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Abstract 

This research aims to raise the level of anaerobic fitness and some physiological and physical 

variables for soccer players by (preparing and designing a training program using anaerobic 

training to develop some physiological variables and physical abilities of soccer players, 

identifying the effect of anaerobic training on some physiological variables specific to soccer 

players, and identifying the effect of anaerobic training on some physical abilities specific to 

soccer players). The researcher used the experimental method due to its suitability for the 

nature of the research. The researcher utilized an experimental design for a single experimental 

group using pre- and post-tests. The researcher randomly selected the research sample from 

(20) soccer players. The researcher divided the research sample into (12) players for the 

exploratory study (test validity and reliability standardization), and (8) players for the 

experimental group. One of the most important conclusions was (the presence of statistically 

significant differences between the average scores of the pre-test and post-tests). The post-test 

results for the experimental group were in favor of the post-test average in the physiological 

variables of soccer players. There were statistically significant differences between the pre-test 

and post-test averages for the experimental group, in favor of the post-test average in the 

physical abilities of soccer players. One of the most important recommendations was the need 

to implement the anaerobic training program proposed in the study on soccer players of 

different age groups, with the intensity of the load and rest periods adjusted to suit age and 

fitness level. 
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والبدنية للاعبى كرة القدم من خلال  يهدف هذا البحث إلى رفع مستوى اللياقة اللاهوائية  وبعض المتغيرات الفسيولوجية  

البدنية للاعبى  الفسيولوجية والقدرات  المتغيرات  )إعداد وتصميم برنامج تدريبي باستخدام تدريبات لاهوائية لتنمية بعض 

ف  كرة القدم ، التعرف على تأثير التدريبات اللاهوائية على بعض المتغيرات الفسيولوجية الخاصة بلاعبى كرة القدم ، التعر

على تأثير التدريبات اللاهوائية على بعض القدرات البدنية الخاصة بلاعبى كرة القدم( ، واستخدم  الباحث  المنهج التجريبي  

لملائمتة لطبيعة البحث واستعان الباحث بالتصميم التجريبى لمجموعة تجريبية واحدة باستخدام القياس القبلى والبعدى ، وقد  

( لاعباً،  وقد قام الباحث  بتقسيم عينة  20لبحث بالطريقة العشوائية من لاعبى كرة القدم  وعددهم )قام الباحث باختيار عينة ا

( الى  و)12البحث   ، وثبات(  صدق  من  الاختبارات  تقنين  الاستطلاعية)  الدراسة  لاجراء  لاعب  للمجموعة 8(  لاعبين   )

 ً بين متوسطي درجات القياسين القبلي والقياس البعدي   التجريبية ، وكان من أهم الاستنتاجات ) وجود فروق دالة إحصائيا

للمجموعة التجريبية لصالح متوسط القياس البعدي في المتغيرات الفسيولوجية للاعبى كرة القدم ، وجود فروق دالة إحصائياً  

ي القدرات البدنية بين متوسطي درجات القياسين القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبية لصالح متوسط القياس البعدي ف

للاعبى كرة القدم ، وكان من أهم التوصيات ضرورة تطبيق البرنامج التدريبي اللاهوائي المقترح في البحث على لاعبي  

  كرة القدم في مختلف الفئات العمرية، مع تعديل شدة الحمل وفترات الراحة بما يتناسب مع العمر ومستوى اللياقة البدنية.

 تدريب لاهوائى ، المتغيرات الفسيولوجية ، القدرات البدنيةالكلمات المفتاحية: 

 مشكلة البحث :. 1

 المقدمة ومشكلة البحث:

تعُتبر لعبة كرة القدم من أكثر الألعاب الرياضييية شيييوعًا وانتشييارًا على مسييتوى العالم، لما تمتاإ بر من إثارة وتحد  وت امل  

يجعلهيا في حياجية مسييييتمرة إلى إعيداد بيدني وفسيييييولوجي عيال  لمواكبية تطور في الأداء البيدني والمهياري والخططي، مميا  

 أساليب اللعب الحديثة ومتطلباتها المتزايدة.

وفي ضيييوء تطور كرة القدم الحديثة، أصيييبح الاهتمام بالقدرات البدنية والفسييييولوجية ضيييرورة ملحة، نضرًا لما تفرضييير 

المباريات من متطلبات بدنية معقدة، خاصييية في زل إيادة سيييرعة الأداء، وتعدد الواجبات الدفاعية والهجومية، والاعتماد  

ما يجعل اللاعب في حاجة إلى مسييتويات مرتفعة من القدرة اللاهوائية  على أسيياليب الطييغط العالي والتحول السييريع، وهو

التي ترتبط بالجهود القصييييرة عالية الشيييدة، والتي  البًا ما تت رر خلال المباراة، مثل الانطلاقات السيييريعة، القفز، تغيير  

 (68:  2016الاتجاهات، الالتحامات البدنية، والتسديد القوي. )ابو عبده ، 

أن التمييييارين اللاهوائييييية هييييي تمييييارين لات كثافيييية كافييييية لتحفيييييز عملييييية الأيييييض  Scientific (2012)ويييييذكر 

اللاهييوائي )أي فييي  ييياب الأكسييجين( وهييي ت ييون عييادة عنييد بييدء الحركيية ميين بعييد السيي ون. ويمارسييها الرياضيييون 

فييي رياضييات شييديدة التحمييل ولفتييرة قصيييرة )دقييائق(، وقييد ي ررهييا، فهييي تختلييف عيين الرياضيية المسييتمرة مثييل 

الجييري مسييافات ةويليية التييي تييتم بيياحراق الأكسييجين الييذي يتنفسيير الرياضييي. التمييارين الاهوائييية )أي فييي  ييياب 

الأكسيييجين( يمارسيييها الرياضييييون لتعزييييز قيييوتهم وسيييرعتهم وكميييا يمارسيييها أيطيييا لاعبيييي كميييال الأجسيييام لبنييياء 

الطاقيية للعطييلات التييي يييتم تييدريبها بممارسيية التمييارين  عطييلاتهم )ت ييرار التمييرين علييى فتييرات(. ويتييأثر نضييام

ممييا يييإدي إلييى أداء أفطييل فييي الأنشييطة  -تمييارين الأيروبييي  -اللاهوائييية بطريقيية مختلفيية عيين التمييارين الهوائييية 

 )القصيييرة والم ثفيية التييي تبييدأ ميين ثييواني وتصييل حتييى دقيقتييين )امثليية، الانطييلاق لسييباق المئيية متيير، أو رفييع الأثقييال(.

Scientific,2012: 66) 

ويعُرف التيدرييب اللاهوائي بيأنير النو  من التيدرييب اليذي يعتميد على إنتياد الطياقية داخيل العطييييلات دون الاعتمياد على  

الأكسييجين، بل على مسييارات ةاقة أخرى مثل النضام اللاكتي ي ونضام فوسييفات ال رياتين. ويركز هذا النو  من التدريب 

لاهوائي، مما يسييهم بشيي ل مباشيير في تحسييين أداء اللاعب في المواقف على تنمية القوة والسييرعة والقدرة على التحمل ال

 (5:  2015التنافسية التي تتطلب جهداً بدنيًا عاليًا في فترة إمنية قصيرة.)خليل ، 

بأنر هو العمل العطلى الذى يعتمد على الطاقة اللاهوائية بحيث    التدريب اللاهوائى Ioannis Vogiatzis  (2011)يعرفر  

 (Ioannis,2011: 47)يتم إنتاد الطاقة بدون أكسجين ويتطلب أقصى سرعة أو أقصى قوة فى الاداء الحركة . 

بأنر هو التمارين التى لا تتطلب وقتا ةويلا وتتميز بشدة قصوى   (2003ابو العلا عبدالفتاح، احمد نصر الدين )كما عرفة  

 (  14: 2003ولا تتطلب كمية كبيرة من الاكسجين أجل أداء العمل العطلى.)عبدالفتاح،نصرالدين،
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أقل إمن مم ن ويتدخل فى لل   (  2009ريسان خربيط)  ويعرف أداء أقصى عمل عطلى فى  اللاهوائى بأه هو  التدريب 

النضام الفوسفاتى لانتاد الطاقة هو الذى يعمل فى هذه الانشطة التى تتميز بالاداءات السريعة ويستغرق إمن أدائها فى حدود  

 (36: 2009ثوانى أو أقل. )خربيط،  10

 أن التدريب اللاهوائى هو التدريب الذى يتميز بزمن قصير وشدة قصوى ولا يحتاد الى الاكسجين  لادائة .  الباحثويرى 

 :فى أن أهمية التدريب اللاهوائي تتمثل (2007عماد الدين سالم ) يذكر

: يسيياعد التدريب اللاهوائي على تحسييين القوة والقدرة العطييلية من خلال تحفيز العطييلات زيادة القوة العضلللية -

للعمل ب فاءة أكبر، خاصييية عند اسيييتخدام أوإان ثقيلة أو أداء تمارين مثل رفع الأثقال، مما يسييياهم في بناء كتلة 

 عطلية قوية.

: يعمل التدريب اللاهوائي على تعزيز قدرة الجسم على أداء الأنشطة البدنية تحسين القدرة على التحمل اللاهوائي -

الم ثفة لمدة قصييرة دون الحاجة إلى الأوكسيجين. هذه الأنشيطة تشيمل السيباحة السيريعة، الجري السيريع، أو رفع 

 الأثقال.

: يإدي التدريب اللاهوائي إلى تمزق الألياف العطيييلية، مما يحفز عملية تعافي العطيييلات تحفيز نمو العضللللات -

 ونموها، وهو ما يعزإ من حجم وقوة العطلات مع مرور الوقت.

ا في فترات ما بعد التمرين، حرق الدهون - : التدريب اللاهوائي يسيياعد في حرق الدهون بشيي ل فعال، خصييوصييً

المرتفع بعد  حيث يسيييتمر الجسيييم في حرق السيييعرات الحرارية حتى بعد الانتهاء من النشييياة )التمثيل الغذائي 

 التمرين(.

: لاعبو الرياضييات التي تتطلب قوى مفاجئة أو نشيياةًا بدنيًا م ثفًا لفترات قصيييرة )مثل  تحسللين ااداا الريا للي -

السييباحة، وكرة القدم، وكرة السييلة، وألعاب القوى( يم نهم الاسييتفادة بشيي ل كبير من التدريب اللاهوائي لتحسييين  

 أدائهم.

: التدريب اللاهوائي يحُسن من قدرة العطلات على مقاومة التعب، مما يسمح  تحسين القدرة على التحمل العضلي -

 للأفراد بأداء الأنشطة المتعبة لفترات أةول مع تحسين قوتهم العطلية.

يعُزإ هذا النو  من التدريب قدرة الجسيييم على إنتاد الطاقة بسيييرعة دون الاعتماد إنتاج الطاقة بسلللرعة: تحفيز   -

 (102: 2007على الأوكسجين، وهو أمر أساسي للأداء الرياضي في اللحضات الحاسمة.)سالم،

 :  أسس التدريب اللاهوائى فى الاتى( 2015محمد احمد خليل ) يوضح

: وهى كمية الطاقة التي تبذل اثناء التدريب و في التدريب اللاهوائى يجب ان ت ون التمرينات لات شيييدة  الشلللدة −

( ضيربة في 150عالية او قصيوى ل ي يتحقق الغر  من التمرين و يجب ان ت ون معدل ضيربات القلب تتعدى )

 الدقيقة.

: إن التيدريبات اللاهوائية  تركز على السييييرعة ع س التدريبات الهوائية التي تركز على التحمل و ت ون   التكرار −

 (58: 2015التمرينات لات شدة عالية و ت رر عدة مرات مع فترات راحة قصيرة نسبيا.)خليل،

أن تميارين القوة اررتيداديية وارنفجياريية السييييريعية اللاهوائيية تقيدم العيدييد من الفوائيد   (2010نعملات احملد عبلدالرحمن )ترى 

التي لا تمل ها التمارين الهوائية لبناء العطييلات، وحرق الدهون وتسييريع عملية التمثيل الغذائي. والزيادة في هرمون النمو  

 بية, وعلي  مراعاة تنفيذها أيطاً ومن فوائدها :البشري الذي يجدد الجسم بأكملر ويجعل  تبدو أصغر سنا وأكثر جال

 تحسن وزائف القلب بطريقة لا تستطيع التمارين الرياضية الأخرى القيام بها. −

 تقوي العضام ويحسن وزيفة المفصل.  −

 تحسن صحت  البدنية والعقلية. −

 تحسن نضام المناعة الخاص ب  حتى أفطل من التدريب الهوائية. −

 تزيد من العتبة اللاكتي ية والقدرة على التحمل وتحمل السرعة.  −

 تزيل السموم من خلال العرق وممارسة التصريف اللمفاوي التي يسببها.  −

 (39:  2010إيادة سرعة ألياف العطلة النحفية وكذل  إيادة القوة والسرعة والقوة المميزة بالسرعة.)عبدالرحمن، −

 ان للتدريب اللاهوائى ثلاث مراحل تتمثل فى الاتى:  (2005على فهمى البيك ) لكر
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( ثوانى أو أقل  10: وهى تل  التدريبات التى تتطيييمن قيام اللاعب بالاداء لفترة إمنية قصييييرة ) المرحلة الاولى ▪

وتهدف الى قياس كفاءة العطيلات اللاهوائية بدون حامض اللاكتي  و البا ما ي ون لل  فى الاداء العطيلى الذى  

ومن أمثلة هذه التمرينات تمرين الوثب  يميز بالسييرعة والقوة القصييوى أو التمرينات التى تتميز بالقدرة المتفجرة  

( يياردة ، تمرين اليدرد  60،  50،    40العمودى ، اختبيار الوثيب العريض من الثبيات، إضييييافية الى تميارين العيدو )

 لمارجيريا ، تمرين العشر ثوانى ل يوبي .  

: 20: وهى تل  التدريبات التى تتطيييمن قيام اللاعب بالاداء لفترات إمنية تتراوح ما بين ) المرحلة المتوسلللطة ▪

( ثانيية ، وهذه التمرينيات تهيدف الى تقويم القيدرة اللاهوائيية وفقيا لنضيام حامض اللاكتي  للعطييييلات التى تعمل  50

كتي يية ، أى التى تعتميد على نضيام  فى الاداء حييث تسييييمح فترة أداء هيذه التمرينيات بعميل القيدرة اللاهوائيية اللا

 اللاكتي  ومثال لل  من التمرينات تمرين كاتش ، تمرين وينجت . 

:   60: وهى تلي  التيدريبيات التى تتطييييمن قييام اللاعيب بيالاداء لفترات إمنيية تتراوح ميا بين ) المرحللة المتقلدملة ▪

( ثانية وبشييدة وسييرعة ت ون أقل منها فى التمرينات اللاهوائية المتوسييطة حيث يتعامل القياس فى حدود هذه 120

ثانية ،  60لل  تمرين الوثب العمودى ل الفترة مع ما يسمى بالسعة اللاهوائية ال لية أو التحمل الهوائى ومن أمثلة 

 ( 19: 2005( ثانية ل يوب .)البي ،  90تمرين الدراجة الارجومترية ، تمرين )

تعُد كرة القدم من الرياضيييات الجماعية التي تتطلب من اللاعب مسيييتوى عاليًا من ال فاءة البدنية والفسييييولوجية، نضرًا لما 

تشييهده من تغيرات مسييتمرة في اريقا ، وتنو  في المتطلبات البدنية بين السييرعة، والتحمل، والقوة، والقدرة على الت رار 

ا في زل الحركي ،و ومع تطور أسيياليب اللعب  الحديثة، أصييبح الأداء البدني الم ثف أحد أبرإ عوامل التفوق، خصييوصييً

الاعتمياد المتزاييد على الطييييغط العيالي، والارتيداد السييييريع، والتحول المفياجو بين اليدفيا  والهجوم، وكلهيا مواقف تتطليب 

 (27: 2013جهوداً لاهوائية مت ررة وعالية الشدة. )صالح ، ياسر، 

ور م اعتمياد العيدييد من الفرق على التيدرييب الهوائي لتحسييييين الليياقية البيدنيية العيامية، إلا أن الجوانيب اللاهوائيية المرتبطية 

بيالقوة السييييريعية، والتحميل اللاهوائي، وتحميل تراكم حمض اللاكتيي ، لا تزال تعياني من ضييييعف في الاهتميام والبرمجية، 

اشيئين، ما ينع س سيلبًا على أداء اللاعبين خلال الفترات الحرجة من المباريات، خاصية في الفئات العمرية الشيابة وفرق الن

 مثل:

 فقدان القدرة على التسار  والانطلاق في اللحضات الهجومية. −

 ضعف القدرة على أداء المجهودات المت ررة مثل الجري المتقطع السريع. −

 انخفا  قوة التسديد والقفز بعد مرور شوة المباراة الأول. −

وملاحضاتر المسيييتمرة للمسيييتويات البدنية والفسييييولوجية للاعبي كرة القدم،  وقد لاحظ الباحث، من خلال خبرتر الميدانية 

وجود نقص واضييييح في قدرات التحمل اللاهوائي لديهم، مما يإدي إلى تراجع الأداء البدني مع تقدم إمن المباراة، وت رار 

  مسيييتويات السيييرعة والقوة ارصيييابات العطيييلية المرتبطة بارجهاد الناتج عن تراكم حمض اللاكتي ، إلى جانب انخفا

 والقدرة البدنية المتفجرة في الأوقات الحاسمة.

وأزهرت مراجعة الدراسييييات السييييابقة أن هناا تركيزًا محدوداً على البرامج التدريبية المتخصييييصيييية في تنمية القدرات 

اللاهوائية، خاصيية في البيئات التدريبية العربية، حيث يتم التركيز  البًا على التحمل الهوائي أو القوة العطييلية العامة، دون 

 ة وفق الأسس العلمية.إدماد تدريبات لا هوائية هادفة وموجه

 هدف البحث:  

 يهدف هذا البحث إلى رفع مستوى اللياقة اللاهوائية  وبعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية للاعبى كرة القدم من خلال:

إعداد وتصميم برنامج تدريبي باستخدام تدريبات لاهوائية لتنمية بعض المتغيرات الفسيولوجية والقدرات البدنية  ▪

 للاعبى كرة القدم. 

 التعرف على تأثير التدريبات اللاهوائية على بعض المتغيرات الفسيولوجية الخاصة بلاعبى كرة القدم  ▪

 التعرف على تأثير التدريبات اللاهوائية على بعض القدرات البدنية الخاصة بلاعبى كرة القدم   ▪

 فروض البحث:  

المتغيرات   ▪ بعض  فى  التجريبية  للمجموعة  والبعدى(   )القبلى  القياسين  بين  احصائية  دلالة  لات  فروق  توجد 

 الفسيولوجية  للاعبى كرة القدم لصالح القياس البعدى.

القياسين )القبلى والبعدى(  للمجموعة التجريبية فى بعض   ▪ البدنية  توجد فروق لات دلالة احصائية بين  القدرات 

 للاعبى كرة القدم لصالح القياس البعدى.

 مصطلحات البحث: 
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 Anaerobic exercisesالتدريبات اللاهوائية 

هي تدريبات عالية الشييدة يتم الاعتماد فيها على الأداء في  ياب الأكسييجين أو عدم توافر كمية كافية منر، ونتيجة  

بالعطييييلات العياملية والتي من خلالهيا تنتج الطياقة اللاإمة لأداء المجهود، وبالتيالي إيادة قدرة لذل  تحيدث تغيرات كيمييائيية  

 الجسم على الت يف للدين الأكسيجيني. )تعريف إجرائي(

 إجرااات البحث

 أولا: منهج البحث

الباحث بالتصميم   البحث واستعان  التجريبي لملائمتة لطبيعة  المنهج  الباحث   التجريبى لمجموعة تجريبية واحدة استخدم  

 باستخدام القياس القبلى والبعدى

 ثانيا:  مجالات البحث 

 المجال البشري :    -

 ( من لاعبى كرة القدم بالاندية العراقية  20أجري البحث على عينة قوامها ) 

 المجال المكاني :  -

 تم تطبيق الاختبارات والقياسات القبلية والبعدية  بالاندية العراقية ▪

 المجال الزماني :   -

   2/3/2025الى  23/2/2025تم تطبيق الدراسة ارستطلاعية خلال الفترة   من  ▪

 6/3/2025الى  4/3/2025تم تطبيق القياسات القبلية فى الفترة من  ▪

   7/5/2025الى  8/3/2025تم تطبيق البرنامج التدريبى المقترح فى الفترة من  ▪

 2025/ 10/5الى   8/5/2025تم تطبيق القياسات البعدية فى الفترة من   ▪

 ثالثا: مجتمع وعينة البحث 

 مجتمع البحث  -

 2025-2024يشتمل مجتمع البحث على لاعبى كرة القدم المسجلين بالاتحاد العراقى ل رة القدم للموسم 

 عينة البحث -

وقد قام الباحث  بتقسيييييم   ( لاعباً، 20قام البياحث باختيار عينة البحث بالطريقة العشييييوائية من لاعبى كرة القدم  وعددهم )

( لاعبين للمجموعة 8( لاعب لاجراء الدراسية الاسيتطلاعية) تقنين الاختبارات من صيدق وثبات( ، و)12عينة البحث الى )

 (1التجريبية  وهذا ما يوضحة جدول )

 

 ( 1جدول رقم)

 يو ح التوزيع العددي لعينه البحث.

 عينة البحث التصنيف 
 المجموعة التجريبية عينة الدراسة الاستطلاعية 

 النسبة تكرار  النسبة تكرار 

 %40 8 %60 12 20 لاعبى كرة القدم  

 

 التوصيف الاحصائى لعينة البحث:    -

البحث( في متغيرات )السيييين، الطول، الوإن، العمر التدريبى( ولل  لطييييبط تم قياس المتغيرات الاسيييياسييييية للعينة )قيد 

 ( التالي يوضح لل .2المتغيرات التي قد تإثر على إجراءات البحث والجدول )
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 ( 2جدول )                                      

 الدلالات الإحصائية لعينة البحث في المتغيرات ااساسية قبل التجربة .

 20ن =   

الدلالات الإحصائية         

 المتغيرات
 وحدة القياس 

المتوسط 

 الحسابى 

الانحراف 

 المعياري 

معامل 

 الالتواا

معامل 

 التفلطح  

 0.94 0.36 1.08 21.39 سنة السن 

 1.32 1.14 2.36 179.04 سم الطول  

 -0.67 0.28 1.78 76.19 كجم الوزن  

 0.39 1.01 1.52 7.31 سنه العمر التدريبي 

 

( والخييياص بتجيييانس بيانيييات عينييية البحيييث فيييى القياسيييات الاوليييية  الاساسيييية أن البيانيييات 2يتطيييح مييين جيييدول )   

الخاصيية بعينيية البحييث ال لييية معتدليية و ييير مشييتتة وتتسييم بييالتوإيع الطبيعييي للعينيية ، حيييث ان قيييم معامييل الالتييواء  

 0.67-(، وهييذه القيميير تقتييرب ميين الصييفر ،كمييا بلييح معامييل الييتفلطح مييا بييين  )1.14الييى 0.28تتييراوح مييا بييين  )

( وهييذا يعنييى أن تذبييذب المنحنييى ارعتييدالى يعتبيير مقبييولا وفييى المتوسييط وليييس متذبييذبا لأعلييى ولا لأسييفل 1.32إلييى

 مما يإكد تشابر أفراد مجموعة البحث في المتغيرات الأولية قبل التجربة

 

 رابعا : أدوات ووسائل جمع البيانات: 

 ااجهزة واادوات المستخدمة فى البحث :  -

من خلال الاةلا  على العديد من المراجع والدراسيات المشيابهة توصيل الباحث الى الاجهزة والادوات التى تسياهم فى اتمام 

 اجراءات البحث وتحقيق اهدافر وهى:

 لقياس الطول ال لى للجسم لاقرب سم .  Rest meterمقياس الطول   -

 ميزان ةبى معاير لقياس الوإن لاقرب كجم . -

 ساعة ايقاف لقياس الزمن مقدراً )بالثانية( -

 كرة قدم صالات. -

 هدف كرة قدم. -

 اقما  -

 مسطرة مدرجة -

 ةباشير -

 صافرة -

 منطدة وكرسى . -

 شريط قياس -

 شواخص -

 سبورة   -

 القياسات والإختبارات المستخدمة قيد البحث : 

قام الباحث بعمل مسييح مرجعي للمراجع والأبحاث العلمية والدراسييات السييابقة الخاصيية بالمتغيرات الفسيييولوجية  والبدنية  

 للاعبى كرة القدم  وتم أخذ رأى السادة الخبراء فيها ثم توصل الباحث الى الاختبارات التالية :

 المتغيرات الفسيولوجية:    -

 ( 3جدول )
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 الفسيولوجية المستخدمة فى البحثالقياسات 

 وحدة القياس  المتغيرات الفسيولوجية

 Ml/kg/min الحد الاقصى لاستهلاا الاكسيجين

 Watt القدرة اللاهوائية اللاكتي ية

 Watt السعة اللاهوائية اللاكتي ية

 mmol/L تراكم حمض اللاكتي  فى الراحة 

 mmol/L تراكم حمض اللاكتي  بعد المجهود

 القدرات البدنية:   -

 ( 4جدول )  

 الاختبارات البدنية المستخدمة فى البحث 

 الاختبارات القدرات 
 وحدة 

 القياس 

القوة  

 العضلية

 كجم قياس قوة القبطة باستخدام المانوميتر قوة القبضة

 عدد  ث( 15اختبار ثنى الذراعين من الانبطاح المائل الافقى) القوة المميزة بالسرعة 

 عدد  اختبار صعود الدرد  تحمل القوة 

 عدد  اختبار ثني ومد وتدوير الجذ  المرونة

 ثانية  اختبار الينوى للرشاقة الرشاقة 

 ثانية  التواإن الثابت الوقوف على مشط القدم التوازن

 ث البدء الطائرمتر من  30إختبار العدو  السرعة

 ثانية  اختبار الوثب داخل الدوائر المرقمر التوافق 

 عدد  ( ث60اختبار الجرى في الم ان ) التحمل الدورى التنفسى 

 

 خامسا: الدراسة الإستطلاعية: 

الاستطلاعية  ولل  على عينة الدراسة    2/3/2025إلى يوم    23/2/2025اجريت الدراسة الاستطلاعية فى الفترة من  يوم  

( لاعب وخارد العينة الأساسية ‘ وكان الغر  منها حساب المعاملات العلمية للإختبارات البدنية  ) الصدق  12وعددها)  

 الثبات ( .  –

 

 - سادسا: المعاملات العلمية للاختبارات البدنية المستخدمة فى البحث :

 -الصدق:   -
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عن ةريق صييدق التمايز بتسييتخدام المقارنة الطرفية   البدنية قيد البحث إسييتخدم الباحثريجاد معامل الصييدق للإختبارات  

( لاعب 12حسياب قيمة متوسيطات الفروق بين الاربا  الأعلى و الاربا  الأدنى لنتائج العينة ارسيتطلاعية والبالح عددهم )

 ( يوضح لل .5من مجتمع البحث وخارد عينة البحث الاساسية ، وجدول )

 

 ( 5جدول )

 دلالة الفروق بين الارباع ااعلى والارباع اادني لإيجاد صدق التمايز

 في الإختبارات البدنية  قيد البحث

 12ن=

 القدرات 

الدلالات                

 الاحصائية 

 الاختبارات

 وحدة 

 القياس  

 الارباع الادنى الارباع الاعلى  
قيمة 

 "ت" 

مستوى 

 الدلالة
 ع + س- ع + س-

القوة  

 العضلية

 قوة القبضة
قياس قوة القبطييية باسيييتخدام 

 6.321 1.01 35.17 0.94 44.92 كجم المانوميتر
0.000 

القوة  

المميزة 

 بالسرعة 

مين  الييذراعييين  ثينيى  اخيتيبييار 

 7.081 0.63 6.94 0.75 10.71 عدد  ث(  15الانبطاح المائل الافقى)

0.000 

 0.000 5.594 0.83 39.58 1.08 46.18 عدد  اختبار صعود الدرد  تحمل القوة 

 0.000 4.826 0.86 10.93 0.69 14.39 عدد  اختبار ثني ومد وتدوير الجذ   المرونة

 0.000 4.218 1.02 11.97 1.37 14.83 ثانية  اختبار الينوى للرشاقة الرشاقة 

 التوازن
التواإن الثيابيت الوقوف على  

 8.324 0.45 32.81 1.02 43.09 ثانية  مشط القدم
0.000 

 السرعة
اليعييدو   مين   30إخيتيبييار  ميتير 

 3.741 0.36 5.16 0.41 6.89 ث البدء الطائر
0.000 

 التوافق 
اختبيار الوثيب داخيل اليدوائر  

 6.829 0.91 8.76 0.83 13.18 ثانية  المرقمر
0.000 

التحمل الدورى  

 التنفسى 

اليمي ييان   فيي  اليجيرى  اخيتيبييار 

 7.314 0.82 55.34 1.04 63.09 عدد  ( ث60)
0.000 

 * دال        2.571( =0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية )

( وجود فروق دالة إحصييائيا  بين الاربا  الأعلى والاربا  الأدنى في القدرات البدنبة  حيث تراوحت  5يتطييح من جدول )

مما يدل على   0.05أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مسييتوى معنوية  ( وهي 8.324:  3.741قيمة )ت( المحسييوبة ما بين )

 صدق الاختبارات البدنبة .

 الثبات:   -

ريجياد معياميل الثبيات للاختبيارات البيدنيية قيام البياحيث بياسييييتخيدام ةريقية التطبيق وإعيادة التطبيق على نفس عينية اليدراسيييية  

( أييام من التطبيق الأول  لايحياد معياميل 7الاختبيارات مرة أخرى بعيد )(  لاعيب   حييث تم إعيادة تطبيق  12الاسييييتطلاعيية)

 ( .6الارتباة بين التطبيق الاول والثانى للعينة الاستطلاعية قيد البحث كما يوضحة جدول رقم )
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 ( 6جدول )

 معامل الثبات بايجاد معامل الارتباط بين التطبيق ااول وإعادة التطبيق في الإختبارات البدنية 

 ( 12) ن= 

 القدرات 
 الدلالات الاحصائية                

 الاختبارات

 وحدة 

 القياس  

قيمة  التطبيق الثانى  التطبيق الاول  

 ع + س- ع + س- "ر" 

القوة  

 العضلية

 0.921 1.42 36.97 1.52 37.62 كجم قياس قوة القبطة باستخدام المانوميتر قوة القبضة

القوة  

المميزة 

 بالسرعة 

الانيبيطيياح  مين  الييذراعييين  ثينيى  اخيتيبييار 

 0.952 1.44 8.83 1.39 8.71 عدد  ث(  15المائل الافقى)

 0.923 1.93 41.59 2.01 41.85 عدد  اختبار صعود الدرد  تحمل القوة 

 0.938 1.82 12.05 1.87 11.78 عدد  اختبار ثني ومد وتدوير الجذ  المرونة

 0.967 1.01 13.67 0.97 13.63 ثانية  للرشاقةاختبار الينوى   الرشاقة 

 0.996 1.63 35.12 1.64 34.97 ثانية  التواإن الثابت الوقوف على مشط القدم التوازن

 0.983 0.49 5.94 0.58 5.97 ث متر من البدء الطائر 30إختبار العدو  السرعة

 0.970 1.12 10.93 1.08 10.86 ثانية  اختبار الوثب داخل الدوائر المرقمر التوافق 

التحمل الدورى  

 التنفسى 
 0.941 1.59 59.03 1.73 58.47 عدد  ( ث60اختبار الجرى في الم ان )

 * دال          0.553 ( =0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية )

القدرات البدنية حيث تراوحت  ( وجود إرتباة  دال إحصيييائيا  بين التطبيق الأول وإعادة التطبيق في  6يتطيييح من جدول ) 

مما يدل على   0.05( وهي أكبر من قيمة )ر( الجدولية عند مسيييتوى معنوية  0.996: 0.921قيمة )ر( المحسيييوبة ما بين )

 ثبات الاختبارات البدنية  قيد البحث.

 

 سابعا: البرنامج التدريبي اللاهوائي المقترح

 الهدف العام للبرنامج:

 البدنية والفسيولوجية اللاهوائية المرتبطة بلاعبى كرة القدم من خلال:تنمية القدرات 

 إيادة القدرة اللاهوائية القصوى. −

 تحسين سرعة الأداء. −

 تقوية عطلات الرجلين. −

 تحسين مإشرات تراكم حمض اللاكتي  وسرعة التخلص منر. −

 تحسين التحمل اللاهوائي. −

 مدة البرنامج:

 أسابيع )موإعة على مرحلتين(: 8

 أسابيع )ت يّف لاهوائي(. 4المرحلة الأولى:  −

 أسابيع )التطوير والتحمل اللاهوائي العالي(. 4المرحلة الثانية:  −

 عدد الوحدات التدريبية في ااسبوع:

 وحدات تدريبية )كل وحدة تتطمن تمارين لا هوائية م ثفة مع تمارين الاستشفاء(.   3 −

 دقيقة تقريبًا. 90إلى  75الزمن ال لي للوحدة التدريبية: من  −

 مكونات الوحدة التدريبية الواحدة:

 دقيقة(  20-15)    ارحماء : تمارين التسخين العام + تمارين إةالة + إحماء عطلي ▪

 دقيقة (  50-40)    الجزء الرئيسي :  تمارين لاهوائية )السرعة، القدرة، القوة السريعة( ▪
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 دقيقة(  15-10)            التهدئة : تمارين الاستشفاء والتنفس العميق وارةالة  ▪

 

 تفصيل التمارين اللاهوائية لكل مرحلة:

 (: التهيئة اللاهوائية4-1المرحلة الأولى )الأسابيع 

 الهدف: تهيئة الجهاإ العطلي العصبي والجهاإ الدوري والجهاإ اللاهوائي لتحمل الجهد العالي.  ▪

 نو  التمارين: ▪

 دقيقة بين الت رارات. 1ت رارات ، راحة:  6م بأقصى سرعة ×  20انطلاقات تمارين السرعة المتدرجة:  −

 مرات.  10ثانية مشي ×  15ثانية جري +   15تمارين الجري المتقطع متوسط الشدة:  −

 ثانية بين الجولات. 30جولات ، راحة:  5ثانية ×  20تمارين القفز القصير: قفز الحبل السريع لمدة  −

 (: التطوير والتحمل اللاهوائي العالي8-5المرحلة الثانية )الأسابيع 

 الهدف: رفع سعة التحمل اللاهوائي، وتطوير القدرة القصوى للجهاإ اللاهوائي. ▪

 نو  التمارين:  ▪

  45ت رارات بأقصى سرعة ، راحة:   8متر ×   30(: انطلاقات Sprint Intervalsتمارين الجري عالي الشدة ) −

 ثانية بين الت رارات.

ثوان  ، ت رار الاختبار مرتين مع   10متر بأقصى سرعة مع راحة  35انطلاقات   6)محاكاة(:  RASTتمارين  −

 دقائق بين الدورتين.  5راحة 

 3ت رارات ×  10سم ×  30 (Box Jumps: قفزات صندوقية )Plyometricsتمارين القفز المت رر  −

 ثانية بين المجموعات. 90مجموعات ، راحة: 

ثانية راحة( ، راحة بعد كل  30ثانية جري بأقصى سرعة +  30× )  4تمارين الجري بالتحمل اللاهوائي:  −

 دقائق. 3دورة: 

 زيادة الحمل التدريبي التدريجية:

 % من الجهد الأقصى. 70الأسبو  الأول:  −

 %. 75الأسبو  الثاني:  −

 %. 80الأسبو  الثالث:  −

 %. 85الأسبو  الرابع:  −

 % تدريجيًا في الأسبو  الثامن.95% وتصل إلى 85المرحلة الثانية تبدأ بي  −

 

 ثامنا:  الدراسة الاساسية:

 -قوم الباحث بتوضيح لل  فمايلي :يوسوف  2025/ 10/5الي  4/3/2025اجريت الدراسة الاساسية في الفترة من 

 القياس القبلي:   -

للمتغيرات قيد الدراسيية على أفراد عينة البحث البالح   6/3/2025الى   4/3/2025تم اجراء القياسييات القبلية  فى الفترة من 

( لاعبين ، وأجريت الاختبارات بالاندية الرياضييييية العراقية  واسييييتمرت يومين )يوم لقياس الاختبارات البدنية( 8عددهم )

 (. )يوم لقياس الاختبارات الفسيولوجية

 تطبيق البرنامج:  -

( لاعبين  وتم تنفييذ البرنيامج التيدريبي المقترح  8تم تطبيق البرنيامج التيدريبى المقترح على المجموعية التجريبيية وعيددهم )

 على العينة الأساسية )المجموعة التجريبية(. 7/5/2025إلى  8/3/2025أسابيع في الفترة من  8بفترة  

 :القياس البعدية  -

بعد   10/5/2025الى   8/5/2025تم اجراء القياسييات البعدية للمتغيرات قيد الدراسيية على أفراد عينة البحث في الفترة من 

( اسابيع من تنفيذ البرنامج التدريبى اللاهوائى ، واستمرت يومين )يوم لقياس الاختبارات البدنية( )يوم لقياس الاختبارات  8)

 الفسيولوجية(

 تاسعا : المعالجات الاحصائية المستخدمة فى البحث: 

( ريجيياد مييا SPSSاسييتخدم الباحييث الأسييلوب ارحصييائي التييي لمعالجيية البيانييات ميين خييلال البرنييامج ارحصييائي )

 يلي:

 المتوسط الحسابى. ▪

 الانحراف المعيارى. ▪

 الوسيط. ▪

 معامل الالتواء. ▪

 معامل التفلطح. ▪

 اختبار ت   ▪
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 معامل الارتباة بيرسون ▪

▪  
 عرض ومناقشة النتائج:  

توجد فروق ذات دلالة احصلائية بين القياسلين )القبلى والبعدى(  للمجموعة أولا: عرض ومناقشلة نتائج الفرض الاول :  

 التجريبية فى بعض المتغيرات الفسيولوجية  للاعبى كرة القدم لصالح القياس البعدى.

 ( 7جدول )

القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات الفسيولوجية للمجموعة التجريبية دلالة الفروق الإحصائية لاختبار )ت( بين 

 للاعبى كرة القدم 

 ( 8)ن =  

 الدلالات الاحصائية      

 وحدة القياس  المتغيرات الفسيولوجية
 القياس البعدى  القياس القبلى 

 قيمة "ت" 
مستوى 

 ع + س- ع + س- الدلالة

 Ml/kg/min 57.63 2.69 62.14 1.94 8.748* 0.00 الاكسيجينالحد الاقصى لاستهلاا 

 Watt 7.19 1.74 9.15 1.28 5.174* 0.00 القدرة اللاهوائية اللاكتي ية

 Watt 7.83 1.62 9.87 1.41 4.652* 0.00 السعة اللاهوائية اللاكتي ية

 mmol/L 3.08 2.87 1.97 2.82 3.975* 0.00 تراكم حمض اللاكتي  فى الراحة 

 mmol/L 12.94 2.36 9.34 2.08 5.078* 0.00 تراكم حمض اللاكتي  بعد المجهود

                                          2.365( =0.05قيمر )ت( عند مستوي دلالة )

 ( ما يلى : 1( والش ل البيانى رقم) 7يتطح من نتائج جدول )    

( بين متوسيطي درجات القياسيين القبلي والقياس البعدي للمجموعة  0.05وجود فروق دالة إحصيائياً عند مسيتوى ) ▪

القدرة  ،   التجريبية لصيالح متوسيط القياس البعدي في المتغيرات الفسييولوجية)الحد الاقصيى لاسيتهلاا الاكسييجين

تراكم حمض اللاكتي  فى الراحة  ، تراكم حمض اللاكتي  ،   السيييعة اللاهوائية اللاكتي ية،   اللاهوائية اللاكتي ية

 (.8.748:   3.975بعد المجهود( للاعبى كرة القدم ، حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بين)

 (HIIT) برامج التدريب المتقطع عالي الشيييدةأن   McArdle et al. (2014)وفى هذا الصيييدد أكدت نتائج  دراسييية  

بشي ل واضيح حتى لدى الرياضييين المدربين، إل تعمل على تحسيين فعالية  والتدريب اللاهوائي تحُسين اسيتهلاا الاكسييجين 

 .نقل الأكسجين واستخدامر في العطلات العاملة

أن التدريب اللاهوائي، مثل الجري المتقطع عالي الشيييدة  Bangsbo et al. (2016)وأشيييارت نتائج دراسييية  دراسييية  

 .وتمارين القفز، يإدي إلى تحسن كبير في القدرة اللاهوائية عبر إيادة كفاءة الجهاإ العطلي في تحمّل تراكم اللاكتات

أن التدريب اللاهوائي عالي الشيدة يحُسين السيعة اللاهوائية بشي ل واضيح، من  Iaia et al. (2009)دراسية   نتائج   أزهرت

 .خلال تحسين تخزين الطاقة داخل العطلات، وإيادة إنزيمات تحلل الجلوكوإ

يرى الباحث أن التمارين الم ثفة المتقطعة، مثل تمارين الجري القصييييير المت رر وتمارين القوة السييييريعة، قد لعبت دورًا 

 محوريًا في تحسين كفاءة التخلص من اللاكتات، مما ساعد في تحسين قدرة اللاعبين على الاستشفاء بعد الأداء العالي.

  
 القدرة اللاهوائية اللاكتيكية الحد الاقصى لاستهلاك الاكسيجين
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 تراكم حمض اللاكتيك فى الراحة  السعة اللاهوائية اللاكتيكية 

 
 تراكم حمض اللاكتيك بعد المجهود

 ( 1شكل)

 التجريبية في المتغيرات الفسيولوجية  للاعبى كرة القدم المتوسط الحسابي للقياسات ) القبلى ، البعدى( للمجموعة 

ثانيا : عرض ومناقشة نتائج الفرض الثانى : توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياسين )القبلى والبعدى(  للمجموعة 

 التجريبية فى بعض القدرات البدنية  للاعبى كرة القدم لصالح القياس البعدى.

 ( 8جدول )

دلالة الفروق الإحصائية لاختبار )ت( بين القياسين القبلي والبعدي في القدرات البدنية للمجموعة التجريبية للاعبى كرة  

 القدم 

 ( 8)ن =      

 القدرات 
 الدلالات الاحصائية                

 الاختبارات

 وحدة 

 القياس  

قيمة  القياس البعدى  القياس القبلى 

 "ت" 

مستوى 

 ع + س- ع + س- الدلالة

القوة  

 العضلية

 قوة القبضة
بيياسييييتخييدام   القبطيييييية  قوة  قييياس 

 7.911 1.96 47.28 2.03 38.69 كجم المانوميتر
0.000 

القوة  

المميزة 

 بالسرعة 

الييذراعين من الانبطيياح   اختبييار ثنى 

 5.338 1.32 11.25 1.09 8.92 عدد  ث(  15المائل الافقى)

0.000 

 0.000 6.794 1.52 49.63 1.47 42.01 عدد  اختبار صعود الدرد  تحمل القوة 

 0.000 5.089 0.86 14.39 0.92 11.25 عدد  اختبار ثني ومد وتدوير الجذ  المرونة

 0.000 4.012 1.04 12.03 0.78 13.58 ثانية  اختبار الينوى للرشاقة الرشاقة 
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 القدرات 
 الدلالات الاحصائية                

 الاختبارات

 وحدة 

 القياس  

قيمة  القياس البعدى  القياس القبلى 

 "ت" 

مستوى 

 ع + س- ع + س- الدلالة

 التوازن
التواإن الثيابيت الوقوف على مشييييط 

 6.391 1.28 39.59 1.39 34.92 ثانية  القدم
0.000 

 السرعة
اليعييدو   اليبييدء   30إخيتيبييار  مين  ميتير 

 3.974 1.03 5.48 0.83 6.01 ث الطائر
0.000 

 0.000 3.691 1.23 9.93 1.32 10.79 ثانية  اختبار الوثب داخل الدوائر المرقمر التوافق 

التحمل الدورى  

 التنفسى 
 9.957 1.45 66.78 1.68 57.54 عدد  ( ث60اختبار الجرى في الم ان )

0.000 

 

  2.365( =0.05قيمر )ت( عند مستوي دلالة )

 ( ما يلى : 2( والش ل البيانى رقم) 8يتطح من نتائج جدول )       

( بين متوسيطي درجات القياسيين القبلي والقياس البعدي للمجموعة  0.05وجود فروق دالة إحصيائياً عند مسيتوى ) ▪

القوة المميزة بالسيرعة ، تحمل القوة ، ،  التجريبية لصيالح متوسيط القياس البعدي في القدرات البدنية )قوة القبطية

التوافق ، التحمل الدورى التنفسيى( للاعبى كرة القدم ، حيث تراوحت ،   السيرعة،   التواإن،   الرشياقة،  المرونة

 (.9.957:   3.391قيمة "ت" المحسوبة ما بين)

إلى أن تدريبات المقاومة وتمارين القوة اللاهوائية تحسين  Leong et al. (2015)وفى هذا الصيدد أشيارت  نتائج دراسية  

 .بش ل ملحوز من القوة العطلية ، وتنع س إيجابياً على الأداء البدني العام

أن برامج التدريب اللاهوائي التي تتطييمن انطلاقات مت ررة وتغيرات اتجاه حادة  Mujika et al. (2009)أثبتت دراسيية 

 .تحسن من الرشاقة بش ل فعال

أن تميارين التواإن المنتضمية تإدي إلى تحسيييين كبير في القيدرة على حفظ   Zech et al. (2010)وأكيدت نتيائج دراسيييية  

 .التواإن والاستقرار الجسدي لدى الرياضيين

 

  
 القوة المميزة بالسرعة  قوة القبضة
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 المرونة تحمل القوة 

  
 التوازن الرشاقة 

  
 التوافق  السرعة
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 التحمل الدورى التنفسى 

 ( 2شكل)

 المتوسط الحسابي للقياسات ) القبلى ، البعدى( للمجموعة التجريبية في القدرات البدنية  للاعبى كرة القدم 

 

 

 

 الاستنتاجات والتوصيات  

 أولا: الاستنتاجات :  

 :  الباحث من خلال عر  ومناقشة نتائج البحث تم استنتاد الاتىفى ضوء ما توصل الير 

وجود فروق دالة إحصييائياً بين متوسييطي درجات القياسييين القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبية لصييالح   ▪

اللاهوائية  القدرة ،   متوسيييط القياس البعدي في المتغيرات الفسييييولوجية)الحد الاقصيييى لاسيييتهلاا الاكسييييجين

تراكم حمض اللاكتيي  فى الراحية  ، تراكم حمض اللاكتيي  بعيد ،    السييييعية اللاهوائيية اللاكتي يية،    اللاكتي يية

 المجهود( للاعبى كرة القدم

وجود فروق دالة إحصييائياً بين متوسييطي درجات القياسييين القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبية لصييالح   ▪

،   القوة المميزة بالسييييرعة ، تحميل القوة ، المرونة،   متوسييييط القيياس البعيدي في القيدرات البيدنيية )قوة القبطيييية

 التوافق ، التحمل الدورى التنفسى( للاعبى كرة القدم،  السرعة،  التواإن،  الرشاقة

البرنامج التدريبى اللاهوائى المقترح لر تأثير فعال على كل من المتغيرات الفسييولوجية والقدرات البدنية للاعبى   ▪

 كرة القدم. 

 ثانيا: التوصيات :

 - استنادا علي ما اشارت إلية النتائج وفي حدود ما ام ن التوصل الية من استنتاجات يوصي الباحث  بما يلي :   

ضرورة اعتماد التدريب اللاهوائي كعنصر أساسي في برامج ارعداد البدني للاعبي كرة القدم، خاصة في مراحل  ▪

ارعداد للمنافسييات، لما لر من تأثير فعال في تحسييين القدرات البدنية والفسيييولوجية المرتبطة بالأداء للاعبى كرة  

 القدم.

البرنيامج التيدريبي اللاهوائي المقترح في البحيث على لاعبي كرة القيدم في مختلف الفئيات العمريية، مع   ▪ تطبيق 

 تعديل شدة الحمل وفترات الراحة بما يتناسب مع العمر ومستوى اللياقة البدنية.

الاهتمام بمتابعة المتغيرات الفسيييولوجية )مثل حمض اللاكتي  ومعدل ضييربات القلب( خلال التدريبات، لطييمان   ▪

 تحسين قدرة اللاعبين على تحمّل الجهد العالي، وتفادي ارجهاد الزائد.

الحرص على تقييم القدرات البدنية )السيييرعة، القوة العطيييلية للرجلين، القدرة اللاهوائية القصيييوى( بانتضام، من  ▪

 أجل تحديد مدى استجابة اللاعبين للبرامج التدريبية، وتعديل الحمل التدريبي وفقًا للنتائج.

دمج تمارين القوة السيريعة والقدرة اللاهوائية ضمن الوحدات التدريبية المهارية والخططية، بهدف إعداد اللاعبين  ▪

 بش ل مت امل ومتناسق، وتحسين الأداء في المواقف التنافسية داخل الملعب.

تشييييجيع المدربين على اسييييتخدام اختبارات الجري المت رر واختبارات اللاكتات كمإشييييرات لمسييييتوى التحمل  ▪

 اللاهوائي، مما يسهل تقييم التطور البدني والوزيفي بدقة.

تخصيييص وحدات تدريبية أسييبوعية لتطوير القدرة اللاهوائية، مع ضييرورة مراعاة فترات الاسييتشييفاء المناسييبة،   ▪

 لطمان تعضيم الم اسب البدنية والوقاية من ارصابات العطلية.
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 قائمة المراجع 

 أولا:  المراجع العربية

 ، دار الف ر العربى، القاهرة.2(: فسيولوجيا اللياقة البدنية ، ة2003ابو العلا عبدالفتاح، احمد نصر الدين )

 البدني للاعبي كرة القدم , الفتح للطباعة والنشر, ارس ندرية .(: ارعداد 2018حسن  السيد ابو عبده)

 (: تطبيقات في علم الفسيولوجيا والتدريب الرياضي ، دار الشروق ،عمان ، الأردن.2009ريسان خربيط)

 (: ةرق قياس القدرات الهوائية واللاهوائية ، دار المعارف ، الاس ندرية.2005على فهمى البي  )

 (: القدرات الهوائية واللاهوائية ، مطبعة الجامعة ، بغداد.2007عماد الدين سالم )

عمان: م تبة الييييمجتمع الييييعربي لييلنشر، الييييممل ة   1(: كرة الييييقدم الييييتدريب الييييبدني، ة 2013 اإي صالح وهاشم ياسر )
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