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Abstract 

This study looks at how advanced football players' functional heart efficiency and endurance capacity 

are affected when artificial intelligence is used in anaerobic training. The goal of the study was to create 

a training program that would use artificial intelligence techniques to increase cardiac efficiency and 

endurance capacity through the four main components that football players use the most: performance 

endurance, strength endurance, speed endurance, and speed-strength. The research sample, which 

consists of 12 advanced-level players registered with the Iraqi Central Football Federation for the 2023–

2024 sports season, was purposefully chosen from Al-Elm Sports Club. Of the original population, 

34.28% were represented in the research sample. Given the nature of the problem, the researcher 

decided to use an experimental design with a single group and a pre-posttest design. The training 

program, which comprised 36 training units spread over 12 weeks with three training units each week, 

was put into place during the special preparation time. Using artificial intelligence approaches, training 

loads were adjusted based on player data and information, taking into account the scientific principles 

of sports physiology and training. In addition, the Polar H10 gadget was utilized. The training program, 

which employed artificial intelligence technology to modify the training loads, improved post-test 

results for the research variables (cardiac efficiency, strength endurance, speed endurance, speed-

strength, and performance endurance), according to the researcher's conclusion. The researcher 

suggested that in order to control training loads, trainers and other training process participants should 

give artificial intelligence technology considerable consideration. 

Keywords: Artificial Intelligence Techniques, Functional Cardiac Efficiency, Endurance Capacity, 

Football, Polar H10 Device. 

 

تأثير استخدام الذكاء الاصطناعي في التدريبات اللاهوائية على كفاءة القلب الوظيفية وقدرة التحمل  

 لدى لاعبي كرة القدم متقدمين.
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 الخلاصة

القلب الوظيفية وقدرة التحمل لدى   التدريبات اللاهوائية على كفاءة  الــذكاء الاصتطناعي في  تأثير استخدام  تم في هذا البحث دراسة 

لاعبي كرة القدم متقدمين. أذ كان الهدف من الدراسة إعداد منهاج تدريبي باستخدام تقنيات الذكاء الاصطناعي لتطوير الكفاءة الوظيفية  

طوير تحمل القدرة من خلال عناصرها الاساسية وهي ألاكثر أستعمالاً للاعبي كرة القدم) تحـمل القــوة، تحمــل السرعــة،  للقلب  بت 
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القــوة المــميزة بالـــسرعة، تــحمـل الأداء(، وقد تم أختيار عينة البحث من نادي العلم الرياضي وبصورة عمدية أذ بلغ عدد للاعبي  

والمسجلين ضمن استمارات الاتحاد المركزي العراقي لكرة    2024\2023( لاعباً من فئة المتقدمين للموسم الريــاضي  12عينة البحث)

( من مجتمع الأصل، وقد أختار الباحث المنهج التـــجريــبي ذات المـــجموعة  34.28د بلغت النسبة المئوية للعينة البحث) القــــدم  وق

ضمن الواحــــدة ذات الأختبار القبـــلي والبـــعدي لملائمته طبيعة المشكلة، وقد تم تنفيذ المنهج التدريبي خلال فترة الاعداد الخاص وت 

( اسبوعاً وبواقع ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع،وقد تم مراعاة الأسس العلمية لمبادىء علم 12ة تدريبية خلال ) ( وحد36المنهاج)

التدريب والفسلجة الرياضية من خلال الاستعانة بتقنية الذكاء الاصطناعي بالاعتماد على البيانات والمعلومات الفردية للاعبين أثناء 

). واستنتج الباحث بأن المنهج التدريبي المنفذ على أفراد عينة    Polar H10بية، فضلاً على استخدام جهاز)أعداد وتقنين الأحمال التدري 

اسة  البحث بتقنين تدريبات بتكنولوجيا الذكاء الاصطناعي تطوراً ملحوظ بنتائج الاختبارات البعدية  لأفراد عينة البحث للمتغيرات قيد الدر

مل الأداء(، وقد أوصى الباحث بضرورة الاهتمام الجاد من قبل  ) كفاءة القلب ،تحمل القوة ،تحمل السرعة ،والقوة المميزة بالسرعة وتح 

 المدربين والمعنيين بالعملية التدريبية باستخدام تقنية الذكاء الصناعي لتقنين الأحمال التدريبية .

 . polar H10جهاز  ،كرة القدم ،تحمل القدرة  ، الكفاءة الوظيفية للقلب ،تقنيات الذكاء الاصطناعيالكلمات المفتاحية : 
 

 المقدمة  

 التعريف بالبحث  -1

تطلب الأداء فيها مستوى عال من اللياقة البدنية والكفاءة  يالقدم واحدة من أكثر الرياضيات شعبيةً على مستوى العالم وتعد كرة  

، والتي تتأتى من خلال المنهاج التدريبية، فبناء المنهاج التدريبية خلال دورات التدريب المختلفة بدأ من الوحدة الوظيفية للقلب

تطلب تقنين الأحمال التدريبية على وفق السياقات العلمية التي يجب مراعاتها ي  التدريبية ووصولا الى الأعداد طويل المدى

بتلك   الاهتمام  من  ولابد  التدريبية،  المناهج  إعداد  تحسين  التي  المنهاجعند  على  المهاري  تعمل  الأداء  الى   الى  ووصولا 

،  الأخرى   تعد الأوسع بالنسبة للألعاب والفعاليات الرياضية، أذ  مناطق اللعب    ، وخاصة في كرة القدم لتنوع  المستويات العليا

الميدان،  التكتيكية داخل  الواجبات  اللاعب في تطبيق  البدنية كي تسعف  القدرات  إلى مستوى عالٍ من  الحاجة    مما تتطلب 

بطرائق   والمتعلقة  المتدرب  لدى  التدريبي  الحمل  مكونات  عن  توافرها  الواجب  والمعلومات  البيانات  حجم  كبر  وبسبب 

والأساليب التدريبية المتبعة من قبل الكادر التدريبي تفرض على القائمين عن العملية التدريبية بالاستعانة بالتكنولوجيا من 

الخاصة    ان العملية التدريبية تعتمد على الأسس العلميةهل مهمة العملية التدريبية ، أذ  اجل معالجة تلك البيانات وتفسيرها لتس

 .بالإعداد المتكامل للاعبي كرة القدم وصولا باللاعب للمستوى العالي بالأداء

ان لعبة كرة القدم تتميز بكثرة المتغيرات وسرعة التنفيذ والتصرف الخططي السليم إزاء تلك المواقف المتغيرة والمتعددة   

ولكي يصبح اللاعب متفاعلا مع محيطه أثناء المباراة، لابد من الوصول الى مستوى عالي من التمتع باللياقة البدنية التي  

ن اجل تحقيق نتائج متميزة يتناسب من المستوى الحقيقي للاعبين، وبما ان تحمل القدرة  تمكنه من التفاعل مع ذلك المحيط م

يعبر عن صفات البدنية الأساسية وهي )القوة، والسرعة، والمطاولة(، ولأجل جمع هذه الصفات في في مكونين أو مكون 

مكون القدرة ، فتحمل القدرة تعني  كيفية تعزيز  الشديد في كيفية كتابة المنهاج التدريبي  بما يعبر عن     الأعتناء واحد وجب  

قدرة اللاعب على التحمل لفترات أطول من اللعب مع الحفاظ على الأداء المثالي، وهو أمر يمكن تحسنينه من خلال التحليل  

، لذا فأن  استخدام تقنيات الذكاء الاصطناعي والتي أصبحت أمراً شائعاً مع والتخصيص المدعومين بالذكاء الاصطناعي  

استخدام تقنيات الذكاء الاصطناعي يساعد في تحليل  ف  التقدم التكنولوجي في مختلف المجالات، بما في ذلك المجال الرياضي،

البيانات الضخمة وتخصيص وتقنين البرامج التدريبية وتقيم الأداء وفقا لتك البرامج، ويمكن للمدرب من تخصيص خطط  

من الأعداد كتطوير الصفات أو القدرات البدنية، مما يتيح تحسين نتائج التدريبات بشكل  تدريب فردية تسهدف جوانب محددة   

فعال من خلال توفير رؤى دقيقة حول التنبؤ بأداء اللاعبين في المستقبل بالمقارنة بالبيانات السابقة والأداء الحالي، مما يساعد 

تمر في متابعة الأداء على المدى الطويل،مما يعطي فرصة للمدرب  المدربين في أتخاذ قرارات مستنيرة، فضلاً عن التقيم المس

في تحليل أداء اللاعبين خلال التدريبات اللاهوائية وتقديم توصيات حول كيفية تعديل الأحمال بناءاً على مستويات الجهد  

من   الأداء،  تعزيز  في  يساهم  مما  الزائد،  التحميل  تجنب  في  يساعد  وهذا  القلبية،  استراتيجيات  والاستجابة  تحسين  خلال 

الأستشفاء بعد التدريبات اللاهوائية، مما يساعد اللاعبين على أستعادة نشاطهم بسرعة وفعاليية تحليل المعلومات المتعلقة  

بالأستشفاء، أذ يمكن لهذا التحليل أن يؤدي الى تحسين كفاءة القلب وتعزيز القدرة على التحمل، أذ أن الذكاء الاصطناعي  

ي تقيم قدرة التحمل من خلال تحليل الأداء في التدريب من خلال مراقبة المسافات المقطوعة والسرعة والتقلبات في يساهم ف

معدل ضربات القلب أثناء الفترات المختلفة من التدريب، ووفقاً للبيانات المجمعة يمكن تعديل التمارين بشكل دينامكي، مما  

تتناسب مع احتياجاتهم الفردية، مما يساعد على تعزيز قدرة التحمل بشكل يتيح للاعبين خوض تجارب تدريبية مخصصة  

 تدريجي وامن.
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ــبب تعرض   ــطناعي بتقنين الأحمال التدريبية بس ــتعمال تقنيات الذكاء الاص وتكمن أهمية البحث في كونه محاولة علمية باس

الكثير من اللاعبين الى الإصــابات أو الإجهاد أو لاحتراا المبكر للاعبين بســبب التطبيق العشــوائي للأحمال التدريبية، فان  

الأجهزة والأدوات والوسـائل المسـاعدة في عملية تطبيق أو تنفيذ التمرينات المسـتهدفة أثناء وهي الأسـاذ الذي تبنى  اسـتخدام  

ــائيـة ومعلومـات دقيقـة عن حـالـة اللاعبين الحيويـة واختبـار المتغيرات   عليـة العمليـة التـدريبيـة، لأنهـا بـاتـت تعطي بيـانـات إحصــ

القدرات التي كان من الصـعب قياسـها أو التأكد لمعالجة حالات الضـعف في بع   التي يبنى على أسـاسـها المنهج التدريبي 

 منها بالملاحظة الشخصية.

 مشكلة البحث:  1-2

التي تعمل على تطوير  و  ،مناسبةة  ــدريبيــالت  وأسـاليبطرائق    إيجاد  الحاجة الى طرا مبتكرة لتحسين الأداءمن أجلتزداد  

البدنية  ـالق اللاهوائية    درات  التدريبات  ايجفي  وق ــقــال   كــفـاءةعلى  ابيا  ـوانعكاسها  التــلب  مــحم ــدرة  أج  ــل  ع  ــرف  ل ــن 

ناعي  ،ذكاء الاصطـــال  ا تكنولوجيــانة بالــتعـــبالاسباحث ـــــأ ال ــجــــلذا ــل، رة القدمــبي كــللاعاري ــالأداء المهستوى ــم

اية  ــطرا التقليدية ، والغ ــضل من ال  ــل أفــدني بشكــتقدم البـبة الــات ومراقــل البيانــيرة في تحليــه من إمكانيات كبــما لديــ،ل

 ويرــلتطاء الاصطناعي  ـــذكـــــتقنيات ال  المسار السليم من خلال تقنين الأحمال تدريبية باستعمالوضع العملية التدريبية في  

 ــكللاعبين  ل(ــمــبدنية ) التحـــدرة الــلبية والقــاءة القــفــالك  . اصــداد الخــرحلة الإعــاء مــأثن ينــالمتقدمقدم ــرة الـ

 : ىــــال ثــدف البحــيه داف البحث:ـأه 1-3

تقنيات الذكاء   باستعمالتحمل  ال  كفاءة القلب الوظيفية وقدرة  منها تطويرالغرض      للاهوائية  وتقنين أحمال تدريبية  أعداد-1

 بكرة القدم. المتقدمينللاعبين  الاصطناعي

المعدة والمقننة بأستعمال   علىالتعرف  -2 التدريبية  القلب   مستوى  الذكاء الاصطناعي على  تكنالوجيا  تأثير الاحمال  كفاءة 

( لدى أفراد عينة ل الأداءــحمــالسرعة، تــيزة بــوة الممــقــة، ال ــمل السرعــحـت  وة،ـمل القــتحتحمل القدرة المتمثل بـ )و

 البحث.

 البحث:  فروض 1-4

فـــهن-1  ــاك  مـ دلالة  ذات  بيــروا  نتــعنوية  القبــن  الاختبارات  والبعــائج  قــلية  للمتغيرات  الدراس ــدية  ولصـيد  الح  ـة 

 ث. ــة البحــراد عينــدى أفــدية لــالاختبارات البع

 مجالات البحث:  1-5

في    ينــوالمسجل  ،لم الرياضيــالعنادي    ونــب يمثلــلاع  (35ددهم )ــالغ ع  ــرة القدم والبـــك لاعبي    :البشريالمجال    1-5-1

 .2023/2024الاتحاد العراقي المركزي بكرة القدم للموسم الكروي  كشوفات

 .27/3/2024 ايةــولغ 5/12/2023من للمدة   اني:ـالزمجال ـالم 1-5-2

 . صلاح الدينمحافظة  /العلمملعب نادي كاني: ـال المـالمج 1-5-3

 

 المصطلحات: تحديد  1-6

 (Miah, Andy.,2021,235: )الذكاء الاصطناعي في المجال الرياضي 1-6-1

وادارة الفرا واتخاذ    استخدام تقنيات الذكاء الاصطناعي مثل التعلم الالي وتحليل البيانات الضخمة لتحسين أداء الرياضين 

الأصابات لتقليل  والجماعية  الفردية  التدريب  خطة  وتصميم  الاستراتيجية،  والاستراتيجيات    القرارات  التكتيكات  وتحليل 

لمساعدة المدربين على أتخاذ القرارات مبنة على بيانات علمية دقيقة من خلال معرفة الحالة البدنية والياقة البدنية للاعبين 

 .عبر الأجهزة القابلة للارتداء وتحليل المعلومات الحيوية بشكل فوري

دون   هو)  Endurance)القدرةتحمل    1-6-2 طويلة  لفترات  البدني  النشاط  أداء  على  الجسم  قدرة 

 . :(McArdie,William D,Katch,FranK,2015,P133)أرهاا

 ة: ــيدانيـــراءاته المـــحث وإجـــهجية البمن-2

البـــمنه  2-1 التجــاستخدم الباح  حث:ــــج  المنهج  القبـــالاخت  وبــبأسلدة  ــــواحالــجموعة  ـــمال  ذات  يــريبــــث  لي ــبار 

 بحث. ـــال ةـــجم مع طبيعـــينسوالذي  بعديــوال

اد العراقي  ــالاتحدى  ـــجلين لــوالمسالمتقدمين  بلاعبين بكرة القدم    تمثل  ع البحثــمجتم  ته:ينـــحث وعـــع البــمجتم  2-2

  وقد   بنادي العلم الرياضي  والمتمثل  (لاعبا،35م )ــالغ عددهــ، والب2023/2024روي  ــم الكــدم للموســرة القــمركزي بكــال

وشكلت ،  يــعلم الرياض ــالادي  ــنثلون  ـــب يمـــلاع  (12)   ددهم ــالغ عــوالب  ديةــبصورة عمث  ــبحــنة الــــتيار عيــتم اخ

نى  ــليتس لاعباً،  15تبعاد ــد تم اســــوق، ليــالأصث ــالبحع ــمن مجتم %34.28)ا ــقدارهــة مــئويــة مــنسبث ــعينة البح

ا، فضلا عن أستبعاد  ـوع م ــديثة نــعد حــالية تــة الح ــون الدراســب،كــيز على البيانات بصورة دقيقة لكل للاعــللباحث الترك

( وتبين  1وقد أجرى الباحث التجانس لأفراد عينه البحث وكما موضح في الجدول )ثمانية لاعبين للتجربتين الاستطلاعية،  

جانس ـــدل على تــما يـــ( م1+ورة بين )ــانت محصــتواء كــــامل الالـــيم معـــــان أفراد عينة البحث ذو توزيع طبيعي فان ق

 ــأف  ث. ــح ـــنة البــــراد عيـ

 حث ـــالب ـــةجانس عينــــين تـــ( يب1دول )ـــــج                                        
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 طـالوسي تواء ــل الالـعامـــم
حراف  ـالان

 عياري ـالم

الوسط 

 الحسابي 

دة  ـوح

 ياس ـالق
 تغيراتـالم

 مر ـــالع سنة 21.033 1.347 21.200 0.369-

 طول ـال مــس 171.545 4.502 170.000 0.542

 الكتلة غمـــك 71.116 1.899 72.100 -0.726

 بيـــعمر التدريـــال هرـــش 36.458 0.360 36.450 0.351 

 ا. ــتداليــا اعـوزيعــحث تــجتمع البــوزيع م ــدل على تــا يـــمم 1+ين ــر بــتواء منحصـــعامل الالــم مةـــقي

 ــالأدوات والأجل وــالوسائ 2-3  ث:ــهزة المستعملة في البحـ

جمـــوسائ  2-3-1 والبــالمع  ــل  )يانات ــعلومات  والــالم:  الــــصادر  والأجـــعربــمراجع  المــشب،  ةــنبيـــية  علومات ــكة 

 ــاحث مـــأجرى الب  خصيةـــت الشلاــقابــب، المـــة والتجريــلاحظـــالم،  ترنيت(ـــدولية )الإنــال لات  ــــن المقابــجموعة مـ

م عــالشخصية  الخ ــع  من  والمختــدد  في  ــبراء  التــعلصين  الـــبياذ  ـــوالق  اتالاختباروجة  ــوالفسلدريب   ــم    دم ــقكرة 

لــالزي، المعلوماتــارات الميدانية  للمــالاخ  يحــتبانة لترشــتمارة اســـاس  ،جمع   ةتمارــة، اس ــد الدراســتغيرات قيــتبارات 

استمــجم المعلومات،  جــع  البياناتــارة  تفريــاس،  مع  الاخــتمارات  ال ــفري  ،تبارــغ  المساعــق  ربة  ـــالتج  ،دــعمل 

 .(ةــالاستطلاعي

 50شريط قياذ بطول  ،  ( 24كرات قدم قانونية عدد )،  ملعب كرة قدم)  استخدم الباحث الأدوات الآتية:  أدوات البحث:  2-3-2

الكتلة والطول لقياذ  اليكتروني )رستاميتر(  )  ،متر، ميزان  تدريب، حبال، بورك،   (،4صافرة عدد  أعلام ملونة، وقماع 

 (. أشرطة ملونة، أهداف كرة القدم قانونية

البح  2-3-3 في  المستعملة   ــوب محـاســح  ازــجه)  ث:الأجهزة  نــ )ـــمول  ي،  (hPوع    (،CATIGAنوع )دوية  ــحاسبة 

رونية ــالكت  تــاعات توقيـــس(،  Appleوع )ــاد نـبي  ــهاز ايـ، جبـربات القلـعدل ض ــمراقبة مـــل  (Polar H10از )ـــــجه

  .(2دد )ــع

 تحديد المتغيرات المبحوثة وترشيح اختباراتها:  2-4

المــتح  2-4-1 المــديد  ال    بحوثة:ـتغيرات  البقبل  ً وفقوحث  ـشروع في إجراءات  العلمـسلل  ا ية، كان لابد من تحديد  ــياقات 

دم،  ــبي كرة القــدى للاعــوافرها لــب تــدنية الواجــدرات البــالق   ــبكفاءة القلب وبع  تمثلة  ــحوثة والمــالمتغيرات المب

خــوذل من  الــك  اطلاع  المــلال  على  وال ــباحث  الــصادر  ف ــمراجع  الاسـعلمية،  الســضلا عن  بآراء  الخبــتعانة  راء  ــادة 

، وةــالق ملـــتحثلة بـ )ـتمـدرة والمــمل القــلت على تحــيهم، واشتمــتبانه علــتمارة اســوزيع اســلال تــختصين من خــوالم

ً (  مل الاداءــحــرعة، تــالســميزة بــقوة المــال  ،ةــسرعــال  ملـــتح م  ــكريــبد ال ــــريح عـــص) الى ما جاء بة كل من    وفقا

 ــالسرع  لــتحم  ،وهـــــالق  حملـــــتالية بـ )ـــاصر التـــ( بالعن146-131، ص1999/2000:  راقيـــــم العــجــون وة ــــالق  ،ةـــ

 وا. ــــف  اــ% فم80فاا ـــبة أتــلت على نســوالتي حص مل الأداء(.ــــسرعة، تحــالـميزة بـــالم

صادر   ـالمتبارات على  ــالاخ  تيارــباخث  ــالباحمد  ــاعت  وثة:ـــيرات المبحــمتغـــاسبة للـــتبارات المنـــيح الاخــترش  2-4-2

التدريبية  قويم الحالة  ـلت   Rufferبار روفيه  ـأختح  ــم ترشيــت، إذ  دم ــرة القــكجال  ــفي مابقة  ــالسات  ــوالدراسع  ـوالمراج

قــللق من  الباحـلب  والخـبل  بين100وبنسبة  ،براء  ـث  قيــ%،  تحــما  الــاذ  فقــمل  تبـــقدرة  تم  الاختيارــد  في  قبل اين  من 

والخبــراء استبــملل  المختصين  استمارة  في  الاختبارات  من  الخــلاس  ،انهــجموعة  أراء  حــتطلاع  تحديــبراء  د   ــول 

اا  ـفــات  ةبــقت نســي حق ــبارات التــماد الاختــيانات تم اعتــفريغ البــتمارات وتــع الاســعد جم ــ، وبالمناسبةت  تباراــالاخ

 ــح في الج ـوضـا مــبارات, وكمــبة للاختـثر كنســ%( فأك80)  (.2دول )ـ

  درةــحمل الق ــبارات تــأختحديد ــول تــبراء حــسادة الخــين أراء الــ( يب2دول )ــجـال                     

مل ــتح

 درة ــالق
 ة ــبارات المرشحــالاخت

مية  ـالاه

 النسبية

 رشيحـالت

ول ـقب  ض ـرف  

 تحـــمل

 وة ــالق

 ( م25ة )ـجل لمساف  ـبار الحــاخت-

 بات ـودي من الث ـب العمـبار الوثـاخت-

85 

75  

 

 

 

 

× 

 

تحــمـل 

 ة ــالسرع

 م ( 150ار )ـاختب-

-( ركض  بأربع ـمرت  م (  180اختبار  شواخـد  ص ـة 

 .م( 15ر)ــص وأخـن شاخـة بيـالمساف 

55 

80 

 

 

 

× 

 

القوة  

ميزة  ــالم

 بالسرعة 

 م (25جل لمسافة )ــبار الحــاخت-

القــاخت- الــبار  ف ــفز  من  المـجانبي    10سطبة  ـوق 

  ثانية.

95 

70  

 

 

 

 

× 

 

مل ـتح

 الأداء 

لاعبي ـمل الأداء لـياس تحــقدرة لقــمل الــبار تحــاخت

 قدم ـرة الــك
95   

 يف الاختبارات المستخدمة بالدراسة: ـتوص 2-5-3

https://doi.org/10.33687/jhssr.003.05.0397


Journal of Humanities and Social Sciences Researches (JHSSR) volume 1, issue 2 
 
 

 
                                  5 

 

 (: 73 ،2004)علي سلوم:  Ruffierاختبار روفيه -

 .  تقويم الحالة التدريبية للقلب  الغرض من الاختبار:

 درجة  وحدة القياس:

، ب ـقياذ النـتروني لـاز الكـجه،  م(ـس  40×    30)  ادـوبإبعسم(    50فاع )ـبي بارتـصندوا خش)""  :المستخدمة  الأدوات

 .             "ية ـترونـيت الكـتوق اعةـ، س(ض/د 120ع )ـواقـب إيقاعاته ـل عليـيت مسجـكاس، هاز تسجيلـج

كون  ـبي وتـخشـالصندوا ال  امـإم  يتـم الوقـوف  عدهاـة بـة تامـالة راحـفي ح  وـ  المختبر وهــاذ نبـيق  :الأداءيمات  ـتعل

الصندوا  ـف   ه ـرجلي  ىاحد ً ـوديـون عمـذع يكــوالج   الأرضعلى    رىـوالأخوا  الـد س ــوعن  ،ا المخـبيموسيقى  ـماع  تبر ـدأ 

مرة ،  (  30رر التمرين )ـك يو  رىـالأخعها  ــوا وتتبـت فـتي كانـل ال ـالرج  زولـيتم نثم    ،الأرضدم التي على  ــصعود بالقـبال

لب  ـدل ضربات القـقاذ معـمرين يـهاء التـور انتـوف دقائق، (3دة )ـكرر لمـويخـطوة ( 120يقة أي )ـوط في الدقـصعود وهب

 ن( .ــاء التمريــقة واحـــدة علـى انتهــرور )دقيـياسه بعد مـعاد قـ، وي

 ة : ــق المعادل ــات على وفــالدرجب ــتحس ات:ــاب الدرجـسـح                   

 200 - 3+ ن 2+ ن  1ن                                           

         قلب = ـــدريبية للــالة التــالح   

  10                                       اءة (ــكفــيل ال ــ) دل     

 ان : حيث"

 . راحة ـد الـ  عنـ= النب 1ن

 .باشرة ـــجهد مـــهاء الــعد انتــب  بـ= الن 2ن

   .هدـــهاء الجـــن انتـــقة مــد دقيــ= النب  بع 3ن

 ويتم التقويم على النحو الاتي :

 مـمتاز.  2.9                  0

 . داــجد ــجي 5.9                 3

 .دــجي 9.9                 6

 . ادي ــــع  14               10

 ." قلبــــــدريبية لل ــة التـحالــحسين الــدريب لتــاجة الى تــرد بحــون الفــثر يكــفاك            14

للـــالق  طاولةـم"  أولا: المستمــاخ:  نــرجليــوة  الحجل  بالقــتبار  مــر  أكــل  .عاــدمين  مسافـــقطع  الدقــــبر  في  يقة  ــة 

 .(56، ص1987اجي؛ ـــس نـــد وقيـــويسى احمــبسط)

 قة  ـدقي ـــــة في ال ــر مسافــطع أكبـــــلق  ،عاــين مــالقدمــــمستمر بــــجل الــاختبار الحتبار: ـــم الاخـــاس

   .ينــلرجلـوة لـــالق طاولةـــمياذ ـــق تبار:ـــن الاخــدف مــــــاله

 .ةــبداية والنهايــومان لتحديد الــطان مرســـ، خ قافــإياعة ــس: الأدوات

خــيق:  الأداءف  ــوص المختبر  خــف  البــلف  س ــوع  ،دايةــط  يــال  ارةــإشماع  ــند  المختــبدء  بــقوم  المـبر  ستمر ـالحجل 

 يقة. ــولمدة دق ،عاــن مــبالقدمي

 مقررة . ــية ال ــمدة الزمنــهاء الــتى انتــداية وحــط البــــن خــختبر مـطعها المــي قــمسافة التــجل الــيس سجيل:ــت

 ــ)س  م  180رتد  ـــ  مـــتبار ركــاخ  ة:ــاولة السرعــمط"  ثانيا: مد ــان احــاوە خــيدر بـــح  و  يخليـمي الشـم النعيــعد منعـ

 . (142، ص 2022ا: ـــرض
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 .  ةـــالسرعمل ــــياذ تحـــقبار: ــــن الاختـــف مــــالهد

 ــص المسافـــة شواخـــوقيت, أربعـــاعة تـــسدمة: ـــــالأدوات المستخ  . م 15ر  ــص وآخ ـــن شاخ ـــة بيــ

اخص   ــى الشــداية( إلــاخص الأول )البــن الشــم  ،طلااــوم المختبر بالان ــدء يقــارة البـــطاء إشـــد إعـــبعف الأداء:  ــوص

م  ــث،بداية  ــعودة لل ــدوران وال ــوال،  الث  ــاخص الثــحو الشــ  نــبداية والرك ــعودة للــدوران وال ــوال ،  ي  ــالثان

ما ــــــبار، كـــهى الاختــد أنــتبر قــكون المخ ــذا يــوب  ،  بداية ــعودة للــدوران وال ــوال  ،عـــحو الرابــ  نــالرك

 (. 70كل )ـــــموضح بالش

 دة . ــحاولة واحــطى مـــ( ثانية وتع1/100رب )ــانية ولأقــن بالثــب الزمــيحسيل: ــالتسجة ـــقــطري

 ,European Society of Sports Grammatology)م(25جل لمسـافة )ــــ ــتبار الحــــ ــاخالقوة المميزة بالسـرعة:    -ثالثا

2018, p22.) 

 ين.ـة للرجلـبالسرعيزة ـوة الممـــاذ القــــقيار: ـتبـن الاخـرض مـــالغ

ت ـ ــوقيـ ــة تـ ــوابـ ــاعة إيقاف أو بـ ــس  _صـ ــشواخ م_(40قل عن )ـ ــب لا يـ ــول مناسـ ــستو بطـ ــح مـ ــسطة: ـ ــوارد المطلوبـ ــالم

 جيل.ـتمارة تسـسجل، اسـقاتي، متمي  -كمـة، محــالكتروني

ة،   ــط النهاي ــداية وخ ــط الب ــند خ ــبوابة التوقيت ع ويتم وضع( بالشواخص،  م25في البدايــــة يحدد مجال الاختبار)الإجراءات:  

 ــبع ( خلف م 15-10ن ثم إجراء الإحماء المناسب. يقف المختبر على مسافة من ) ــار للمختبرين وم ــالاختب توضيحدها يتم  ــ

ــاا  ــتعدا يهرول حتى خط البداية ومن ثم يبدأ بالقفز على الســ ــيطرة )اليمين أو خط البداية وعندما يكون المختبر مســ المســ

 اليسار( حتى عبور خط النهاية.

 ــلكل مختبر مح  ويعطىخط النهاية.   الىيتم تســجل الزمن المســتغرا للأداء من خط البداية  التســجيل:   اولتين )لكل رجل ــــ

 ن.ـن المحاولتيـط الحسابي لزمـائية من حساب الوسـة المختبر النهـمحاولة( ويتم تسجيل درج

 .(223، ص2024مي، ـــــالنعي عم ــعد منـــ)س دمـــــرة القـــــي كـدرة للاعبـــــل القـــار تحمــبـاختمل الأداء: ـتح-عاــراب

 ــتبار تحـــ: اخبارـــم الاختـــاس  قدم. ـــرة ال ــــبي كـــدرة للاعــقــــمل الــ

 دم. ـــرة القــــي كـــللاعبدرة ــــــحمل القـــن تـــاذ زم ــــ: قيبارـــدف الاختــــــه

 ( شاخص, وشريط لاصق, وساعة توقيت الكترونية, وصافرة.12: ملعب كرة قدم, )الأدوات اللازمة

متر، بواسطة خطوط يفصل كل خط عن الخط الذي    10: يقسم نصف ملعب كرة القدم إلى خمسة أجزاء كل جزاء  الإجراءات

 ( .أمتار 10قبله مسافة )

 ( عند علامة الركلة الركنية للملعب من جهة اليسار.1يحدد الشاخص رقم )-1

متر( عن خط المرمى موازاة   10متر( من الخط الجانبي لجهة اليسار للملعب و )  2( على بعد )2يحدد الشاخص رقم )-2

 (. 1الشاخص رقم )

متر( عن خط المرمى موازاة   5متر( من الخط الجانبي لجهة اليسار للملعب و )  4( على بعد )3يحدد الشاخص رقم )-3

 ( . 1الشاخص رقم )

الشاخص رقم )-4 للملعب )  6( على بعد )4يحدد  اليسار  الجانبي لجهة  الخط  المرمى موازاة    15متر( من  متر( عن خط 

 (. 1الشاخص رقم )

الشاخص رقم )-5 للملعب )  8( على بعد )5يحدد  اليسار  الجانبي لجهة  الخط  المرمى موازاة    10متر( من  متر( عن خط 

 ( 1الشاخص رقم )

متر( عن خط المرمى موازاة    20متر( من الخط الجانبي لجهة اليسار للملعب )  10( على بعد )6يحدد الشاخص رقم )-6

 (. 1الشاخص رقم )

متر( عن خط المرمى موازاة   15متر( من الخط الجانبي لجهة اليسار للملعب و)  12( على بعد )7يحدد الشاخص رقم )-7

 (. 1الشاخص رقم )

متر( عن خط المرمى موازاة   25متر( من الخط الجانبي لجهة اليسار للملعب و)  14( على بعد )8يحدد الشاخص رقم )-8

 (. 1الشاخص رقم )

متر( عن خط المرمى موازاة   20متر( من الخط الجانبي لجهة اليسار للملعب و)  16( على بعد )9يحدد الشاخص رقم )-9

 (. 1الشاخص رقم )

متر( عن خط المرمى موازاة   30متر( من الخط الجانبي لجهة اليسار للملعب ) 18( على بعد )10يحدد الشاخص رقم )-10

 (. 1الشاخص رقم )
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متر( عن خط المرمى موازاة   25متر( من الخط الجانبي لجهة اليسار للملعب ) 20( على بعد )11يحدد الشاخص رقم )-11

 (. 1الشاخص رقم )

متر( عن خط البداية )خط   35متر( من الخط الجانبي لجهة اليسار للملعب )  22( على بعد )12يحدد الشاخص رقم )-12

 (.1المرمى( موازاة الشاخص رقم ) 

متر( عن خط المرمى موازاة   30متر( من الخط الجانبي لجهة اليسار للملعب ) 24( على بعد )13يحدد الشاخص رقم )-13

 (. 1الشاخص رقم )

متر( عن خط المرمى موازاة   40متر( من الخط الجانبي لجهة اليسار للملعب ) 26( على بعد )14يحدد الشاخص رقم )-14

 (. 1الشاخص رقم )

متر( عن خط المرمى موازاة   35متر( من الخط الجانبي لجهة اليسار للملعب ) 28)( على بعد 15يحدد الشاخص رقم )-15

 (. 1الشاخص رقم )

متر( عن خط المرمى موازاة   45متر( من الخط الجانبي لجهة اليسار للملعب ) 30( على بعد )16يحدد الشاخص رقم )-16

 (. 1الشاخص رقم )

متر( عن خط المرمى موازاة   40متر( من الخط الجانبي لجهة اليسار للملعب ) 32( على بعد )17يحدد الشاخص رقم )-17

 (. 1الشاخص رقم )

متر( من الخط الجانبي لجهة اليسار للملعب وعلى خط المنتصف عند نقطة   34( على بعد )18يحدد الشاخص رقم )-18

متر( عن خط المرمى موازاة الشاخص رقم    50متر( و)  68متر طول وعرض    100البداية في حال قياسات الملعب ) 

(1 .) 

متر( عن خط المرمى موازاة الشاخص رقم   50( و)18متر( من الشاخص رقم )  4( على بعد )19يحدد الشاخص رقم )-19

(1 .) 

( على خط المنتصف عند نقطة تقاطع خط المنتصف بالخط الجانبي للملعب من جهة اليمين 20يحدد الشاخص رقم )-20

 (.19الشاخص رقم )متر( من  30وعلى بعد )

 ( على الخط الجانبي من جهة اليمين للملعب.20متر( من الشاخص رقم ) 10( على بعد )21يحد الشاخص رقم )-21

 ( على الخط الجانبي من جهة اليمين للملعب.21متر( من الشاخص رقم ) 10( على بعد )22يحدد لشاخص رقم )-22

متر( من الخط الجانبي من جهة    2( وعلى بعد )22متر( من الشاخص رقم )  2( على بعد )23يحدد الشاخص رقم )-23

 كغم(.  3اليمين للملعب. )رمية جانبية بكرة طبية 

متر( من الخط الجانبي من جهة    4( وعلى بعد )23متر( من الشاخص رقم )  2( على بعد )24يحدد الشاخص رقم )-24

 اليمين للملعب. )استلام ومناولة عميقة بكرة القدم قانونية نحو مرمى قانوني(. 

متر( من الخط الجانبي من جهة    6( وعلى بعد )24متر( من الشاخص رقم )  2( على بعد )25يحدد الشاخص رقم )-25

 ( ثواني و هي نقطة النهاية(. 3اليمين للملعب. )لأداء تردد الخطوة لمدة )

 تبار:ـف اداء الاخـوص

 لفية للملعب. ـي الساحة الخ ـيسار للملعب وفـهة الــوعلى ج ءتبر عند نقطة البداـف المخـيق-1

( ثم إلى الشاخص   1م ) ــو النقطة رق ــاشرة نحــلاا مبــوم المختبر بالانط ــلق يقـالبدء بواسطة صافرة المط  أشارةعند  -2

إلى الشاخص ( ثم  ـ5م ) ــص رقـاخـ( ثم إلى الشـ4م ) ــص رق ــى الشاخــم إلــ( ثـ3م )ــص رقــم إلى الشاخـ( ث 2م )ــرق

ل للذراعين  ــد كامــعات بم ــ( دف5ــأداء )ـــوم بــ( ليق8( ثم يذهب الى الشاخص رقم )7( ثم إلى الشاخص رقم )6رقم )

( لأداء الحجل على رجل  10( ليقوم بالانطلاا نحو الشاخص رقم )9وثني )الشناو( ثم يذهب المختبر إلى الشاخص رقم )

بية  ــرة الطــرمي كــ( ليقوم ب 11( لأداء الحجل على رجل اليسار ثم إلى الشاخص رقم )11)اليمين ثم إلى الشاخص رقم  

( لأداء تردد 12ات مع الزميل، ثم الى الشاخص رقم )ــ( رمي5ن ) ــبكلا الذراعي  رأذــال  خــلفن   ــم مــ( غ500وزن )ــب

 ( متر وهي نقطة النهاية.20بطول ) الأرضالخطوة على سلم ثابت على 

 تعليمات الاختبار: 

 يكون أداء الاختبار بأسرع ما يمكن . -1

 ة .ـــقطة النهايــند نــت عــف المؤقــيق-2

 ط . ــــدة فقـــاولة واحــب محــل لاعـــيعطى لك-3

 بار:  ـــإدارة الاخت

 دء. ـــــارة البـــاء إشــضلا عن إعطــن فــبريـــى المختــادي علــين لق:ــمط-

 را.ــت المستغـــحساب الوقــيقوم ب مؤقت:-

   يل(:ــحساب الدرجة )التسج

 نهاية.ــط ال ـــور خـــدء حتى عبـــة البــن لحظ ــن مـــيحسب الزم-

 ل. ــما موضح في الشكــوك ضلــالأفتيجة ـــه الن ــحسب لــاولتان وتــر محــطى للمختبـــيع-
 ، (. 2022التدريبية )سعد منعم النعيمي:  الأحمال( لتقنين Polar H10جهاز ) 2-6
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، وبوساطة Appleوهو عبارة عن جهاز يعمل مع بع  الهواتف المحمولة، فضلاً عن جميع الحواسيب اللوحية من نوع  
هذا الجهاز يستطيع الرياضي معرفة كمية السعرات الحرارية المحروقة، ومعدل ضربات القلب, ومستوى الشدة التي يعمل 

وم ــ(, ويق1ل )ــبها والمدة الزمنية التي قضاها في كل شدة، ويكون الجهاز ملتصقاً مع شريط مطاطي كما موضح في الشك
 (. 2ل ) ـــكــماء. كما موضح في الش ــد ال  ــو ضــصدر، وه ــقة الــط على منطــداء الشريــاللاعب بارت

 

 

 

 

 Polar H10ازــــورة الجهـــوضح صــ( ي1شكل )ــال                                        

 

 

 

 

 

 ــالشك  Polar H10 هازــــع الج ــقة وضـــوضح طريـــ( ي2ل )ــ

عرض, سمك, طول(، يعمل عن سم )  33-1-10  على التوالي  غرام، قياذ الجهاز  60وزن الجهاز  مواصفات الجهاز: )

 (. م90وقد يصل الى  م 60يؤمن مسافة أكثر من   طريق البلوتوث،

(  App Storeالجهاز مزود بتطبيق يعمل على الأجهزة اللوحية ويمكن الحصول عليه مجانا من )طريقة عمل الجهاز: )

الحواسيب أو الهواتف المحمولة على سبيل المثال عن (، ربط الجهاز بأحد  polar team( أو )(Polar Beatوأسم البرنامج  

طريق البلوتوث، نقوم بإنشاء حساب للاعب ثم يقوم اللاعب بإدخال بياناته الشخصية ويجب أن تكون دقيقة وحقيقية، وذلك 

النافذة الأولى يطلب اسم اللاعب، واللقب، والمدينة، والبلد ال ذي يعيش فيها  لوجود عمليات حسابية في هذا البرنامج، في 

اللاعب، وحقل الحساب يطلب البريد الإلكتروني وإنشاء كلمة سر، ثم بعد ذلك نختار الجنس، ثم تاريخ الميلاد، والطول،  

  (. 3كل )ــقة كما في الشــوالوزن، ويقوم الجهاز بحساب النب  القصوي للرياضي من خلال عمليات حسابية دقي

 

 Polar H10از ـــلاعب في جهــيانات الــال بــإدخقة  ـــح طري ــيوض (3ـل )ـــالشك

 سم 81.34

 سم 81.34

5 
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 .( 4كل )ـــــي الش ــما فـــطلوبة كــاط أو الفعالية الرياضية المــتيار النشــداية، وذلك لاخــة البــى صفحــعودة إلــوبال

 

 Polar H10از ــي جهــية ف ــات الرياضــاليات والنشاطـــوضح الفعــ( يـ4ل )ـــالشك

يع أن  ــنا نستطــ(، وه5 ـل )ـــ(، كما في الشكSTARTوم بالضغط على كلمة البدء )ــوبة نقــختار الفعالية المطلــعدما نــب

الـــية السعــب كمـــنراق  ــرات  القلـــدل ضــــة، ومعـــحرارية المحروقـ الــــــا الحقــــب, وأم  ـــربات  الــول  خمسة  ــملونة 

 ــي الشك ــما فــــــــك، %100ى ــــــ% ال 50ن ـــــدأ مـــدة وتب ــالشام  ــــذه أقســفه  ( .ـ  5ل )ــــ

 
 Polar H10از ـــي جهــــبدء فـــــة الـــــح طريقـــ( يوض5  كل )ـــــالش

 
 مباراةـــاء الـــين أثنـــرات اللاعب ــوضح مؤشــــ( ي  6كل )ـــــالش

 ــى الناف  ــي أعلــمر فــل الأحــى المستطيــقوم بالضغط علــالمباراة نهاء من  ــبعد الانت ط  ــ( ثم نضغ  6كل )ــي الش ــما فــــذة كـ

صل   ــ( فنح  7)  كلــــما في الشـــات كــانــفظ البيـــ( لحSAVEلمة )ــى كــضغط عل ــم نــن ثــ( ومENDهاء )ــى زر الإنــعل

 (. 9 ل )ـــي الشكــما فـك بــة للاعــالنهائيتائج ــاشرةً على النــمب
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 اراةــد المبــهاء بعــقة الانتــوضح طريــ( ي 7ل )ـــالشك

 

 ــ( ط8 ل )ـــالشك  ازــاف الجهــريقة إيقـ

 

 وطـــهاء الشــد انتــد اللاعبين بعــؤشرات أحـــوضح مــ( ي9 كل )ــالش

 ( ومقسمة بحسب الألوان:Polar H10مستويات الشدة الخمس لجهاز ) 

 % من أقصى جهد للرياضي. 60% الى 50اللون الرصاصي وتكون الشدة فيه من 

 % من أقصى جهد للرياضي. 70% الى 61اللون الأزرا وتكون الشدة فيه من 

 % من أقصى جهد للرياضي. 80% الى 71اللون الأخضر وتكون الشدة فيه من 

 % من أقصى جهد للرياضي. 90% الى 81للون الأصفر وتكون الشدة فيه من ا

 % من أقصى جهد للرياضي. 100% الى 91اللون الأحمر وتكون الشدة فيه من 
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 دة ــاه الرياضي في كل شــذي قضــت الــدة والوقــات الشــوضح مستويــ( ي 10كل )ــالش

 ية:ـــجارب الاستطلاعـــالت 2-7

ين  ـــلاعب  8ت من  ــنة تكونــعلى عي  ىــلاعية الأولــستطلاالتجربة ا   الباحث  أجراى:  ــالأولية  ــــربة الاستطلاعـــالتج  2-7-1

 ــالعادي  ــبين نـــلاع  نــم اختيارهم بالطريقة العشوائية مــت  وموعد أجراء التجربة،،  ناديــب الــوعلى ملع  اضيــالري  لمـ

بارات  ــالاخت  الوقــوف علىرض  ــالغ  أذ كــان د،   ــمل المساعـــق العــريــف  دةــبمساع،  5/12/2023مصادف  ــال  لاثاءــالثيوم  

 ن الأمور منها: ــث الى العديد مــد توصل الباحــيق وقــرشحة للتطبــالم

 ث.ــالبح ــةراد عينــتوى أفــمرشحة مع مســملائمة الاختبارات ال مــدى ▪

 بارات.ــالاختي  ــدمة فــة الأجهزة والأدوات المستخــصلاحي ▪

 طبيقها. ـــلسل تــراء الاختبارات وتســن المستغرا لإج ــتعرف على الزمــال ▪

 اتهم.ــواجبــمل المساعد بــق العــعريف فريــت ▪

الثانية:  2-7-2 الاستطلاعية  الثانـالتجرب  أجريت  التجربة  الاستطلاعية  ملع  يةــة  العب  ــعلى  رة ــبك  اضيــالري  لمــنادي 

نة  ــعيعلى  د  ــساعــل المــق العمــعاون مع فريـــتــ، بال6/12/2023صادف  ــالم،  اءــعــــــــالأربوم  ــ، ينــصلاح الديدم/ــالق

 ــم  الغرض  انـــى، وكـــــطلاعية الأولـــربة الاستــــجــالت ردات  ــفــمية  ــدى صلاحــعرف على مـــجربة التـــذه التــن ه ـ

 تالي: ــلا عن ال ــن الباحث فضــم عدــالم بيــالمنهج التدري

 عينة. راد ــأف  على  المستخدم دريبيـــج التــمفردات المنهدى صعوبة وملائمة ــم-1

 دريبية. ـــدات التــلال الوحــخحمل التدريبي  ــالمفرادات  تفاصيل ة ــمعرف-2

ب ـــعلى ملع  12/2023/ 10-9صادف  ــالم  دـــبت والاحـــالسيومي  لالاختبارات القبلية    أجريت  تبارات القبلية: ــالاخ  2-8

 ــصلاح الدي \ العلمنادي   ــع  ثالثةـــال  اعةــــ، في تمام السنـ  صرا. ـ

ث  ــراد عينة البحــيذه على أف ــم تنفــبي الذي تــاشتمل المنهج التدريتدريبي(: ــطبيق المنهج الــسة )تـــربة الرئيــالتج 2-9

مرح الإعــإثناء  الخــلة  )ــداد  على  وح36اص  تدريــ(  خ ــدة  )ــبية  أس12لال  بواقــ(  تلاث   ــث  ع  ــابيع  ية  ــدريبــوحدات 

التدريبية  ين الأحمال  ــداد وتقنــناء أعــلم التدريب أثــادئ عــس العلمية ومبــبيق الأســباحث تطــبوع، وقد راع الــالأســب

الذك بتقنية  الصــمن خلال الاستعانة  الــتماد علــناعي بالاعــاء  الفرديــبيانات والمعلومــى  للمتدرب والــات  مل  ــتي تشــة 

ات  ــدل ضربــية بالاستعانة على معــال التدريبــي( ليتم تقنين الأحمـتدريبــعمر ال ــوال  ،نيــعمر الزمـــوال  ،تلةــالك  ،طولــ)ال

.  (Polar H10)  ي المستخدمة بالدراسة والمتمثلة بجهازـاء الصناعـنية الذكــل تقــن قبــده مــصوى الذي تم تحديــلب القــالق

 التالي: وقد راعى الباحثالمنهج التدريبي  إذ تم تطبيق .30/12/2023ولغاية  12/12/2023للمدة من 

يا, إذ  ـدريبية أسبوعــدات تـ( وح3( أسبوعا بواقع )12لمدة )  أثناء مرحلة الأعداد الخاص  المنهج التدريبيتم تنفيذ   ▪

( أيام  أي  ،الثلاثاء،  السبتكانت  تــالخميس(  مجم ــاما  المــدريبية،وبلغ  التدريبية  الوحدات  )ــوع  وح36نفذة  دة  ــ( 

 تدريبية. 

 تدريبية.  ــدة ال ــلوحن اــزمدقيقة  120-90ا بين ــراوح مــناء الوحدات التدريبية تــيذ التمرينات أثــمدة تنف ▪

ل  ــدة الحمــادة شــع زيـلاثة أسابيـ( أي ث1:3ان ) ــذي كــدريبي والــحمل التــموج في الــدرج والتــاع مبدأ التــتم إتب ▪

 اني.ـكذا في الشهر الثــخفاض وهــع الانــبوع الرابــدريبي والأســالت

فضلا عن الاعتماد على معدل ضربات القلب في تحديد واحتساب ،  5:1أو   4:1أو  3:1أو  2:1الحمل التدريبي كان شكل -

 ( نبضة/دقيقة.120-110ما بين ) معدل ضربات القلب زمن الراحة إذ كانت تتراوح

 دة. ــرتفع الش ــتري مــدريب الفـريقة التــبط %90% ولغاية 80ابتداء تنفيذ التمرينات بشدة تراوحت ما بين -
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البعــالاخ  2-10 البعديــالاخت  أجريتدية:  ــتبارات  تــبارات  نفــة  الظروف  ــحت  الت ــوطريقس  العــوف،  نفيذ  ــة  مل  ــريق 

لتطـالمساع قــد  الإمكــابق  ظ ــدر  ومكــان  تنفــروف  وذلــللاختيذ  ــان  القبلية،  والأربــالث  يوميــل  كبارات    عاء ــلاثاء 

 صرا.  ــعثة  ــالثالاعة  ــ، في تمام السنــصلاح الدي/اضيــلم الري ــالعادي ــ،على ملعب ن27/12/2024-26المصادفين 

   .SPSSصائية ــقيبة الإحــالحن  ــزمة مــح استخدام ــاحث بـام البـــقدراسة: ــدمة بالــصائية المستخــالوسائل الاح 2-11

 

 

 ها: ــناقشتــومج ــيل النتائــرض وتحلــع-3

 : يرات قيد الدراسة لدى أفراد عينة البحث ومناقشتهاـية والبعدية للمتغــتبارات القبلــائج الاخــعرض وتحليل نت 3-1

لمتغيرات البدنية قيد  ل  ة(ـديـية والبعـقبلـ)ال  باراتـختلايمة )ت( المحسوبة و لنتائج اـالم الاحصائية وقـيبين المع  (3دول )ـالج

 البحث عينة  أفرادلدى   الدراسة

 (. 11=1-12*درجةالحرية )

 (.0.05)ن ـر مـطأ أصغــستوى الخــان مــ( إذا ك0.05طأ ) ــتوى الخــند مســوي عـمعن

 مناقشة النتائج:  3-2

ط ـرابـالى ت    ،يرات قيد الدراسةــللمتغبعدية  ــال ية وــتبارات القبلــج الاخــين نتائــروا المعنوية بـاحث سبب الفــزو البــيع

قة  ــمة المتعلــالضخيانات  ــليل البــيته في تحــي وقابلـطناعـاء الاص ـــخدام الذكـاست  ة، والى  ـيد الدراسـث قـمتغيرات البح

الب البيانات  البحث وخاصة  لعينة  الوظيفية والبدنية  ـوالذي م  ،سيولوجيةــدنية والفــبالأداء  بالقابليات  التنبؤ  للمدرب من  كن 

( أذ يؤكد    Richard   Samuels,2019,P45-50وهذا ما يعضده)  للاعبين ،مما مكنه من وضع المنهاج بالاستناد الى ذلك.

استخدام   الاصطنـذكـالتقنيات  بأن  مــلتحل  ،يـالألوالتعليم  اعي  ــاء  الرياضين  أداء  تحـيل  خلال  الوظيفية ـن  القابليات  ليل 

ضلية لها مردود ايجابي في  ـوة العـانات الحركية وبيانات القـيل البيـمل من خلال تحلـوة والسرعة والتحـالق  لـمثية  ـوالبدن

أذ   اً لقابليتهم الوظيفية.ـووفق  ،مال التدريبيةـل الاحـشكيـة علمية في تـالمنهاج وفق داريأعطاء مجال واسع للمدرب للاعداد  

العدي لتحفيز  نتيجة  القلب  كفاءة  تزيد من  اللاهوائية  التمرينات  بأن  للاختبار روفيه  الفروا  معنوية  يرى  الباحث  د من  ـأن 

القـالعوام أداء  على  تؤثر  التي  والـل  ال ــلب  يؤكد)  ،  دوري ــجهاز  ذكره  ماتم  مع   Michael Wوتماشياً 

Horowitz2020,P92-94    بأن الجهد اللاهوائي يعتمد على مسارات الطاقة بغياب الاوكسجين، ولكن عند تحسين القدرة )

على التحمل نقص الاوكسجين يصبح القلب أكثر قدرة على العمل بكفاءة أكبر حتى مع ظروف الضغط الكبيرة وخاصة في 

أخرىيذكر) زواية  ومن  النشاط.  من  الاولية  بJames j.patton,2021,P103-105المراحل  ال ـ(  اللاهوائـأن  ية ــتمرينات 

ت نيجية لتكيف الأوعية الدموية لتكون أكثر ـرور الوق ـع م ـول مـمدة أطـالي لـاد العـل الاجهـيضات الجسم على تحمـتساعد ع

مما   العضلات،  الى  الاوكسجين  نقل  في  للقلب.كفاءة  التحملية  القدرة  من  ذلك  يزيد  على   Johnيؤكد)   وتأسيساً 

Davis,2018,P60-65  بأن التمرينات اللاهوائية تعمل على تحسين التكيف العصبي العضلي، حيث يتعلم الجسم كيفية )

التنسيق الجهد بين العضلات والقلب بشكل أكثر فعالية، مما يؤدي هذا تحسين  الى الكفاءة القلبية خلال التمرين وتحقيق أداء 

نما  ـبي .لأي فضلاً عن القدرة العالية من التخلص من مخلفات ا أفضل في الأنشطة التي تتطلب جهداً عالياً في فترة قصيرة،

بناءً على بينات الأداء السابقة يحدد نقاط      دريب مخصصةــرامج تــصميمم بــأن تـوة بـقـحمل الـروا للتــث الفــزو الباحـيع

ات الحمل ـف من حيث مكونـدم بمرور الوقـقوة مع تتبع التقـحمل الـين تـويقترح تمارين لتحس  القوة والضعف لدى اللاعبين

بأن تدريبات اللاهوائية عالية الكثافة   (    Mark H.Williams2019,P205-208هة نظر)ــذا ما تنطويه وجـدريبي وهـالت

الم ـالمع

 الاحصائية

 يراتتالمتغ

دة  توح

 القياس 

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 

 ف ع فَ س
قيمة )ت( 

 المحسوبة

نسبة 

 الخطأ 
 دلالةـال

 ± ع سَ  ± ع سَ 

اختبار  

 روفيه( 
 درجة

 معنوي 0.001 4.634 0.172 0.801 0.394 6.053 0.651 6.854

 تحمل

 القوة 
 نيةثا

 معنوي 0.001 4.359 0.206 0.983 1.051 36.291 0.865 35.308

 تحمل

 السرعة
 نيةثا

35.936 0.567 35.263 0.276 0.672 0.152 
 يمعنو 0.001 4.408

القوة  

المميزة 

 بالسرعة 

 سم
6.571 0.263 6.993 0.203 0.475 0.753 

 معنوي 0.001 6.317

تحمل 

 الأداء 
 ثانية

 معنوي 0.001 8.235 0.179 1.478 0.406 47.413 0.468 48.892
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ائي الى العمل تحت ظروف تشمل  ـهاز القلبي الوعـأكثر الأساليب فعالية في زيادة تحمل القوة من خلال دفع العضلات والج

تكرار فترات من الجهد القصير المكثف تتبعها فترات قصيرة من الراحة أو الجهد المعتدل، فهذه التدريبات تحسن القدرة على  

  أثناء   التدريبات عالية الكثافةأن تزايد  (Murlasitsالعمل تحت الضغط لفترات أطول مع تعزيز القوة. وتفسيراً لذلك يؤكد )

 :.Z., & Kneffel, Lالقوة العضلية بكافة أنواعها ومنها تحمل القوة "  اتفي مستوى  تتطورالإعداد الخاص يؤدي إلى    فترة

2018, p1)  Thalib  Murlasits)    وتحمل والقوة المميزة بالسرعة    بينما يعزو الباحث الفروا المعنوية لتحمل السرعة

ي عن طريق تتبع بيانات الأداء الفعلي وتحليلها بشكل مستمر وتعديل التدريبات  ـناعــذكاء الاصطــالاداء يرجع الى استخدام ال

يؤكد كل    ل تلك المؤشراتـي ظـوف  كثافةــالي الــري عــدريب الفت ــوفقاً لاحتياجات اللاعب، فضلا عن استخدام طريقة الت

بأن تطوير تحمل السرعة ييتطلب مزيجاً من التدريبات    (Martin BuchheitT&paul Laursen2019,p175-180)من

لفترات زمنية أطول تري، حيث يتم تدريب العضلات على التحمل مع العمل بسرعات قصوى  ــدريب الفــثافة والتــعالية الك

من خلال زيادة الشدة تدريجياً، مما بتم تعزيز قدرة الجسم على انتاج الطاقة اللاهوائية بسرعة أكبر وبكفاءة أفضل مع  القدرة  

بينما يرى الباحث الفروا للقوة المميزة بالسرعة بأن التدريبات المستخدمة عالية الكثافة   على التخلص من مخلفات الأي .

قد ساهمت بأنتاج قوة كبيرة بسرعة عالية وهي عنصر حاسم في الأنشطة ذات الأداء المتفجر في فترات قصيرة،كما هو  

ي  ـكيف العصبـرة القدم أذ أن هناك مهارات تحتاج للرك  والقفز ولفترات قصيرة، وهذا يتطلب الى التـالحال في لاعبة ك

بأن (  Tudor Bompa&Carlo Bompa Buzzichelli,2015,p 145-150لي ، ومن هذا المبدا يشير كل من )ـالعض

صبي على  ــالسرعة، حيث يعتمد الأداء على قدرة الجهاز العـــمميزة بــالتكيف العصبي العضلي ضروري لتحسين القوة ال

والقوية والتي تساعد  ات المتكررة ــدريب الحركــريق تــرات قصيرة عن طــفاءة عالية في فتــل بكــيه العضلات للعمــتوج

 Vladimirومن هذا المنطلق يؤكد كل من )  فاءة توليد القوة بسرعة.ـزيد من كـوت  ،ليةــفي تحسين الأستجابة العصبية العض

Zatsiorsky&Willam Kraemer,2006,p120-125  بأنبأن أساليب التدريب التي تتضمن حركات سريعة قصوى أو )

تحت القصوى وفي أقل زمن من خلال الحركات المتفجرة أو القفزات والرميات يعزز من القوة والسرعة الحركية في أن  

ويرى الباحث معنوية الفروا لتحمل الاداء بأن التدريبات هدفت الى الحفاظ  واحد، نتيجة للتكيف الجهاز العصبي العضلي.

قوة والسرعة والتحمل العام، من خلال  على مستوى ثابت من الجهد البدني على مدى فترة زمنية أطول تضمنت مزيجاً من ال

تتطبيق مبدأ الزيادة التدريجية للاحمال مما ساعد في تعزيز قدرة الجهاز القلبي الوعائي والجهاز العصبي العضلي للعمل 

( 1994،، نــصر الديــمد نـــــمد و احــــلا احـو العــ)ابولعله من المفيد أن نؤكد ما أشار اليه كل من  بكفاءة تحت الضغط.  

القوة هي ذات تأثير فعال ومباشر على الجهاز العصبي و العضلي    استخدام تدريبات المقاومة القوة السريعة وتحمل  الى ان "

ازل العضلية في العضلات ــس والمغــالح   ضاءــأعل  ــمن خلال تحسين عمالأداء  تحمل  مما يساعد على تطور مهارات  

س  ـــوفي نف  .(116ص،  1994:  دين ـــصر ال ــمد نــاح  ،د ــمــلا اح ــالع  وــ")أب  والمفاصل   مل الأربطةــقوي عــوت  ارــوالأوت

( بأن القدرة على الحفاظ على مستوى عالي  Jack H.Wilmore&David L Costill,2004,p210-215ير)ــدد يشــالص

القوة أو الكفاءة يعتمد على قابلية التحمل للجهاز القلبي من الأداء البدني ولفترة طويلة نسبياً مع الحد الأدنى من التدهور في  

 التنفسي وتحمل العضلي والقدرة على الاستشفاء والتعافي بسرعة خلال التمرين.

  يات:ــوصــوالت تاجاتــتنــالاس-4

 : اتــتنتاجــالاس 4-1

تطوراً    صطناعيدريبات بتكنولوجيا الذكاء الاــتقنين تــب  ،ثــينة البحــراد عــمنفذ على أف ــدريبي ال ــج التــالمنهدث  ــأح-1

الاختبارات    ملحوظ )  تللمتغيرابنتائج  الدراسة  ،تح  قيد  القلب  المــالو،ة   ــالسرع   حملــ،تقوة  ــلا  ملــكفاءة  ميزة ــقوة 

 .(مل الأداءــوتحة ــبالسرع

تدريبي ـل الـالحم كوناتــموازن بين أطراف  ـتـال وع منـخلق نـطناعي تـنيات الذكاء الاصــتق  تبين من خلال النتائج بان -2

 درج.ـموج والتـو التـدريب الا هـالت ىءمباد.من خلال تحقيق أهم مبدأ من الشدة والراحة(و)الحجم 

  أساسي كان لها دور    جنباً الى جنب مع تقنيات الذكاء الاصطناعي  مساعدة ،  استخدام تقنيات الحدثية من أجهزة وادوات  ان-3

 عينة البحث.  أفراد على اداءومؤثر بشكل ايجابي 

 يات: ــلتوصــا 4-2

 الي: ــالتــب احثـــي البــوصأ

ن ــتقنيــاعي ل ــذكاء الصنــنية الـــتقدام  ــتخــدريبية باســـملية التـبالع  نعنييـوالمدربين  ـــمن قبل الم  الجاد ضرورة الاهتمام  -1

  دريبيةــالأحمال الت

 . على أنشطة وفعاليات أخرى يتدريبالمنهج ــــالتطبيق  -2
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تخصيص وقت على أختيار القدرات الوظيفية والبدنية المتداخلة في رفع مستوى الأداء مع ضرورة التأكيد على المدربين  -3

 .التدريبية اتكاف خلال الوحد

 .تلفة ــرية المخـــفئات العمــالو تقدمينــمــال دريب مع ــي التـف دة ــخدام ألأدوات المساعـــية استــأهم-4
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