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 : ملخص

في   المنحدرات  تدريب  "أثر  تحديد  إلى  الدراسة  هدفت 

الفسيولوجية والمتغيرات  البدنية  القدرات  بعض   تطوير 

لقدم، إضافة إلى المقارنة بين المجموعتين ي كرة ابعلدى لا 

التجريبية والضابطة. ولتحقيق ذلك أجريت الدراسة على  

( قوامها  قصدية  )24عينة  بواقع  لاعبا،  لاعبا  12(   )

( لاعبا للمجموعة الضابطة،  12التجريبية، و)  للمجموعة

( لديهم  العمر  متوسط  استخدم 20.70بلغ  عاما.   )

ا االباحثون  لتللمنهج  والبعدي  جريبي  القبلي  لقياسين 

المتعلقة    الفسيولوجية  والمتغيرات  البدنية  للقدرات 

)شناو وشناو  10باختبارات  من    ثانية،  30ثانية،  والرقود 

والرقو 15الجلوس   الجلوس  ثانية،  من  وعدو  60د  ثانية، 

القوة    30 وتحمل  السرعة،  وتحمل  والرشاقة،   ,ICمتر، 

ERV, IRV, TV, MVV, FEV1 , FVC , VC ،)تم تطبيق  حيث

المجموعة   أفراد  على  المنحدرات  على  التدريبي  البرنامج 

الضابطة  المجموعة  أفراد  خضعت  بينما  التجريبية، 

، وتم استخدام للتدريب الاعتيادي على ملعب كرة القدم

( إلى  spssبرنامج  الدراسة  وتوصلت  البيانات،  تحليل  في   )

 النتائج الآتية: 

ذا- فروق  دلالةوجود  تدريب  إحصائية    ت  أثر  في 

تط في  والمتغيرات  المنحدرات  البدنية  القدرات  بعض  وير 

ولصالح  التجريبية  المجموعة  أفراد  لدى  الفسيولوجية 

كبي كان  الأثر  حجم  أن  وتبين  جميع القياس،  على   
ً
را

 المتغيرات. 

Abstract: 

The study aimed to determine 

the effect of slopes training in 

developing some of the physical 

abilities and physiological variables 

among soccer players,In addition to 

the comparison between the 

experimental and control groups.To 

achieve this, the study was conducted 

on purposive sample of (24) players, 

by (12) players for the experimental 

group and (12) players for the control 

group, their average age was (20.70) 

years.The researchers used the 

experimental approach for the pre and 

post measurements of physical 

abilities and the physiological 

variables related to the tests(Shenaw 

10 seconds (s), Shenaw 30 s, lying 

down from sitting 10 s, lying down 

from sitting 60 s,sprint 30 meters, 

agility, endurance speed, endurance 

strength, IC, ERV, IRV, TV, MVV, 

FEV1,FVC, VC). Where the training 

program on the slopes was applied to 

the experimental group, while the 

control group underwent regular 

training on the soccer field.The SPSS 

program was used to analyze the data, 

and the study reached the following 

results: 
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الاعتيادي - التدريب  في  دلالة إحصائية  ذات  فروق  وجود 

في القدم  كرة  ملعب  القدر عبتطوير    على  البدنية ض  ات 

الضابطة  المجموعة  أفراد  لدى  الفسيولوجية  والمتغيرات 

البعدي، وتب القياس  ين أن حجم الأثر كان كبيرا ولصالح 

 على جميع المتغيرات. 

ت دلالة إحصائية بين تدريب المنحدرات  وجود فروق ذا-

 30والتدريب الاعتيادي في بعض القدرات البدنية )عدو  

، تحمل القوة(، والمتغيرات  السرعة  لم اقة، تحمتر، الرش

( تدريب    MVV  ،TV  ،(IRVالفسيولوجية  ولصالح 

باقي  في  إحصائيا  دالة  فروق  توجد  لا  بينما  المنحدرات، 

 المتغيرات. 

الباحثون بض  في  ويوص ي  رورة تضمين تدريبات المنحدرات 

من  لها  لما  البدني  الإعداد  فترة  خلال  التدريبية  البرامج 

 بدنية اللاأكسجينية للاعبين.درات القلتنمية اأهمية في 

 الكلمات المفتاحيه:

المتغيرات    البدنية،  القدرات  المنحدرات،  تدريب 

 الفسيولوجية، لاعبي كرة القدم. 

 

There were statistically significant 

differences in the effect of slopes 

training in developing some of the 

physical abilities and physiological 

variables of the members of the 

experimental group in favor of post 

measurement, and it was found that 

the effect size was big on all 

variables. 

-There were statistically significant 

differences in regular training on the 

soccer field in developing some of the 

physical abilities and physiological 

variables of the members of the 

control group in favor of post 

measurement, and it was found that 

the effect size was big on all 

variables. 

-There were statistically significant 

differences between slopes training 

and regular training in some of the 

physical abilities (sprint 30 meters, 

agility, endurance speed, endurance 

strength) and physiological variables 

(IRV, TV, MVV) in favor ofslopes 

training, while there were not 

statistically significant differences in 

the rest of the variables. 

The researchers recommend that slope 

exercises should be included in the 

training programs during the physical 

preparation period because of its 

importance in developing the 

anaerobic physical abilities of the 

players. 

Key words:Slopes training, Physical 

abilities, Physiological variables, 

Soccer players 
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 المقدمة ومشكلة الدراسة:  

ظل  في  وكبيرا  ملحوظا  تقدما  الماضية  القليلة  السنوات  خلال  الرياض ي  الأداء   تقدم 

الرياضة   علوم  مختلف  في  والمعرفي  العلمي  الن  وفروعهاالتقدم  الاجتماع،  كعلم  وعلم  فس، 

والكيمي  الأعضاء،  وظائف  وعلم  الرياض ي،  التدريب،  والطب  وعلم  والتشريح،  وعلم  اء 

يبذل  ،  البيوميكانيك التدريبية  حيث  الأحمال  وتقنين  تخطيط  مجال  في  والعاملون  المدربون 

المناهج التدريبية والتدريسية وطرقها، وأساليبجهود كبيرة بغرض   واتها  جها وأدم اها، وبر تطوير 

سية  لمهارية والخططية والنف المختلفة بغرض الوصول باللاعبين إلى أفضل المستويات البدنية وا

(Khanday et al, 2018, p85  ،)  تدريبات وأساليب  أشكال  إحدى  المنحدرات  تدريب  ويعد 

سرعة  لاوتحمل    القدرات اللاهوائية كالسرعة، والقوة، والقوة المميزة بالسرعة، وتحمل القوة،

تي بات يستخدمها المدربون في مختلف الألعاب الرياضية الجماعية منها والفردية ككرة القدم  ال

القوى  وكر  العاب  في  القفز  ومسابقات  القصيرة  المسافات  وعدو  والركبي  اليد  وكرة  السلة  ة 

الأساأ ي من  41  -39، ص  2012فارس  ) (، ويرى  320  -319، ص 2010)الفضلي،   الهدف  إن   )

لى عضلات  هو تحسين طول الخطوة وترددها نظرا لتأثيره الكبير والفعال ع نحدرات  لمتدريب ا

ة وعضلات الساق مما ينتج عنها زيادة المقاومة الخارجية المسلطة على  الفخذ الأمامية والخلفي

  -323، ص2010هذه العضلات وبالتالي زيادة قوة المجموعات العضلية لها، ويضيف )الفضلي  

تدريب  المنحدرا  تدريبات(ان  326 يعمل  بينما  الخطوة،  تردد  زيادة  على  تعمل  صعودا  ت 

الخط طول  زيادة  على   
ً
نزولا ينبغي المنحدرات  وترددها  الخطوة  طول  تحسين  ولأجل  على،  وة 

( بين  ما  مقدارها  ميل  زوايا  زي  منحدر  )5  -2.6استعمال  ويرى  درجات،   )Dintiman et al, 

ي أن  ات البدنية المتعلقة بالسرعة والقوة ينبغ ر القدر يو رات لتط( ان التدريب على المنحد1997

 )Galligan et al, 2000(( مترا، ويؤكد  60  -30يتم بالطريقة تبعا للهدف من التدريب ولمسافة )

أن   بقوله  بقوله  المنحدرات  على  التدريب  اثناء  اللاعب  على  الواقع  العب  مقدار    مقدار على 

  على   التدريب  يفوق   الأربعة  الرؤوس  ذات  ةوالعضل  ةيالخلف  قالسا  عضلات  على  الواقع  العبء

  تنمية   في  كبير   بشكل   يساهم   مما   الأثقال   تدريبات   ويوازي   بل  أكثر   أو  مرتين   تويةالمس  الأسطح

  طول   زيادة  خلال  من  اللاعب  سرعة   وتحسن  القدمين،  عضلات  مطاطية  وزيادة  العضلة  القوة

)et al, 2017; Roussos et al,  Vernilloكل من:  وهذا ما أكدت عليه دراسات    الخطوة،  وتردد

2019 ; Vernillo et al, 2015; Vernillo et al, 2012   Giandolini et sl, 2016; Pinillosa et 
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al, 2018 )    من كبير  بشكل  تحسن   
ً
ونزولا المنحدرات صعود  تدريبات  أن  نتائجها  أثبتت  والتي 

المتعلقة  الأداء البدنية  والقدرات  وتحمل  والقوة    ةبالسرع  الحركي  بالسرعة  المميزة  والقوة   ،

 .   السرعة وتحمل القوة

القدم   العمل والراحة  وتعد لعبة كرة  التي تتضمن  الفترية  الجماعية  الرياضات  إحدى 

( لمدة  مختلفة  ح90وبشدة  واللاهوائي،  الهوائي  النظامين  أهمية  على  يؤكد  مما  دقيقة  يث   ( 

التي  ل دراسة  ، من خلا (Tomas, et al,2005)أشار توماس وآخرون   الدراسات  تتبعيه لبعض 

( نشاط قصير، موزعة  1400-1000أجريت على لاعبي كرة القدم أن لاعب كرة القدم يقوم بـ )

بالرأس،   الكرة  وضرب  الخصم،  وإمساك  المكثف،  السريع  والعدو  المفاجئ،  الجري  على 

اللاعبين يحول  البدنية    اللياقةتجاه والدوران، وأن انخفاض مستوى  والتمرير، وتغير الا لدى 

به القيام  على  اللاعبين  قدرة  )دون  طوال  القصيرة  الأنشطة  أصبح  90ذه  هنا  من  دقيقة،   )

والمرونة   والسرعة  والقوة  بالتحمل  المتعلقة  البدنية  القدرات  وتنمية  البدني  الإعداد  موضوع 

الشاغل للأ  الشغل  لوالرشاقة  في الإعداد والتخطيط  الفنية  اليومية،    تدريبية لالوحدات  جهزة 

عبد )أبو  والسنوية  والفترية،  )2011ه،  والأسبوعية،  السعود  أكد  ما  وهذا  أن  2005(،  عليه   )

القدم   كرة  بلاعب  الخاصة  البدنية  القدرات  تحسين  على  يعمل  التدريبية  البرامج  في  الانتظام 

وت السرعة  وتحمل  والسرعة  بالسرعة  كالقوة  المميزة  والقوة  القوة  ن،  والتواز   ةوالرشاقحمل 

فإنها تزيد من السعة الحيوية للرئتين  وكذلك يعمل على حماية القلب وزيادة حجمه، وكذلك  

تطوير   على  وتعمل  عمقا،  ويزداد  التنفس  سرعة  وتبطئ  الصدري،  القفص  اتساع  من  وتزيد 

اللي غلاف  وقوة  سمك  زيادة  خلال  من  العضلي  كمية  الجهاز  تضخم  وكذلك  العضلية  فة 

 داد حجمها وقوتها وتكتسب التحمل. ضلة ويز علداخل ا النسيج 

جاءت   فقد  وأساليبه  التدريب  طرق  من  الكثير  أوجد  قد  الرياض ي  التدريب  علم  كان  ولما 
هذه الدراسة محاولة عملية من قبل الباحثون للوقوف أهمية وأثر طريقتي التدريب المنحدرات  

مستوى  تطوير  كالسرع  في  البدنية  اللياقة  عناصر  وتحملبعض  و   ة  كهدف  السرعة  الرشاقة 

على   وكذلك  القدم،  كرة  لاعبي  لدى  بقياسات  أولي  المتعلقة  الفسيولوجية   المتغيرات  بعض 
( مثل  الرئوية  مشكلة  IC, ERV, IRV, TV, MVV, FEV1 , FVC , VCالحجوم  ظهرت  هنا  من   .)

ف يعملون  كونهم  الباحثون  لدى  فالدراسة  لنادي  وكمدربين  الرياض ي  المجال  الي  اض ي  ير رعون 

للو لكر  أجريت  التي  الدراسات  في  النقص  عن  عوضا  القدم،  تدريب ة  واثر  أهمية  على  قوف 
 المنحدرات في تطوير بعض القدرات البدنية والمتغيرات الفسيولوجية لدى لاعبي كرة القدم.  
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ال الباحثون أن تقدم هذه الدراسة نتائج تساعد  التدريب للارتقاء  ويأمل  عاملين في مجال 

 والوصول بهم إلى أعلى المستويات. ياضيين ر لمستوى اب
 أهداف الدراسة: 

 سعت الدراسة الحالية التعرف إلى: 

والمتغيرات   - البدنية  القدرات  بعض  تطوير  في  المنحدرات  تدريب  أثر  في  الفروق 

 والبعدي للمجموعة التجريبية. الفسيولوجية لدى لاعبي كرة القدم بين القياسين القبلي 

أ - في  الالاعتي   بيثرالتدر الفروق  القدرات  بعض  تطوير  في  والمتغيرات  ادي  بدنية 

 الفسيولوجية لدى لاعبي كرة القدم بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة.

والضابطة   - المنحدرات(  )تدريب  التجريبية  المجموعتين  بين  البعدي  القياس  في  الفروق 
ا)ال القدرات  بعض  تطوير  في  الاعتيادي(  لدى  لمتغيرااو لبدنية  تدريب  الفسيولوجية  ت 

 لاعبي كرة القدم. 

 تساؤلات الدراسة: 
 سعت الدراسة الحالية إلى الإجابة عن التساؤلات الآتية: 

- ( الدلالة  مستوى  عند  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  توجد  تدريب  α≤0.05هل  أثر  في   )

بعض   تطوير  في  لدالمنحدرات  الفسيولوجية  والمتغيرات  البدنية  لاعبيالقدرات  كرة    ى 

 م بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية؟ القد

- ( الدلالة  مستوى  عند  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  توجد  أثرالتدريب  α≤0.05هل  في   )

كرة   لاعبي  لدى  الفسيولوجية  والمتغيرات  البدنية  القدرات  بعض  تطوير  في  الاعتيادي 
 ؟ ةالضابط لقدم بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة ا

توج - فروق هل  الدلالة    د  مستوى  عند  إحصائية  دلالة  القياس  α≤0.05)ذات  في   )

الاعتيادي(في   )التدريب  والضابطة  المنحدرات(  )تدريب  التجريبية  المجموعتين  البعديبين 

 تطوير بعض القدرات البدنية والمتغيرات الفسيولوجية لدى لاعبي كرة القدم؟ 
 حدود الدراسة: 

 -الحدود الآتية: دراسة بلاأثناء   التزم الباحثون 

 لى لاعبي كرة القدم في نادي فرعون الرياض ي.الحد البشري:اقتصرت عينة الدراسة ع -1

 الحد المكاني: ملعب نادي فرعون الرياض ي، طريقة منحدرة. -2

 م(.2021الحد الزماني: أجريت هذه الدراسة في العام ) -3
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 مصطلحات الدراسة:

المنحدرات: - شكل تدريب  عن  اشك  عبارة  الايجابيالتمري  ل ا من  الحالة  باستغلال  ة  نات 

رضية والتي تهدف الى زيادة بناء فن الاداء الحركي والقدرات البدنية  والسلبية للجاذبية الا 

)الفضلي،   منهما  المركبة  والقدرات  والقوة  بالسرعة  الخاص  الامثل  والتردد  والحركية 

 (. 319، ص 2010

البدنية: - ن  القدرات  الفرد  "قدرة  علىهي  أع   فسه  إمكانياته  انجاز  حدود  في  اليومية  ماله 

الجسمية،  ال المكونات  على  تعتمد  التي  اليومية  بالأعمال  القيام  على  والقدرة  بدنية، 

 (. 11، ص2016والنفسية، والعقلية، والعاطفية، والروحية لهذا الفرد" )رشيد وإسلام، 

 الطريقة والإجراءات:

المــنهج التجريبـــي للقياســين القبلـــي الحاليـــة  الدراســةمــنهج الدراســة: اســـتخدم البــاحثون فـــي 

 لملاءمته لطبيعة أغراض الدراسة. والبعدي للمجموعتي
ً
 ن التجريبية والضابطة نظرا

تكـــون مجتمـــع الدراســـة مـــن لاعبـــي كـــرة القـــدم فـــي نـــادي فرعـــون الرياضـــ ي  مجتمةةةع الدراسةةةة:

 .2021 -2020للعام ( لاعبا 35البالغ عددهم )

ـــــت الأ عينةةةةةةةة الدراسةةةةةةةة: ـــــة الحر دجريـ ـــــدياسـ ــة قصـ ـــ ـــــى عينـ ــة علـ ـــ ــا )اليـ ـــ ـــــم 24ة قوامهـ ــا، تـ ـــ ( لاعبـ

ــارس التـــــــدريب  ــابطة تمــــ ــى المنحــــــدرات وضــــ ــة تتـــــــدرب علــــ ــى مجمــــــوعتين )تجريبيــــ ــميهم إلــــ تقســــ

ــــع ) ( لاعـــــب لكـــــل مجموعـــــة، وبالتــــالي تمثـــــل عينـــــة الدراســـــة مـــــا نســـــبته 12الاعتيــــادي(، وبواقـ

ــــع86.57) ـــ ــــن مجتمـ ـــ ـــ1الدراســــــــة، والجــــــــدول رقــــــــم ) %( مـ ـــين خصـــــ ـــ( يبـــــ  الدراســــــــة ةائص عينـــــ

 وتجانسها.

 (. 24(: خصائص عينة الدراسة وتجانسها )ن= 1دول رقر )ج

 المتغيرات 
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف  

 المعياري 
 معامل الالتواء 

 -0.437 1.30 20.70 عام العمر

 0.511 6.99 69.00 كغم كتلة الجسم

 -0.134 4.92 175.45 متر  القامة طول 

( وهذا يدل أن عينة  3معامل الالتواء تقع بين )±   قيم  ( أن1)  مقلجدول ر يتضح من ا

من أجل التكافؤ بين أفراد المجموعة التجريبية والضابطة  الدراسة تخضع للتوزيع الطبيعي، و 
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قيد   للمتغيرات  )القبلية(  الأولية  القياسات  إلى  إضافة  القامة  وطول  الجسم  وكتلة  العمر  في 

اختبار استخدم  لد  الدراسة،  الفر لا)ت(  مستقلتين  لة  مجموعتين  بين   Independent)وق 
samples t-test)( تبين 2، ونتائج الجدول رقم ) .ذلك 

 نتائج اختبار )ت( لدلالة الفروق لمجموعتين مستقلتين  : (2الجدول رقر )

 (. 24في القياس القبلي للمجموعة التجريبية والضابطة )ن= 

 

 المتغيرات 

وحدة 

 القياس

المجموعة  

 ةلتجريبيا

 ( 12)ن=

المجموعة  

 الضابطة

 ( 12)ن=

قيمة 

 )ت( 

 

مستوى  

 الدلالة* 

 ع س ع س

 0.879 0.153- 1.55 20.66 1.05 20.75 عام العمر

 0.734 0.344- 7.93 68.5 6.21 69.5 كغم كتلة الجسم

 0.718 -0.366 5.23 175.08 4.80 175.83 متر )م(  طول القامة 

 0.773 0.292- 2.15 11.58 2.03 11.83 مرة ث 10شناو

 0.873 0.161 7.10 24.66 5.46 24.25 مرة ث 30شناو

 0.879 -0.153 1.55 15.66 1.05 15.75 مرة ث 15الجلوس الرقود من 

 0.369 0.917 8.44 54.00 7.55 51.00 مرة ث 60الرقود من الجلوس 

 0.991 0.012 0.17 4.52 0.16 4.52 ثانية متر 30عدو 

 0.389 0.878 0.72 15.94 0.62 15.70 ثانية الرشاقة

 0.707 -0.381 1.08 28.59 0.88 28.75 ثانية تحمل السرعة 

الوثب من فوق الصندوق 

 ث 30

 0.645 -0.467 4.96 43.41 3.69 44.25 مرة

VC  0.918 0.104 0.43 4.13 0.33 4.12 لتر/دقيقة 

FVC  0.842 -0.201 0.44 4.01 0.36 4.05 لتر/دقيقة 

FEV1 0.726 -0.354 0.41 3.98 0.42 4.04 ر/دقيقة لت 

MVV  0.489 -0.703 15.44 155.73 14.27 160.00 لتر/دقيقة 

TV  0.857 -0.182 0.52 1.63 0.52 1.67 لتر/دقيقة 

IRV  0.885 -0.146 0.47 1.26 0.38 1.29 لتر/دقيقة 

ERV  0.671 -0.431 0.68 1.13 0.46 1.24 لتر/دقيقة 

IC  0.885 0.146- 0.62 2.87 0.61 2.96 لتر/دقيقة 



 يولوجية والمتغيات الفس  لبدنية القدرات ابعض  ويرفي تطنحدرات يب الم أ ثر تدر 

 لدى لاعبي كرة القدم  

 سلامة  حمنالر  عبد مبسا مدحا. د
 وم قد محمد نالرحما  دعب علي.د
 أ بوعليا  طفىمص كامل عتصمم .د

 

 الرياضي النخبوي ال داءفي تطوير  ةلوم البيوطبيالع ةمساهم : الثاني حولفتراضيالدولي الا العلمي ؤتمرالم كتاب

ISBN:978-9931-9721-1-2 114 

 

 (.α≤0.05*دال إحصائيا عند مستوى الدلالة ) 

( رقم  الجدول  من  مستقلتين  2يتضح  لمجموعتين  )ت(  اختبار  قيم  جميع  أن   )

( الجدولية  القيمة  من  اقل  كانت  المحسوبة  الدراسة  قيد  توجد  1.717للمتغيرات  لا  أنه  أي   ،)

الدلا مستوى  عند  إحصائية  دلالة  ذات  )فروق  في  α≤0.05لة  أفراد  جميع  (  بين  المتغيرات 

أفراد  المجموعة   بين  تكافؤ  وجود  يعني  بدوره  وهذا  الضابطة،  المجموعة  وأفراد  التجريبية 

 المجموعتين قبل البدء في تنفيذ البرنامج المقترح. 

 أدوات الدراسة والإجراءات العلمية:

ان ميكانيكي  ات، ميز نا مع البي استخدام الباحثون الأدوات والأجهزة الآتية: )استمارة ج

نوع   لقياس(Deteco)من  لأقرب    ،  الجسم  كتلة  قياس  تم  حيث   ،
ً
معا والطول  الجسم  وزن 

حذاء  500) بدون  القياس  كان  للطول  وبالنسبة  حذاء،  وبدو  فقط  شورت  بارتداء  بدون  (غم 

ت،  (سم، صفارة، ساعة إيقاف الكترونية، شريط قياس من نوع كركر، فرشة تمرينا1لأقرب )

 سم. 15سم، وعرض 30خش ي بارتفاع صندوق  ، عأقما

 إجراء الدراسة:   خطوات

عليها،   التجريبية  المجموعة  أفراد  تدريب  سيتم  التي  المنحدرة  الأرض  بتحديد  الباحثون  قام 

وقياس زاوية الانحدار من خلال بعض العمليات الحسابية، حيث تبين أن زاوية الانحدار كانت  

 درجة(.  20بزاوية )

 وكتلة الجسم، وعمر اللاعب. قامة اللاعب، لقياسات المتعلقة بطول بإجراء ا لباحثون قام ا

الباحثون   )قام  الفترة  في  استطلاعية  تجربة  )2020/ 2/10بإجراء  على  تم  8(،  لاعبين   )

 استبعادهم من عينة الدراسة. 

 ,IC, ERV, IRV, TV)قام الباحثون بإجراء القياسات الفسيولوجية القبلية المتعلقة بقياسات  

MVV, FEV1 , FVC , VC  3/10/2020( بتاريخ . 

 قام الباحثون بإجراء الاختبارات البدنية القبلية المتعلقة بالاختبارات الآتية: 

 متر من البدء العالي(. 30اختبار السرعة القصوى )العدو  ▪

 ( ثانية(. 10بار القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين والصدر)شناو ) اخت ▪

 ( ثانية(.30الذراعين والصدر)شناو ) لعضلات ةو حمل القاختبار ت ▪

 ( ثانية. 15اختبار القوة المميزة بالسرعة لعضلات البطن )الجلوس من الرقود ) ▪
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 ثانية.( 60اختبار تحمل القوة لعضلات البطن )الجلوس من الرقود ) ▪

 اختبار الرشاقة )العدو حول القوائم لقياس(. ▪

 .(تر مرتدم130اختبار تحمل السرعة )العدو  ▪

 ( ثانية. 30القوة للرجلين )الوثب الجانبي من فوق مقعد لمدة ) تحمل   اختبار  ▪

تدريب   - تم  بينما  المنحدرة،  الأرض  على  التجريبية  المجموعة  أفراد  بتدريب  الباحثون  قام 

ال المجموعة  )أفراد  لمدة  البرنامج  تطبيق  تم  حيث  القدم،  كرة  ملعب  على  (  10ضابطة 

 أسابيع.

ت البدنية البعدية بنفس  ياسات الفسيولوجية، والاختبارا بيع القطتبإعادة  قام الباحثون   -

 ( أسابيع من التدريب. 10الطريقة القبلية بعد )

المقترح - البرنامج  بتطبيق  الباحث  المنحدرات  قام  التدريب على  الفتب  بين  في  ما  الواقعة  رة 

(16  /10  /2020-   25  /12  /2020( ولمدة   ،10( وبواقع  أسابيع،  و 3(  تد (  بية  ير حدات 

 ( دقيقة شاملة الإحماء.50 -40وعية، ولمدة )أسب

 (.2020/ 12/ 9قام الباحث بإجراء القياسات البعدية في الفترة ) -

 الصدق والثبات: 

القياسات النسبية بمعنى أنها على درجة عالية من  تعد الاختبارات الفسيولوجية من  

الاختبارات   وثبات  من صدق  وللتأكد  والثبات،  استخد   البدنيةالصدق  الذاتي  تم  الصدق  ام 

( الاختبارات  تطبيق  وإعادة  تطبيق  بطريقة  وذلك  الاختبارات  عينة  Test-retestوثبات  على   )

عة لاعبين من مجتمع الدراسة ومن  استطلاعية مكونة من على عينة استطلاعية مكونة من سب

والت الأول  التطبيق  بين  الزمنية  الفترة  وكانت  الدراسة،  عينة  الخارج  أربعاثطبيق  أيام،  ني  ة 

( يبين قيم  3واستخدم معامل الارتباط بيرسون لدلالة العلاقة بين التطبيقين، والجدول رقم )

  يرسون لتحديد الثبات والصدق الذاتي.معامل الارتباط ب
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 قير معامل الارتباط بيرسون لتحديد الثبات والصدقنتائج : (3الجدول رقر )

 (. 7لاستطلاعية )ن= العينة ا ىدنية علللاختبارات الب الذاتي 

 

 المتغيرات 

وحدة 

 القياس

  التطبيق الثاني  التطبيق الأول 

قيمة 

 )ر(*

 

الصدق  

 الذاتي
 ع س ع س

 

 0.954 *0.912 1.85 12.00 2.03 11.13 مرة ث 10شناو

 0.982 *0.966 8.77 24.38 7.78 22.50 مرة ث 30شناو

 0.964 *0.930 1.28 15.75 1.77 15.38 مرة ث 15الرقود من الجلوس 

 0.989 *0.979 9.46 51.88 8.90 51.00 مرة ث 60الرقود من الجلوس 

 0.954 *0.911 0.13 4.46 0.16 4.50 ثانية متر 30عدو 

 0.951 *0.905 0.93 15.88 0.74 16.05 ثانية الرشاقة

 0.947 *0.897 1.23 27.66 1.10 28.49 ثانية تحمل السرعة 

فوق  الوثب من 

 ث 30وق دنالص

 0.962 *0.926 4.14 45.63 4.57 44.50 ةر م

 (. α≤0.05*دال إحصائيا عند مستوى الدلالة ) 

الدراسة على درجة عالية من  ( أن الاختبارات البدنية قيد  3يتضح من الجدول رقم )

( وهذا يدل على صلاحية  0.989  -  0.947الصدق حيث تراوحت قيم الصدق الذاتي لها ما بين )

 ضعت لأجله.سها ما و اييقها وقتطب

نتائج   أظهرت  فقد  بالثبات  يتعلق  ارتباطية  وفيما  علاقة  توجد  إحصائية  انه  دلالة  ذات 

الدلالة   مستوى  قيد  α  ≤0.05)عند  البدنية  للاختبارات  الثاني  والتطبيق  الأول  التطبيق  بين   )

( النتائج    ه(، وهذ0.979  –  0.897الدراسة حيث تراوحت قيم معامل الارتباط بيرسون ما بين 

أغ لتحقيق  المستخدمة  الدراسة  قيد  البدنية  الاختبارات  وصلاحية  ثبات  على  راض  تدل 

 الدراسة. 

 المعالجات الإحصائية: 

( وذلك من خلال استخدام المعالجات الإحصائية  SPSSلمعالجة البيانات تم استخدم برنامج )

 الآتية:
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حديد التوزيع الطبيعي لعينة  لتواء لت لامعامل االمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية و   -

لتحديد    (Independent samples t-test)قلتين  الدراسة، واختبار )ت( لمجموعتين مست

أجل   ومن  والمستوية  المرتفعة  المسالك  تدريب  مجموعتي  بين  القبلي  القياس  في  الفروق 

 تكافؤ المجموعتين.  

  (Paired samples t-test)زواج  ر )ت( للأ ا بية واختالمتوسطات الحسابية والانحرافات المعيار   -

النسبة المئوية للتغير للإجابة عن تساؤلي  لتحديد الفروق بين القياس القبلي والبعدي و 

 الدراسة الأول والثاني. 

مستقلتين    - لمجموعتين  )ت(  القياس    (Independent t-test)اختبار  في  الفروق  لتحديد 

 ة عن التساؤل الثالث.ة للإجابطبة والضاالبعدي بين المجموعة التجريبي

 عرض نتائج الدراسة ومناقشتها:

 المتعلقة بتساؤل الدراسة الأول والذي نصه: أولا: النتائج  

فـي أثـر تـدريب المنحـدرات ( α≤0.05)ذات دلالـة إحصـائية عنـد مسـتوى الدلالـة هل توجد فـروق 

بـين القياسـين كـرة القـدم  يدى لاعبـفي تطوير بعض القدرات البدنية والمتغيرات الفسـيولوجية لـ

لتســاؤل الأول تــم اســتخدام اختبــار )ت( ؟، وللإجابــة عــن االقبلــي والبعــدي للمجموعــة التجريبيــة

 ( تبين ذلك.4للأزواج، ونتائج الجدول رقم )
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في  حدرات  ن دريب الماختبار )ت( للأزواج لدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لأثر ت  نتائج: (4الجدول رقر )

 (.12)ن=  تطوير بعض القدرات البدنية والمتغيرات الفسيولوجية للمجموعة التجريبية

 

 المتغيرات 

وحدة 

 القياس

 القبلي

 ( 12)ن= 

 البعدي

 ( 12)ن=

 

قيمة 

 )ت( 

 

مستوى 

الدلالة 

* 

النسبة 

المئوية 

 ع س ع س للتحسن 

 4.25 0.026 2.569- 1.61 12.33 2.03 11.83 مرة ث 10شناو

 2.75 0.001 4.690- 5.45 24.92 5.46 24.25 مرة ث 30شناو

الرقود من 

 ث 15الجلوس 
 6.88 0.000 5.613- 1.03 16.83 1.05 15.75 مرة

الرقود من 

 ث 60الجلوس 
 16.99 0.000 6.418- 6.37 59.67 7.55 51.00 مرة

 9.66 0.000 8.907 0.12 4.08 0.16 4.52 ثانية متر 30عدو 

 7.46 0.000 8.311 0.60 14.53 0.62 15.70 ثانية ةالرشاق

 7.47 0.000 9.637 0.86 26.60 0.88 28.75 ثانية تحمل السرعة 

الوثب من فوق  

 ث 30الصندوق 
 13.18 0.000 9.918- 4.01 50.08 3.69 44.25 مرة

VC  15.86 0.000 13.967- 0.45 4.77 0.33 4.12 لتر/دقيقة 

FVC  12.98 0.000 9.353- 0.41 4.58 0.36 4.05 لتر/دقيقة 

FEV1  11.99 0.000 9.839- 0.41 4.52 0.42 4.04 لتر/دقيقة 

MVV  16.32 0.000 11.062- 13.01 186.11 14.27 160 لتر/دقيقة 

TV  85.78 0.000 17.998- 0.36 3.10 0.52 1.67 لتر/دقيقة 

IRV  70.09 0.000 10.874- 0.35 2.19 0.38 1.29 لتر/دقيقة 

ERV 40.19 0.000 8.214- 0.46 1.74 0.46 1.24 ة تر/دقيقل 

IC  6.00 0.000 5.017- 0.61 3.14 0.61 2.96 لتر/دقيقة 

 (. α≤0.05*دال إحصائيا عند مستوى الدلالة ) 

نتائج   من  ) يتضح  رقم  فروق4الجدول  وجود  مستوى    (  عند  إحصائية  دلالة  ذات 

( المتغيرات  α≤0.05الدلالة  جميع  في  القياسين (  المنحدرات   القبلي  بين  لتدريب  في    والبعدي 

تطوير بعض القدرات البدنية والمتغيرات الفسيولوجية للمجموعة التجريبية ولصالح القياس  
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بي ما  البدنية  للقدرات  للتحسن  المئوية  النسبة  تراوحت  )البعدي، حيث  ( %،  16.99  -  2.75ن 

بين   ما  البدنية  للقدرات  للتحسن  المئوية  النسبة  تراوحت  ويعزو 85.78  -6.00)كما   ،%  )

ذلك فاعلية التدريب على المنحدرات صعودا ونزولا والتي عملت على تحسين مستوى  الباحثون  

( الفضلي  اشار  حيث  الدراسة،  قيد  البدنية  ص2010القدرات  تدريب 320  -319،  الىان   )  

  ل عة وتحمالمنحدرات يعد إحدى أشكال وأساليب تدريبات القوة والسرعة والقوة المميزة بالسر 

ل في  السرعة  وتحمل  )القوة  فارس  ويرى   القدم،  كرة  ص  2012عبة  تدريبات  41  -39،  ان   )

الكبير والفعال على عضلات  المنحدرات تعمل على تحسين طول الخطوة وترددها نظرا لتأثيره 

بقوله     )Galligan et al, 2000(ية والخلفية وعضلات الساق، وهذا ما أكد عليه   الفخذ الأمام

الواقع  لامقدار    ان    يفوق   الأربعة  الرؤوس   ذات   والعضلة  الخلفية   ساق ال  عضلات  علىعبء 

  بشكل   يساهم  مما   الأثقال  تدريبات  ويوازي   بل  أكثر  أو  مرتين  المستوية  الأسطح  على  التدريب

  من   اللاعب  سرعة  وتحسن  القدمين،  عضلات  مطاطية   وزيادة  لعضلةا  القوة  تنمية   في  كبير 

  نتائج   مع  متفقة  الحالية  دراسةال  نتائج  جاءت  عام  وبشكل  ،الخطوة  وتردد  طول   زيادة  خلال

 ;Vernillo et al, 2017; Roussos et al, 2019 ; Vernillo et al, 2015)  من:  كل   دراسات

Vernillo et al, 2012   Giandolini et sl, 2016; Pinillosa et al, 2018 )  والتي أثبتت نتائجها

المنحدرات صعو  تدريبات   أن 
ً
ونزولا الأد  د  من  كبير  بشكل  البدنية  تحسن  والقدرات  الحركي  اء 

 المتعلقة بالسرعة والقوة ، والقوة المميزة بالسرعة وتحمل السرعة وتحمل القوة.   

: النتائج المتعلقة بتساؤل الدراسة الثا
ً
 ني والذي نصه: ثانيا

الاعتيـادي  بير التـدر فـي أثـ (α≤0.05)ذات دلالـة إحصـائية عنـد مسـتوى الدلالـة هل توجد فروق

فـي تطـوير بعــض القـدرات البدنيـة والمتغيــرات الفسـيولوجية بـين القياســين القبلـي والبعـدي لــدى 

لاعبــــــــي كـــــــــرة القـــــــــدم للمجموعـــــــــة الضـــــــــابطة؟ ، وللإجابـــــــــة عـــــــــن التســـــــــاؤل الثـــــــــاني تـــــــــم اســـــــــتخدام 

 ( تبين ذلك.5تبار)ت(للأزواج، ونتائج الجدول رقم )اخ
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التدريب  للأزواج لدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لأثر  (تختبار )ا نتائج: (5الجدول رقر )

 (. 12)ن= الاعتياديفي تطوير بعض القدرات البدنية والمتغيرات الفسيولوجية للمجموعة الضابطة 

 

 المتغيرات 

وحدة 

 سالقيا

 القبلي

 ( 12)ن= 

 البعدي

 ( 12)ن=
 

قيمة 

 )ت( 

 

 

مستو 

ى 

الدلالة 

* 

النسبة 

المئوية 

 ع س ع س تحسنلل

 8.66 0.007 3.317- 1.73 12.58 2.15 11.58 مرة ث 10شناو

 6.45 0.000 5.506- 6.55 26.25 7.10 24.66 مرة ث 30شناو

الرقود من الجلوس 

 ث 15
 4.83 0.000 5.745- 1.51 16.42 1.55 15.66 مرة

الرقود من الجلوس 

 ث 60
 4.78 0.000 6.824- 7.70 56.58 8.44 54.00 مرة

 6.34 0.000 5.748 0.18 4.23 0.17 4.52 ثانية متر 30 عدو

 4.10 0.002 4.166 0.88 15.29 0.72 15.94 ثانية الرشاقة

 3.36 0.000 6.513 0.90 27.63 1.08 28.59 ثانية تحمل السرعة 

وق  الوثب من ف

 ث 30الصندوق 
 6.93 0.000 9.950- 4.37 46.42 4.96 43.41 مرة

VC  11.14 0.000 9.976- 0.39 4.59 0.43 4.13 لتر/دقيقة 

FVC  9.41 0.000 5.023- 0.41 4.39 0.44 4.01 لتر/دقيقة 

FEV1  9.19 0.000 5.817- 0.38 4.35 0.41 3.98 لتر/دقيقة 

MVV  لتر/دقيقة 
155.7

3 
15.44 

166.6

7 
16.06 -13.69 0.000 7.02 

TV  67.33 0.000 14.05- 0.42 2.73 0.52 1.63 لتر/دقيقة 

IRV 44.31 0.000 8.602- 0.51 1.82 0.47 1.26 دقيقة /رلت 

ERV  42.26 0.000 10.06- 0.66 1.61 0.68 1.13 لتر/دقيقة 

IC  4.53 0.003 3.767- 0.56 3.00 0.62 2.87 لتر/دقيقة 

 (. α≤0.05وى الدلالة ) *دال إحصائيا عند مست
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رقم   الجدول  نتائج  من  إحصائ5) يتضح  دلالة  ذات  فروق  وجود  عند  (  توى  سمية 

( المتغيرات  α≤0.05الدلالة  جميع  في  والبعدي  (  القبلي  القياسين  في  بين  الاعتيادي  للتدريب 

لدى   والبعدي  القبلي  القياسين  بين  الفسيولوجية  والمتغيرات  البدنية  القدرات  بعض  تطوير 

للمجموعة الضابطة ولصالح  لاع القدم  المئويبي كرة  النسبة  البعدي،حيث تراوحت  ة القياس 

)  نللتحس بين  ما  البدنية  للتحسن  8.66  -  3.36للقدرات  المئوية  النسبة  تراوحت  كما   ،%  )

( %،  ويعزو الباحثون هذا التحسن إلى فاعلية البرنامج  67.33  -4.53للقدرات البدنية ما بين )

وة المميزة بالسرعة وتحمل القوة وتحمل  اشتمل على تدريبات القوة والسرعة والق  التدريبي إلي

ساهم في تحسين وتطوير مستوى القدرات البدنية والفسيولوجية، وهذا ما أكدت   املسرعة م ا

البدنية   القدرات  الخاصة برفع مستوى  التدريبية  البرامج  بإعداد  التي اهتمت  الدراسات  عليه 

أثر إوالمتغيرات الفسيو  يجابي في تحسين مستوى القدرات  لوجية، والتي أظهرت نتائجها وجود 

(، 2004(، وأبو عريضة وآخرون )2005الفسيولوجية، مثل دراسة السعود ) تاالمتغير البدنية و 

 .Jovanovic et al,2011)، ودراسة  )(Wong et al,2010)ودراسة ونج وآخرون

: النتائج المتعلقة بتساؤل الدراسة 
ً
 الثالث والذي نصه:  ثالثا

الدلالة   مستوى  عند  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  توجد  الα≤0.05) هل  في  اس  يق( 

البعديبين المجموعتين التجريبية )تدريب المنحدرات( والضابطة )التدريب الاعتيادي(في تطوير 

ل  بعض القدرات البدنية والمتغيرات الفسيولوجية لدى لاعبي كرة القدم؟، وللإجابة عن التساؤ 

تم   مستقلتين  استخدم  الثالث  مجموعتين  بين  الفروق  لدلالة  )ت(   Independent)اختبار 

samples t-test)( تبين ذلك. 6،ونتائج الجدول رقم ) 
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في القياس البعدي بين  نتائج اختبار )ت( لدلالة الفروق لمجموعتين مستقلتين : ( 6الجدول رقر ) 

ضابطة )التدريب الاعتيادي( في تطوير بعض القدرات  المجموعتين التجريبية )تدريب المنحدرات( وال

 (. 24)ن= لدى لاع ي كرة القدم ةسيولوجيالبدنية والمتغيرات الف

 

 المتغيرات 

وحدة 

 القياس

المجموعة  

 التجريبية

 ( 12)ن=

المجموعة  

 الضابطة

 ( 12)ن=

 

قيمة 

 )ت( 

 

 

مستوى  

 الدلالة* 
 ع  س  ع  س 

 0.718 0.366 1.73 12.58 1.61 12.33 مرة  ث 10شناو

 0.593 0.542 6.55 26.25 5.45 24.92 مرة  ث 30شناو

 0.437 -0.791 1.51 16.42 1.03 16.83 مرة  ث 15 الجلوس الرقود من

 0.297 -1.068 7.70 56.58 6.37 59.67 مرة  ث 60الرقود من الجلوس 

 *0.025 2.409 0.18 4.23 0.12 4.08 ثانية  متر 30عدو 

 *0.022 2.455 0.88 15.29 0.60 14.53 ثانية  الرشاقة 

 *0.009 2.858 0.90 27.63 0.86 26.60 ثانية  تحمل السرعة

الوثب من فوق الصندوق  

 ث30

 4.37 46.42 4.01 50.08 مرة 
 

2.139- 0.044* 

VC  0.301 1.058- 0.39 4.59 0.45 4.77 لتر/دقيقة 

FVC  0.272 1.126- 0.41 4.39 0.41 4.58 لتر/دقيقة 

FEV1 0.284 -1.098 0.38 4.35 0.41 4.52 ة لتر/دقيق 

MVV  0.004 -3.259 16.06 166.67 13.01 186.11 لتر/دقيقة* 

TV  0.030 -2.322 0.42 2.73 0.36 3.10 لتر/دقيقة* 

IRV  0.046 -2.110 0.51 1.82 0.35 2.19 لتر/دقيقة* 

ERV  0.581 -0.560 0.66 1.61 0.46 1.74 لتر/دقيقة 

IC  0.569 -0.578 0.56 3.00 0.61 3.14 لتر/دقيقة 

 (. α≤0.05*دال إحصائيا عند مستوى الدلالة ) 

من  ي ) تنتضح  رقم  الجدول  مستوى  6ائج  عند  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  وجود   )

المنحدرات(  في  مستقلتين  α≤0.05الدلالة ) التجريبية )تدريب  القياس البعدي بين المجموعتين 

تطوير في  الاعتيادي(  )التدريب  الفسيولوجية    والضابطة  والمتغيرات  البدنية  القدرات  بعض 

الم القدمفي  كرة  لاعبي  )لاتغيرات  لدى  القدرات    MVV  ،TV  ،(IRVفسيولوجية  واختبارات 

)عدو   السرعة  30البدنية  تحمل  الرشاقة،  التجريبية  متر،  المجموعة  ولصالح  القوة(  تحمل   ،
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باقي المتغيرات، ويعزو الباحثون هذا  )تدريب المنحدرات(، بينما لا توجد فروق دالة إحصائيا في  

البد القدرات  مستوى  تطوير  في  قيد التحسن  المنحدرات    نية  تدريبات  فاعلية  إلى  الدراسة 

الواقع على  صعودا ونزولا والتي تزيد من مستوى الجهد المطلوب،   وكذلك من مستوى العبء 

   )Galligan et al, 2000(ه   عضلات الرجلين الأمامية والخلفية  لدى اللاعبين، وهذا ما اكد علي

أن     الأربعة   الرؤوس  ذات  والعضلة  ةيالخلف   ق السا  عضلات  على  الواقع  العبء  مقداربقوله 

  يعزو   بينما  الأثقال،  تدريبات  ويوازي   بل  أكثر  أو  مرتين   المستوية  الأسطح  على  التدريب  يفوق 

الى تحسن   MVV  ،TV ،  (IRV)  المتعلقة   الرئوية  الحجوم  قياسات  مستوى   في  التحسن  الباحثون 

الظاهرة، والترقوية   الوربيةس الشهيقية )عضلة الحجاب الحاجز، و عضلات التنفقوة وكفاءة

بعضلات  المرتبطة  الرئوية  الحجوم  قياسات  على  ايجابا  ينعكس  مما  والشوكية(،  الخشائية، 

 Wilmore & Costill,1994, pكل من ) ، وهذا ما اكد عليه  MVV  ،TV  ،(IRV)التنفس الشهيقية

226; Tony, Kelly, & Joseph, 1997; Al-Hazzaa, 2008,p23) ان بقولهم   )(MVV  ،TV ،  

(IRV  يعدو من أهم القياسات الرئوية الديناميكية ومن المؤشرات المهمة في تحديد قوة عضلات

مثل   الدراسات  من  العد  نتائج  اظهرت  كما  الامراض،  من  وخلوها  الرئتين  وكفاءة  التنفس، 

 ;Rawashdeh&Alnawaiseh, 2018; Cicek et al, 2018; Hartz et al, 2018 )دراسات  

Maher & Figueroa, 2016; Hebisz et al, 2015;Akhade, V , 2014; Amonette&Dupler, 

كما تتحسن قوة  ان التدريب الرياض ي يعمل على تحسين كفاءة الرئتين وزيادة حجمها،  (2002

الذ الامر  الشهيقية،  التنفس  الر كفاءة عضلات  الحجوم  قياسات  على  ايجابا  ينعكس  ئوية  ي 

ءت نتائج الدراسة الحالية متفقة مع دراسات كل  اجكل عام  ، وبشMVV  ،TV  ،(IRV)المتعلقة  

 ,Roussos et al, 2019 ; Vernillo et al, 2015; Vernillo et al, 2012   Giandolini et sl)  :من  

2016; Pinillosa et al, 2018 )  ن أثبتت    والتي 
ً
ونزولا صعود  المنحدرات  تدريبات  أن  تائجها 

 والمتغيرات الفسيولوجية لدى لاعبي كرة القدم.  ةالبدني تحسن بشكل كبير مستوى القدرات
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تتحسن قوة    امك جمها،  أنلتدريب المنحدرات تأثير كبير في تحسين كفاءة الرئتين وزيادة ح -

الحجوم   قياسات  على  إيجابا  ينعكس  الذي  الأمر  الشهيقية،  التنفس  عضلات  كفاءة 

 .MVV ،TV ،(IRV)الرئوية المتعلقة 

يحس - المقننة  التدريبية  البرامج  بممارسة  الانتظام  القأن  مستوى  من  البدنية  ن  درات 

ال بغط  التدريبي  الحمل  لتوجيه  وفقا  الفسيولوجية  مكا والمتغيرات  التدريب سواء    ننظر 

 على المنحدرات أو على ملعب كرة القدم أو حتى داخل الصالة الرياضية.   

 الخاتمة 

المنحدرات ضمن  هداف الدراسة ونتائجها يوص ي الباحثون بضرورة تضمين تدريبات  أفي ضوء  

الت الالبرامج  القدرات  تحسين  في  وفعاليتها  لأهميتها  نظرا  الإعداد  فترة  أثناء  بدنية  دريبية 

 فسيولوجية لدى لاعبي كرة القدم.لاو 

 قائمة المراجع العربية

(. الإعداد البدني للاعبي كرة القدم، ماهي للنشر والتوزيع، 2011أبو عبده، حسن السيد. ) -

 الإسكندرية.

(. تأثير برنامج تدريبي مقترح في 2004والعثامنة، لافي. )ريضة، فايز، السعود، حسن،  أبو ع -

 .111-87(: 4) 5لاعبي كرة القدم. مجلة العلوم التربوية والنفسية،   عام عند تطوير التحمل ال

- ( يوسف.  لوكية  واسلام  محميدات،  )اهميتها، خصائصها،  2016رشيد،  البدنية  اللياقة   .)

 ، عمان. دار الأيام للنشر والتوزيع، 1التدريب(، ط

- ( وأثر 2005السعود، حسن.  الهوائية  للقدرة  مقترح  تدريبي  برنامج  ت(.  على  مؤشرات  و طه  ر 

 القدرة اللاهوائية عند لاعبي كرة القدم. مجلة علوم الرياضة، جامعة مؤتة، الأردن. 

- ( معتصم.  عليا،  أبو  علي،  وقدومي،  حامد،  تدر 2021سلامة،  برنامج  "اثر  مقترح  (.  يبي 

الفارت الفسيولوجية  لتدريبات  المتغيرات  لبعض  التغير  منحنى  على  الانجاز  لك  ومستوى 

لدى ناشئي ألعاب القوى في محافظة طولكرم"، مجلة علوم  متر  1500جري    لفعالية الرقمي  

 . 100 -83(: 1) 5الرياضة والتربية البدنية والرياضية، جامعة الملك سعود. المجلد 

بوقندورة - )فارس،  ف2012.  التدريب  تأثير  على  (.  المستوية(  المرتفعة،  )المنحدرة،  المسالك  ي 

م اشبال. رسالة ماجستير )منشورة(، معهد التربية  400عدائي    تطوير الانجاز الرقمي لدى
الجزائرية   الجمهورية  مستغانم،  باديس  بن  الحميد  عبد  جامعة  والرياضية،  البدنية 

 الديمقراطية الشعبية. 
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يقات البيوميكانيك في التدريب الرياض ي والأداء  (. تطب2010ح عبد الكريم. )الفضلي، صري -

 ان. ، دار دجلة، عم 1الحركي، ط

)ا ز اله - هزاع.  محمد  والإجراءات  2009ع،  النظرية  "الأسس  البدني  الجهد  فسيولوجيا   .)

 .المعملية للقياسات الفسيولوجية. الرياض: النشر العلمي والمطابع، جامعة الملك سعود
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