددد للباحثددان مددن تسددليط الضددوء علددى اسددباب حدددوث التقدددم الحاصددل فددي كافددة المتغيددرات التددي 
 .تفصيليتناولها البحث كلا على حده من اجل تفسير النتائج بشكل  

ربالنسبة للتقدم الحاصل في مؤشر التعب وهو مؤشر تم استخراجه بعد الوصددول الددى أيمددة القدددرة 
اللاهوائية بتطبيددق معادلددة خاصددة ، فهددو متغيددر مهددم للاعبددي كددره القدددم ، وجدداء الارتفدداع المعنددوي فددي هددذا 
المتغير بالتأكيد من خلال تنفيذ التمرينات البدنيددة خددلال المنهدداج التدددريبي والتقدددم فددي مطاولددة السددرعة فددي 

 اذان مؤشددر التعددب العضددلي هددو انعكدداس ايجددابي التطددور القدددره اللاهوائيددة ، وهددو يعنددي ،اختبددار البعدددي
 .بذل جهدا كبير ومن ثم تعب اكبر

يؤكددد )كمدداه( بهددذا الخصددوص بددان التدددريب علددى تنميددة وتطددوير التحمددل اللاهددوائي يرفددع مددن و 
مسددتوى اللاعبددين البدددني و الددو يفي، وان أيددام اللاعبددين المددؤدي الددى التعددب هددو ضددروري مددن اجددل تنميددة 

( ايضددا بددان 2014( كمددا اشددار )خددريبط،54 ،2002 قابليددة ومقدددرة اللاعددب علددى مقاومددة التعددب )كمدداه،
التدريب الرياضي يتميز بزياده مقاومة الجسم بالعمل ضددد العوامددل المؤديددة للتعددب بتدداخير مظدداهره ،وذالددك 
باسددددتخدام مصددددادر الطاقددددة اثندددداء الاداء الرياضددددي عددددن طريددددق العمددددل المتبددددادل مددددا بددددين بددددذل الجهددددد و 

، 2014 الاسترخاء وما بددين التعددب واسددتعاده الشددفاء ومددا بددين تخددزين مصددادر الطاقددة واسددتنفاذها )خددريبط،
وبهدددذا فدددان النتيجدددة التدددي نحدددن بصدددددها تعندددي ان الاداء المكدددرر تدددم ادائددده بتدددراكم اللاكتدددات فدددي  (.174
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العضدددلات والددددم جدددراء تقليدددل فتدددرات الراحدددة ممدددا ادى الدددى الوصدددول الدددى حالدددة التعدددب العضدددلي ، ويشدددير 
(Glaister حددول هددذا الموضددوع بددان التعددب الحاصددل فددي اثندداء التكددرارات السددريعة المتكددرره يعتمددد بشددكل )

ذهددب )الدددباغ و اخددران( بددان و  (.Glaister, 2005, 757-777كبير على فترات الراحة بين التكددرارات )
هندداك ارتباطددا لضدداهرة التعددب فددي اثندداء التكددرارات السددريعة المتعددددة بمؤشددرات نقددص الطاقددة )اي نقددص الددد 

ATPالادينوسدددددين ( وهدددددي زيدددددادة تركيدددددز ( احدددددادي الفوسدددددفاتAMP( ومدددددادة )Hypoxanthic).  الددددددباغ(
 (.304 ،2006واخران،  

لركضددات السددتة بسددرعة عاليددة واسددتهلاك حدددث هددو نتيجددة لاداء اويددرى الباحثددان ان التعددب الددذي 
وريمددا ( ثددوان. 10البينيددة وهددي ) ةعدددم القدددرة علددى تعويضددها خددلال فتددرات الراحدد كميددة كبيددرة مددن الطاقددة و 

البعدددي لمقارنددة بددين الاختبددارين القبلددي و يخص التقدم الحاصل في الكفاءة الهوائيددة لدددى عينددة البحددث عنددد ا
( اسددددابيع أدى الددددى زيددددادة الايمددددة القصددددوى 8ريعددددزوا الباحثددددان الددددى ان تدددددريبات مطاولددددة السددددرعة لمدددددة )

( ايضددا 2022قددد اشددار)الزبيدي والحيددالي، و  (.782، 2008، ( )بوياV02 maxلاستهلاك الاوكسجين )
فهدددي تعدددد مدددن  ( V02 Maxبدددان المطاولدددة الهوائيدددة تدددرتبط بالحدددد الاقصدددى لاسدددتهلاك الاوكسدددجين) 

عضددلة فددي انتدداج الطاقدده المؤشددرات الدالددة اليدده فزيددادة اسددتهلاك الاوكسددجين يعكددس بشددكل مباشددر كفدداءة ال
( ولددذالك 27 ،2022 هذه الزيادة ينتج عنها زيادة فددي السددعة الهوائيددة للددرئتين )الزبيدددي والحيددالي،الهوائية و 

 )المطاوله الهوائية(.دن الكفاءه الهوائية او ما يسمى ب( هو المعبر الفعلي عVO2 maxفان)

طاولددة اللاهوائيددة و ويددرى الباحثددان ان تطددوير الكفدداءة الهوائيددة تعددد القاعدددة الاساسددية لتطددوير الم
التحسدددن فدددي مسدددتوى الكفددداءة الهوائيدددة مدددن خدددلال التكدددرار المسدددتمر لازمندددة التددددريب التدددي جددداء التطدددور و 

 ( ثانية ولتكرارات و مجاميع عديدة وبازمنة راحة قليلة.50-40تراوحت ما بين )

اما بالنسددبة للتقدددم المعنددوي الحاصددل فددي مطاولددة السددرعة لدددى عينددة البحددث فجدداء بالتاكيددد بسددبب 
اسدددتخدام ازمندددة التددددريب الفتدددري مدددن الجدددزء الثددداني للمنطقدددة الثانيدددة لمنددداطق التددددريب الفتدددري وهدددي هددددفها 
الرئيسي هو تطوير مطاولة السرعة و الضغط على النظام اللاكتاتي اذا عملت هددذه التدددريبات علددى زيدداده 
كثافددة الحمددل التدددريبي مددن خددلال فتددرات الراحددة البينيددة القصدديرة و يددر الكاريددة لاسددتعادة الشددفاء بشددكل تددام 
مما ادى الى الضددغط علددى نظددام الطاقددة، وهددذا يتفددق مددع مددا اشددار اليدده )النعمددان( بددان هندداك حايقددة مهمددة 

علددى اداء التكددرار التددالي والضددغط علددى  تقول بان تكرار العمل بفترات قصيرة يؤدي الددى تكيددب العضددلات
 (، فضددلا عددن ان التدددريب وفددق الازمنددة المعتمددده علددى جدددول78، 2009نظددام الطاقددة العامددل )النعمددان، 
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(Fox & Mathews)   المحافظة علددى السددرعة ادت ة البحث تؤديها بشدة  شبه قصوى و التي كانت عينو
( بهذا المجال الددى ان تدددريبات مطاولددة السددرعة 2019 ويشير)الزبيدي،الى تطوير صفة مطاولة السرعة،  

يجدددب ان تكدددون بشددددة شدددبه قصدددوى فضدددلا عدددن المحافظددده علدددى السدددرعة اثنددداء التددددريبات ومقاومدددة التعدددب 
 (.40، 2019  )الزبيدي،.الحاصل نتيجة شدة الاداء وتراكم اللاكتات لتطوير هذه الصفه

ولابددد مددن الاشددارة الددى ان الاعتمدداد علددى طريقددة التدددريب الفتددري مرتفددع الشدددة التددي تشددترط عمليددة 
الراحدددة  يرالكاريدددة واتبددداع كافدددة الشدددروط اللازمدددة، واسدددتخدام لمندددتطم و المسدددتمر مدددا بدددين العمدددل و التبدددادل ا

المنطقدددة المسدددتهدفة وهدددي ازمندددة تقدددع ضدددمن طائلدددة ازمندددة النظدددام ة التدريبيدددة التدددي تقدددع فدددي الجدددزء و الازمنددد 
( نقدددلا عدددن )البقدددال( نان طريقدددة 2021 اللاكتددداني كدددان لهدددا دوراً مهمدددا فدددي التطدددور اذا يؤكدددد )الراشددددي،

التدريب الفتري تهد  عادة الى التغيير في مستوى انتاج اللاكتددات فددي الخلايددا العضددلية عددن طريددق زيددادة 
سددرعة العدددو وحفضددها داخددل تكددرارات المجموعددة الواحدددة، اذ يزيددد مسددتوى انتدداج اللاكتاتددت بزيددادة سددرعة 

)فتددره العدددو البطدده( و بهددذه الطريقددة تتكيددب  العدددو ويقددل مسددتواه فددي الفتددرات التددي تقددل فيهددا شدددة العدددو 
 .(65 ،2021  )الراشدي،.نعضلية على تراكم اللاكتات المنتجالخلايا ال

 الأستنتاجات والتو يات:  – 5
 الاستنتاجات: 5-1
، الكفددداءة  المنهددداج التددددريبي البددددني فاعليتدده فدددي تطدددوير المتغيدددرات المدروسددة )مؤشدددر التعدددب أحدددث -1

، ومطاولددة السددرعة( لدددى عينددة البحددث، إذ حققددت جميعهددا تحسددناً معنويدداً عنددد المقارنددة بددين  الهوائيددة
 .الاختبارين القبلي والبعدي

 كانت للتمارين اللاهوائية المنفذة ضمن المنهاج التدريبي أثرها الأيجابي في تحسين مؤشر التعب. -2
 أحدث المنهاج التدريبي تطوراً معنوياً في الكفاءة الهوائية.  -3
أسهمت تمرينات مطاولة السرعة في تحسين الأداء البدني والو يفي، من خلال تطوير نظددام الطاقددة  -4

اللاكتدداتي، وذلددك بفعددل التكددرارات الكثيفددة وفتددرات الراحدددة  يددر الكاريددة التددي فرضددت ضددغطاً متزايدددداً 
 .على النظام اللاهوائي، وأسهمت في تكيب العضلات مع شدة الجهد المطلوب

ان التخطدددديط الجيددددد للمنهدددداج التدددددريبي القددددائم علددددى أسددددس علميددددة حديثددددة مثددددل التدددددرج فددددي الحمددددل  -5
عددداملًا والأسدددتمرارية، واسدددتخدام التمدددوج الملائدددم، وتحديدددد الأهددددا  الدأيقدددة لكدددل وحددددة تدريبيدددة، يعدددد 

 .محورياً في الوصول إلى التكيفات الفسيولوجية والو يفية المطلوبة
 التو يات: 5-2
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اعتمدداد أسددلوب التدددريب الفتددري وحسددب مناطقهددا ضددمن البددرامج التدريبيددة المعدددة لرياضدديي الألعدداب  -1
ال فددي تطددوير الصددفات البدنيددة الو يفيددة  الفرأية، وخاصة في الفترات التحضيرية، لمددا لدده مددن أثددر فعدد 

 .مثل مطاولة السرعة والتحمل اللاهوائي
              التركيددز علددى اسددتخدام الأزمنددة التدريبيددة المستخلصددة مددن الجددزء الثدداني للمنطقددة الثانيددة حسددب جدددول -2

(Fox & Mathews) لمددا أثبتتدده مددن فاعليددة فددي تحسددين الكفدداءة الهوائيددة ومؤشددر التعددب، خاصددة ،
 (.3:1)  الراحةعند الالتزام بنسبة العمل إلى  

الاهتمام بمتغير مؤشر التعب كأحد المؤشرات الدأيقددة فددي تقيدديم التحمددل اللاهددوائي، واسددتخدامه كددأداة  -3
 .تشخيصية لتحديد مدى قدرة الرياضي على مقاومة التعب وتحمل الجهد المتكرر

توصية مدربي الفرق الرياضية بالتركيز على تكرار الأداء بشدة شبه قصوى مع فتددرات راحددة قصدديرة،  -4
 .من أجل تحفيز النظام اللاكتاتي على العمل والتطور، وبالتالي تطوير مطاولة السرعة بشكل فعال

ومؤشددر  (VO2 max) التأكيددد علددى الددربط بددين نتددائج الأداء البدددني والمؤشددرات الفسدديولوجية مثددل -5
التعب من قبددل مدددربي اللياقددة البدنيددة لكددرة القدددم، ضددمن الاختبددارات الدوريددة التددي تادديم مسددتوى تطددور 

 الرياضي.
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 (  1الملحق )
 أسماء  ريق العمل المساعد 

 مكان العمل  التخصص  الاسم الثلاثي  ت
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة دهوك  فسلجة التدريب  م.د دلشاد عبدالأمير كامل 1

2 
چياڤان محمد  م.د 

 عبدالرحمن 
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة دهوك  فسلجة التدريب 

https://www.brianmac.co.uk/rast.htm
https://www.topendsports.com/testing/beepcalc.htm
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 ( 2الملحق)
 نموذج   م  التماري  

 :النموذج الأول

 
 اداء التمري :

( لاعبدددين، يعطدددى ايعددداز لبددددء 4يدددتم توزيدددع اللاعبدددين علدددى مجددداميع كدددل مجموعدددة مكوندددة مدددن )
ثانيددة( بصددورة تنازليددة، ينطلددق اللاعددب مددن  40التوقيت التنددازلي والددذي يبدددأ بددد )التمرين بالصافرة ويتم فتح  

( وهكددذا بالتسلسددل الددى ان يصددل الددى الشدداخص 2( وسددتجه نحددو القمددع الددذي يليدده رقددم )1الشدداخص رقددم )
( ويبدددأ فددوراً بالدددوران والرجددوع مددرة اخددرى وحسددب الارقددام ولاك بصددورة تنازليددة ويسددتمر اللاعددب الاول 5)

( ثانيددة، وعنددد الانتهدداء تعطددى اشددارة الانتهدداء بالصددافرة وهددذه 40بددالرك  ذهابدداً وايابدداً الددى ان تنتهددى ال)
الاشارة سو  تكون اشارة البدء بالنسبة للاعب التددالي وهكددذا، وبددذلك سددو  يددؤدي كددل لاعددب التكرارالتددالي 

( ثانيددة، ويددؤدى 120بعد ان ينهددى اللاعبددين الاخددرين تكددرارهم الاول وبددذلك سددو  يأخددذ كددل لاعددب راحددة )
 (.1:3ى الراحة )( وبذلك تصبح نسبة العمل ال40الكرار )

 :النموذج الثاني
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 :اداء التمري 
( لاعبدددين، يعطدددى ايعددداز لبددددء 4يدددتم توزيدددع اللاعبدددين علدددى مجددداميع كدددل مجموعدددة مكوندددة مدددن )

ثانيددة( بصددورة تنازليددة، ينطلددق اللاعددب مددن  40التمرين بالصافرة ويتم فتح التوقيت التنددازلي والددذي يبدددأ بددد )
( وهكددذا بالتسلسددل الددى ان يصددل الددى الشدداخص 2( وسددتجه نحددو القمددع الددذي يليدده رقددم )1الشدداخص رقددم )

( ويبدددأ فددوراً بالدددوران والرجددوع مددرة اخددرى وحسددب الارقددام ولاك بصددورة تنازليددة ويسددتمر اللاعددب الاول 5)
( ثانيددة، وعنددد الانتهدداء تعطددى اشددارة الانتهدداء بالصددافرة وهددذه 40بددالرك  ذهابدداً وايابدداً الددى ان تنتهددى ال)

الاشارة سو  تكون اشارة البدء بالنسبة للاعب التددالي وهكددذا، وبددذلك سددو  يددؤدي كددل لاعددب التكرارالتددالي 
( ثانيددة، ويددؤدى 120بعد ان ينهددى اللاعبددين الاخددرين تكددرارهم الاول وبددذلك سددو  يأخددذ كددل لاعددب راحددة )

                                          (.1:3( وبذلك تصبح نسبة العمل الى الراحة )40الكرار )

 ( 3الملحق )

المنهج المقترح للنزء الثاني م  المنيقة الثانية م  مناطق انظمة اليا ة حسو جدول 
(Fox & Mathews  والمعتمد على الزم ) 
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 الاسبوع 

الوحدة  
 التدريبية 

نظام  
 اليا ة 

منيقة  
 العمل 

النزء  
م   

 المنيقة 

زم   
 الشدة  العمل 

 الراحة  الحنم 

النسبة  
الماوية  

م   
 النزء 

التكرارات  
الكلية  
والتي  
  تمثل
100 % 

 منموعة  تكرار

 ب   التكرارات 

ب   
 المناميع 

زم   
الوحدة  
 التدريبية 

نسبة  
العمل  
الى  
   الراح

زم   
 الراحة 

1 

1 
ATP-
pc - 
LA 

2 2 
40 
 ث

شدە  
 الاداء 

100 % 12 4 3 
1   :

3 
120 
 ث

 د 32 د3

2 
ATP-
pc - 
LA 

2 2 
40 
 ث

شدە  
 الاداء 

100 % 12 4 3 
1   :

3 
120 
 ث

 د 32 د3

3 
ATP-
pc - 
LA 

2 2 
40 
 ث

شدە  
 الاداء 

100 % 12 4 3 
1   :

3 
120 
 ث

 د 32 د3

2 

4 
ATP-
pc - 
LA 

2 2 
40 
 ث

شدە  
 الاداء 

100 % 16 4 4 
1   :

3 
120 
 ث

 د43.40 د3

5 
ATP-
pc - 
LA 

2 2 
40 
 ث

شدە  
 الاداء 

100 % 16 4 4 
1   :

3 
120 
 ث

 د43.40 د3

6 
ATP-
pc - 
LA 

2 2 
40 
 ث

شدە  
 الاداء 

100 % 16 4 4 
1   :

3 
120 
 ث

 د43.40 د3

3 

1 
ATP-
pc - 
LA 

2 2 
40 
 ث

شدە  
 الاداء 

100 % 20 5 4 
1   :

3 
120 
 ث

 د54.20 د3

2 
ATP-
pc - 
LA 

2 2 
40 
 ث

شدە  
 الاداء 

100 % 20 5 4 
1   :

3 
120 
 ث

 د54.20 د3

3 
ATP-
pc - 
LA 

2 2 
40 
 ث

شدە  
 الاداء 

100 % 20 5 4 
1   :

3 
120 
 ث

 د54.20 د3

4 4 
ATP-
pc - 
LA 

2 2 
40 
 ث

شدە  
 الاداء 

100 % 16 4 4 
1   :

3 
120 
 ث

 د43.40 د3
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 الاسبوع 

الوحدة  
 التدريبية 

نظام  
 اليا ة 

منيقة  
 العمل 

النزء  
م   

 المنيقة 

زم   
 العمل 

 الشدة 

 الراحة  الحنم 

النسبة  
الماوية  

م   
 النزء 

التكرارات  
الكلية  
والتي  
  تمثل
100 % 

 منموعة  تكرار

 ب   التكرارات 

ب   
 المناميع 

زم   
الوحدة  
 التدريبية 

نسبة  
العمل  
الى  
   الراح

زم   
 الراحة 

5 
ATP-
pc - 
LA 

2 2 
40 
 ث

شدە  
 الاداء 

100 % 16 4 4 
1   :

3 
120 
 ث

 د43.40 د3

6 
ATP-
pc - 
LA 

2 2 
40 
 ث

شدە  
 الاداء 

100 % 16 4 4 
1   :

3 
120 
 ث

 د43.40 د3

5 

1 
ATP-
pc - 
LA 

2 2 
40 
 ث

شدە  
 الاداء 

100 % 16 4 4 
1   :

3 
120 
 ث

 د43.40 د3

2 
ATP-
pc - 
LA 

2 2 
40 
 ث

شدە  
 الاداء 

100 % 16 4 4 
1   :

3 
120 
 ث

 د43.40 د3

3 
ATP-
pc - 
LA 

2 2 
40 
 ث

شدە  
 الاداء 

100 % 16 4 4 
1   :

3 
120 
 ث

 د43.40 د3

6 

4 
ATP-
pc - 
LA 

2 2 
40 
 ث

شدە  
 الاداء 

100 % 20 5 4 
1   :

3 
120 
 ث

 د54.20 د3

5 
ATP-
pc - 
LA 

2 2 
40 
 ث

شدە  
 الاداء 

100 % 20 5 4 
1   :

3 
120 
 ث

 د54.20 د3

6 
ATP-
pc - 
LA 

2 2 
40 
 ث

شدە  
 الاداء 

100 % 20 5 4 
1   :

3 
120 
 ث

 د54.20 د3

7 

1 
ATP-
pc - 
LA 

2 2 
40 
 ث

شدە  
 الاداء 

100 % 25 5 5 
1   :

3 
120 
 ث

 د68.40 د3

2 
ATP-
pc - 
LA 

2 2 
40 
 ث

شدە  
 الاداء 

100 % 25 5 5 
1   :

3 
120 
 ث

 د68.40 د3

3 
ATP-
pc - 

2 2 
40 
 ث

شدە  
 الاداء 

100 % 25 5 5 
1   :

3 
120 
 ث

 د68.40 د3
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 الاسبوع 

الوحدة  
 التدريبية 

نظام  
 اليا ة 

منيقة  
 العمل 

النزء  
م   

 المنيقة 

زم   
 العمل 

 الشدة 

 الراحة  الحنم 

النسبة  
الماوية  

م   
 النزء 

التكرارات  
الكلية  
والتي  
  تمثل
100 % 

 منموعة  تكرار

 ب   التكرارات 

ب   
 المناميع 

زم   
الوحدة  
 التدريبية 

نسبة  
العمل  
الى  
   الراح

زم   
 الراحة 

LA 

8 

4 
ATP-
pc - 
LA 

2 2 
40 
 ث

شدە  
 الاداء 

100 % 16 4 4 
1   :

3 
120 
 ث

 د43.40 د3

5 
ATP-
pc - 
LA 

2 2 
40 
 ث

شدە  
 الاداء 

100 % 16 4 4 
1   :

3 
120 
 ث

 د43.40 د3

6 
ATP-
pc - 
LA 

2 2 
40 
 ث

شدە  
 الاداء 

100 % 16 4 4 
1   :

3 
120 
 ث

 د43.40 د3

 

 تكرارات(  ) التموج بالحنم ) ( 1:3الحمل )( جدول يب   حركة تموج  4الملحق )

                  
 الأسابيع

مستويات 
 الحمل

الاسبوع  
 الأول

الاسبوع  
 الثاني 

الاسبوع  
 الثالث 

الاسبوع  
 الرابع 

الاسبوع  
 الخامس

الاسبوع  
 السادس 

الاسبوع  
 السابع

الاسبوع  
 الثام 

         الحمل الا صى
الحمل الا ل م   

         الا صى

         الحمل المتوسط
الحمل الا ل م   

         المتوسط

         الحمل الخفيف 
         الراحة الاينابية

 


