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 : ملخص

المرتفع الشدة في تطوير إمكانات اللاعب الوظيفية والبدنية من خلال بناء منهاج تدريبي مقترح    ان أهمية طريقة التدريب الفتري     

 للأسس العلمية الصحيحة والتي يمكن أن تعمل على إيجاد الإثارة الوظيفية والعصبية الملائمة ، وتتركز مشكلة الدراسة في 
ً
مبني وفقا

مجتمع البحث لا يستخدمون طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة وفق أسسها الصحيحة   ملاحظة الباحث والاخذ بآراء المدربين إن مدربي

مما يترتب عليه عدم إيجاد الإثارة الوظيفية والعصبية التي ترتكز عليها هذه الطريقة إضافة إلى قلة الدراسات التي توضح اثر التكيف 

عام في الدوري   21إلى تصميم منهاج تدريبي للاعبي قسم النخبة تحت الوظيفي في بعض مؤشرات الجهاز العصبي ، لهذا ذهب الباحث 

التونس ي لكرة القدم مبنى وفق الأسس العلمية الصحيحة للتدريب الفتري المرتفع الشدة يمكن اعتماده من قبل المدربين .  وقد دلت  

ألبعدي . ويوص ي الباحث بضرورة عمل دراسات وبحوث   نتائج البحث على معنوية الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار 

  الدراسة.كما يوص ي بضرورة اطلاع الجامعة التونسية على نتائج  اخرى،على عينات اخرى وفي دول 

 21قسم النخبة تحت    للعضلات،التخطيط الكهربائي    البدنية،اللياقة    العصبي،الجهاز    الشدة،التدريب الفتري المرتفع  الدالة:   الكلمات

 عام في تونس

 

Abstract: 

The importance of the method of high intensity youth training in developing the player's 

functional and physical capabilities by building a proposed training curriculum built according to the 

correct scientific foundations that can work to find appropriate functional and nervous excitement, and 

the problem of the study is focused on the researcher's observation and taking the opinions of trainers 

that the trainers of the research community do not use The method of vigorous, high-intensity training 

according to its correct foundations, which results in not finding the functional and nervous excitement 

upon which this method is based, in addition to the lack of studies that explain the effect of functional 

adaptation in some indicators of the nervous system, for this the researcher went to Designing a training 

curriculum for the elite division U-21 players in the Tunisian Football League built on the correct 

scientific foundations for high-intensity young training that can be adopted by coaches. The results of 

the research indicated the significance of the differences between the pre and post-tests, and in favor 

of the post test. The researcher recommends the necessity of conducting studies and research on other 

samples and in other countries. He also recommends that the Tunisian University be informed of the 

results of the study . 

 Key words: high intensity interval training, nervous system, physical fitness, muscle electrical 

planning, elite section under 21 in Tunisia. 
 

  والتخطيط البدنية اللياقة ومكونات العصبي  الجهاز  مؤشرات بعض في  الشدة المرتفع   الفتري  التدريب تأثير 

  تونس في   عام 21 تحت  النخبة قسم للاعبي  للعضلات الكهربائي

The effect of high intensity interval trainig on certain indicators of the nervous system and 

components of physical fitness and electromyography for the players of the elite division u21 

in tunisia 
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 العامري  برع الدين ضياء

 الجانب النظري: 

 : الدراسة وإشكاليةمقدمة  .1

  العدالم في شدددددددددددددعبيدة الألعداب أكثر  من  لكونهدا متزايدد عداليي  اهتمدام لاقدت التي الألعداب من القددم كرة لعبدة تعدد

 العالم كأس بطولة  خلال  مثير   بشددددكل  لمسددددناه  والذي القدم  كرة  لفرق  العالمية  المسددددتويات في  حصددددل الذي  التطور   وان

 الانسدددددددجام  هذا يظهر   ولم  ،  والوظيفي  والجسددددددديي  والخططي  والمهاري  البدني  والتكامل  الانسدددددددجام  نتيجة  جاءت الأخيرة

 العلوم على  المسددددددددتند  الرياضدددددددد ي  التدريب علم  على  المدربين  اعتماد  نتيجة جاء  بل ،  وعشددددددددوائي  عفوي   بشددددددددكل  والتكامل

 لها  الرياضددددددددد ي  للتدريب  الجسدددددددددم  أجهزة  اسدددددددددتجابة  أن  علميا  ثبت لأنه  والنتائج  المسدددددددددتويات  أفضدددددددددل  تحقق  والتي  الأخرى 

 في  والتطور   والابتكار   الإبداع حالة عن  فضدددددددلا  ،  للرياضددددددديين  والوظيفي  البدني  التحسدددددددن  مدى معرفة في  خاصدددددددة  أهمية

 التخطيط  من تتطلبه  وما  الرياضدددد ي  التدريب  ومبادئ  أسددددس  اسددددتخدام خلال  من  الرياضدددد ي  التدريب  ووسددددائل  أسدددداليب

 . شاملة تدريبية مناهج لأعداد العليي

 التدريبية  والطرائق  الأساليب  فاعلية  لمعرفة  كبيرة  علمية  جهودا  تتطلب  التي  الألعاب  من  واحدة  القدم  كرة  إن

 هو   التدريب  حمل  لكون   الوظيفية للأجهزة  تكيفات حدوث  نتيجة  اللاعبين أداء  تحسدددددين في تأثير   منها  لكل  والتي  المتبعة

 الجسدددددددم وأعضدددددددداء  لأجهزة  الوظيفية المسددددددددتويات  على للتأثير   التدريبي  البرنامج  خلال  المسددددددددتخدمة  الأسدددددددداسددددددددية الوسدددددددديلة

 .الرياض ي بالمستوى  للارتقاء واجبة ضرورة الحمل تقنين أصبح فقد بها، تقدم لأحداث البشري 

 هدددذه وتدددداخدددل والمنتخبدددات الأندددديدددة صدددددددددددددعيدددد على المددددربين قبدددل من المتبعدددة التددددريبيدددة الطرائق لتعددددد وبدددالنظر 

 اللاعبين،  وتأهيل تطوير  بغية  معينة  متطلبات لمعالجة جادة  حالة  يمثل  منها  لكل  التأثير   أصددددددددددبح بعضددددددددددها،  مع  الطرائق

 العمل فترتي بين  والمسدتمر   المنتظم  بالتبادل  المتميزة  المختلفة  بأسداليهها  الفتري   التدريب  طريقة,    الطرائق تلك  بين  ومن

 التعب،  ظهور  سدددرعة  من  يقلل  الفتري   التدريب"  إن  إذ  التعب، تقليل  على إيجابي  مردود لها  والتي  الكاملة  غير   والراحة

 ضددددددياء")   الأوكسددددددجين  النظام  طريق  عن  الاسددددددتشددددددفاء  مدة أثناء في تعويضدددددده  يتم ( ATP)ألددددددددددددددددددد   من العضددددددلة  مخزون  لأن

 البددنيدة  النداحيتين من الأفضددددددددددددددل الأداء منده يتطلدب إذ ، القددم كرة للاعدب بدالنسدددددددددددددبدة مهمدة وهدذه(  2012 ، العدامري 

 العصدددددددددددددبيدة الإثددارة إيجدداد هو  الشدددددددددددددددة المرتفع الفتري  التدددريددب فوائددد أهم من واحدددا إن ، المبدداراة مدددة  طوال والمهدداريددة

 ، فقط العضدددلي  العمل  بواسدددطة  تتحدد  لا   التدريبية الشددددة"   إن إذ  الحديث اللعب  متطلبات مع  تتوافق  التي العالية

" السددباق  في  المشدداركة  أو   التدريب في  التمارين أداء  أثناء  المركزي   العصددبي  الجهاز   مشدداركة  بواسددطة أيضددا  تتحدد  إنها بل

 ( 2010 ، العامري  ضياء)

 عام 21  تحت  النخبة  لقسددددددم  القدم بكرة  مقترح  تدريبي  منهاج  تصددددددميم خلال  من  أهميته  البحث  أكتسددددددب وقد

 الجوانددب إحدددى على الوقوف وبددالتددالي الطدداقددة، أنتدداج أنظمددة وفق على الفتري  التدددريددب أسددددددددددددددداس على مبني تونس في

 متناوب بدني  جهد بأداء  يتميز  الذي  المباراة أثناء  اللاعب وضدددددددددددددع في ايجابي دور   لها  التي  والمهمة  الأسددددددددددددداسدددددددددددددية  التدريبية

 بددنيدة تكيفدات  أداؤهدا يتطلدب  التي  الخططيدة  والحدالات  بدالمهدارات المرتبطدة  والقويدة السدددددددددددددر عدة  الحركدات بين  مدا الشددددددددددددددة

 .عالية ووظيفية ومهارية

 والمهداريدة البددنيدة الحدالدة من كدل في للتكدامدل اللاعدب وصدددددددددددددول  إلى  يهددف معلوم هو  كمدا الريداضددددددددددددد ي التددريدب إن

 مددة  لأطول   اسدددددددددددددتمرارهدا على  والعمدل  المندافسدددددددددددددة خلال  المثدالي الأداء  من  تمكنده  والتي  والدذهنيدة،  والخططيدة  والوظيفيدة

 .التدريب الرياض ي عملية في العلمية والمبادئ الأسس على الاعتماد خلال من ذلك ويتم ممكنة،

 أسدددددددسدددددددها وفق  الشددددددددة المرتفع  الفتري   التدريب  طريقة  لايسدددددددتخدمون   البحث  مجتمع  مدربي  إن  الباحث  ولاحظ

 قلدة إلى  إضدددددددددددددافدة  الطريقدة  هدذه عليهدا ترتكز   التي  والعصدددددددددددددبيدة  الوظيفيدة  الإثدارة  إيجداد عددم  عليده يترتدب  ممدا  الصدددددددددددددحيحدة
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  البدنية اللياقة ومكونات العصبي الجهاز  مؤشرات بعض في الشدة المرتفع الفتري  التدريب تأثير 

 تونس في عام  21 تحت النخبة قسم للاعبي للعضلات الكهربائي والتخطيط 

 منهاج  تصدميم  إلى  الباحث ذهب  لهذا ، العصدبي  الجهاز   مؤشدرات بعض في  الوظيفي  التكيف  اثر  توضدح  التي  الدراسدات

  تونس في  المدربين قبل  من  اعتماده  يمكن  الشدة  المرتفع  الفتري  للتدريب  الصحيحة  العلمية  الأسس  وفق  مبنى  تدريبي

 :البحث أهداف 1.1

 القبلي  الاختبار   بين للعضدددلات  الكهربائي  والتخطيط  العصدددبي  الجهاز   مؤشدددرات بعض في  الفرق  على  التعرف -

 .والبعدي

 .والبعدي القبلي الاختبار  بين البدنية اللياقة مكونات بعض في الفرق  على التعرف -

  :البحث فروض 2.1

 القبلي  الاختبار   بين للعضدددددلات  الكهربائي  والتخطيط  العصدددددبي  الجهاز   مؤشدددددرات بعض في معنوية  فروق وجود -

 .والبعدي

 .والبعدي القبلي الاختبار  بين البدنية اللياقة مكونات بعض في معنوية فروق وجود -

 

  :البحث مجالات 3.1

  .2020-2019 للموسم القدم لكرة الرياضية اريانة جمعية في عام 21 تحت النخبة قسم :البشري  المجال 1.3.1

 .  2010/ 14/3   ولغاية 2019/ 4/7   من الفترة :الزماني المجال 2.3.1

 تونس نيكول. شارل  مستشفى/  اريانة في الرياضية الجمعية ملعب: المكاني المجال 3.3.1

  :مفاهيم ومصطلحات الدراسة .2

، أمدا )  دلتدا ( –ثيتدا  –بيتدا  –ذات فولتيدة واطةدة وعدددهدا أربعدة موجدات اي ألفدا  )ذبدذبدات  الادمااةياة:الموجاات   1.2

( فقد عرفها ) بأنها مجمل من السدددددددديالات العصددددددددبية الناشددددددددةة من مختلف خلايا الدما  تؤدي  2014محمود يونس ، 

 متعدددة لمراقبة 
ً
إلى تكوين الموجدات الكهربدائيدة وأيضدددددددددددددا صدددددددددددددنفهدا إلى أربعدة موجدات( ، ولفسددددددددددددديولوجيدا الأعصددددددددددددداب طرقدا

 : الموجات الدماغية واي

 . EEGو تخطيط الدما  الكهربائيالطريق المباشر والأساس ي ه -

 .EMGالطريق الثاني غير المباشر هو تخطيط العصب الكهربائي -

 :للعضلاتالنشاط الكهربائي  2.2

إن العلاقة بين عمل كل من الجهاز العصدبي والجهاز العضدلي تعتمد على طريقة رسدم العضدلات الكهربائي من  

بالعضدددددددددددلات إثناء الانقباف العضدددددددددددلي ، فمن المعروف إن الانقباف خلال  تسدددددددددددجيل التغيرات الكهربائية التي تحدث  

العضددددلي يحدث نتيجة لاسددددتثارة من الجهاز العصددددبي إلى الجهاز العضددددلي عن طريق الأعصدددداب الحركية ، مما يودي إلى 

ر في حدوث تغير مفاجئ في الحالة الكهربائية للعضدددلة نتيجة خاصدددية النفاذية لاخلية العضدددلية بما يسدددمح بحدوث تغي

فتغير طبيعة الشحنة خارج الخلية إلى حالة السلبية وتكون  Action Potintial حالة فرق الجهد الكهربائي إثناء الفعل

 (. 2014حالة الخلية  الداخلية موجبة )أبو العلا ، حسانين ، 

 الجانب التطبيقي: 

  :الإجراءات المنهجية المتبعة .2

 الواحدة.الباحث المنهج التجريبي بأسلوب المجموعة  استخدم البحث:منهج  1.2
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 العامري  برع الدين ضياء

  البحث:مجتمع وعينة  2.2

عدام في جمعيدة اريداندة الريداضددددددددددددديدة لكرة القددم للموسدددددددددددددم  21يتكون مجتمع البحدث لاعبي قسدددددددددددددم النخبدة تحدت 

 وبعد إجراء الفحوصدات الوظيفية وقياسدات الطول والوزن والعمر ا 29  وعددهم 2020-2019الرياضد ي  
ً
لتدريبي لاعبا

 شدددددددددددددكلدت نسدددددددددددددب هم   14تم اختيدار  
ً
( يبين التجدانس بين 4( و)3( و)2( و )1% من مجتمع البحدث والجددول )48.26لاعبدا

 البحث.أفراد عينة 

 يبين تجانس العينة: 1رقم جدول 

 المتغيرات والقياسات
 الوسط 

 الحسابي
 النتيجة معامل الالتواء الانحراف المعياري 

 متجانس 0.970 0.78 17.56 العمر )سنة( 

 متجانس 0.216 8.66 166.44 الطول )سم( 

 متجانس 0.504 4.49 61.55 الوزن )كغم( 

 متجانس 0.402 0.211 2.7 العمر التدريبي

 يبين تجانس العينة في المتغيرات الوظيفية :2رقم جدول 

 المتغيرات والقياسات
 الوسط 

 الحسابي

الانحراف  

 المعياري 
 النتيجة الالتواءمعامل 

 متجانس 0.453 6.45 69.13 ض/د  معدل ضربات القلب

 متجانس 0.763 9.87 123.66 ملم/ز الضغط الانقباض ي 

 متجانس 0.793 5.39 72.43 ملم/زالضغط الانبساطي 

 متجانس 0.603 1.85 16.51 مرة/د معدل التنفس 

 يبين تجانس العينة في المتغيرات البدنية  : 3رقم جدول 

 المتغيرات والقياسات
 الوسط 

 الحسابي

الانحراف  

 المعياري 
 النتيجة معامل الالتواء

 متجانس 0.836 1.94 40.81 القوة الانفجارية / سم 

 متجانس 0.472 1.25 59.85 مطاولة القوة / م 

 متجانس 0.683 0.36 6.94 القوة المميزة بالسرعة)للرجل اليمين(/ثا

 متجانس 0.893 0.23 7.13 القوة المميزة بالسرعة)للرجل اليسار(/ثا

 متجانس 0.466 0.23 6.96 السرعة القصوى / ثا

 متجانس 0.870 1.84 36.74 مطاولة السرعة / ثا

 متجانس 0.286 0.72 9.23 الرشاقة / ثا

 

  المستخدمة:أدوات جمع المعلومات والأجهزة  3.2

  المعلومات:أدوات جمع  1.3.2

 مع الخبراء والمختصين في مجال الجملة العصبية  أجرى الباحث عدة مقابلات شخصية 
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  البدنية اللياقة ومكونات العصبي الجهاز  مؤشرات بعض في الشدة المرتفع الفتري  التدريب تأثير 

 تونس في عام  21 تحت النخبة قسم للاعبي للعضلات الكهربائي والتخطيط 

 

  الاستبانة: 1.1.3.2

**والمختصددددددددددددين في الأمور تعد الاسددددددددددددتبانة واحدة من أهم أدوات جمع المعلومات إذ يتم اسددددددددددددتطلاع رأي الخبراء  

 المهمة التي يقوم عليها البحث ومن أهم الأمور التي تم استطلاع رأي الخبراء حولها:

  المستخدمة.الاختبارات والقياسات  -

 التمارين المستخدمة في الوحدات التدريبية وفترات الراحة المستخدمة. -

 الصفات البدنية التي يتم اختبارها. -

 والأدوات المستخدمة في البحث:الأجهزة  2.1.3.2

 ملعب كرة قدم قانوني. -

 (.2ساعة توقيت عدد ) -

 (.14كرات قدم عدد ) -

 (.20شواخص عدد ) -

 (.1جهاز لقياس الوزن والطول ) -

 ( انكليزي الصنع.EMG)جهاز قياس النشاط الكهربائي العضلي  -

 . MICROMED F169ايطالي الصنع نوع  98موديل  E.E.Gجهاز تخطيط الدما   -

 جهاز ضغط الدم زئبقي ألماني الصنع. -

 البدني.ألمانية الصنع لتحديد مناطق الجهد  (BEURER)ساعة لقياس النبض نوع  -

 الصنع.ألماني  Oxometer (ROSSMAX)جهاز  -

 البيانات.استمارات لتفر غ  -

  الاستطلاعية:التجارب  2.3.2

في  20/7/2019ولغاية يوم السبت  10/7/2019أجرى الباحث التجربة الاستطلاعية ابتداء من يوم الخميس  

 التجربة:( لاعب من مجتمع البحث وكان الهدف من تلك 11ملعب اريانة الرياض ي على )

 التدريبي.تحديد الزمن القصوى لكل تمرين مستخدم في المنهج  -

 تمرين.معرفة زمن الاستشفاء لكل  -

 المعد.معرفة الوقت اللازم لتطبيق مفردات المنهاج  -

 مدى ملائمة التمارين لأفراد عينة البحث. -

   المستخدمة:الاختبارات الوظيفية  3.3.2

  :EEGتخطيط الدماغ الكهربائي  1.3.3.2

يجلس المختبر ثم يتم تثبيت شددددددبكة مطاطية على رأسدددددده وبعد ذلك تغطس الالكترودات التي تكون على شددددددكل 

كرات صغيرة في ماء مقطر ومن ثم تثبت على فروت الرأس بواسطة مادة الجل إذ تنتشر على مناطق الدما  المختلفة 

 الآتي:كرات لكل منطقة وعلى النحو  أربعوبواقع 

 المنطقة الأمامية أربعة كرات )أقطاب( .    -

 المنطقة الجدارية أربعة كرات )أقطاب( . -
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 العامري  برع الدين ضياء

 المنطقة القفوية أربعة كرات )أقطاب( . -

 المنطقة الصدغية أربعة كرات )أقطاب( .  -

عدددهددا يطلددب من المختبر ومن ثم توصدددددددددددددددل إلى شدددددددددددددبكددة من الكددابلات واي مقسدددددددددددددمددة على عدددد الكرات المثبتددة وب

الاسدددددددددددددترخاء والاسدددددددددددددتراحة بدون أي حركة و تقوم المختصدددددددددددددة على الجهاز بطبع المعلومات الكافية عن المختبر من تاري  

 يأتي:الولادة والجنس ثم التأكد من مناطق التثبيت وبعدها يتم التسجيل وعلى أساس ما 

 مغلقة.اختبار التردد الموجي المهيمن في حالة العين  -

 مفتوحة.اختبار التردد الموجي المهيمن في حالة العين  -

 :للعضلةقياس النشاط الكهربائي  2.3.3.2

يتم أجراء القياس من خلال اسددتلقاء اللاعب على السددرير وبعد ذلك يتم القياس على مرحلتين  المرحلة الأولى 

إلا من خلال معرفة التحفز العصدددددددبي ويتم هو قياس التحفيز العصدددددددبي للاعب لأن النشددددددداط الكهربائي للعضدددددددلة لا يتم  

قياس التحفز العصددددبي من خلال جهاز ذو شددددحنات موجبة وسددددالبة تسددددلط على نهاية العصددددب عند الكاحل لمعرفة رد 

الفعل العصدددددددددبي وسدددددددددرعة وصدددددددددول التحفيز العصدددددددددبي للرجل , وكذلك القياس الآخر يتم بتسدددددددددليط شدددددددددحنة كهربائية إلى 

عرفة الإيعاز العصدددددبي وسدددددرعة توصددددديله لعضدددددلة الفخذ ويتم ذلك من خلال سدددددرعة المنطقة عند الشدددددريان الفخذي لم

وبشددكل مباشددر, أي النشدداط  (EMGالتحفيز الذي يحدد من قبل الجهاز. ثم يتم قياس سددرعة التحفيز بوسدداطة جهاز )

ي أولا العضدددلي للاعب ويتم ذلك من خلال تحديد منطقة القياس من قبل الطبيب حيث يحدد مركز النشددداط العضدددل

لعضددلة السدداق , واي العضددلة الرئيسددية في الركض حيث يحدد منتصددف السدداق ثم يضددع مادة معقمة ثم يضددع مادة 

هلامية على المنطقة تعمل على تسدر ع التوصديل حيث يضدع في ذلك المكان الطبيب أبره في السداق موصدولة بسدلك إلى 

بيوتر من قبل الطبيب . ثم القياس الآخر يتم عند الجهاز لكي يحدد النشددددددداط العضدددددددلي للسددددددداق و سدددددددجل في جهاز الكم

عضددددددلة الفخذ من الجهة الداخلية عند مركز العضددددددلة واي أيضددددددا تعتبر العضددددددلة الرئيسددددددية والمهمة في الركض و عمل 

  للعضلة.نفس الش يء بغرز )إبرة( في عضلة الفخذ لقياس النشاط الكهربائي 

  البدنية:الاختبارات  4.3.2

 م : لقياس القوة المميزة بالسرعة . 30رجل واحدة  اختبار الحجل على -

 لقياس القوة الانفجارية . للأعلى:القفز العمودي  -

 م: لقياس مطاولة السرعة . 15م مرتد بأربعة شواخص المسافة بين شاخص و أخر 180اختبار الركض  -

 لقطع اكبر مسافة بالدقيقة : لقياس مطاولة القوة .  -
ً
 اختبار الحجل المستمر بالقدمين معا

 م من وضع الوقوف : لقياس السرعة القصوى .50اختبار عدو  -

 م : لقياس الرشاقة .7اختبار الركض بين الشواخص لمسافة  -

  الرئيسية:التجربة  1.4.3.2

  القبلية:الاختبارات 

إذ تم تخصددددددددددددديص اليوم الأول لاختبددار الد  14/7/2019وان هددت بتدداري   8/7/2019تم البدددء بددالاختبددارات القبليددة بتدداري  

EEG  أما اليوم الثاني فتم إجراء اختبار الدEMG . أما اليوم الثالث فتم تخصيصه للاختبارات البدنية 

  التدريبي:المنهاج 
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  البدنية اللياقة ومكونات العصبي الجهاز  مؤشرات بعض في الشدة المرتفع الفتري  التدريب تأثير 

 تونس في عام  21 تحت النخبة قسم للاعبي للعضلات الكهربائي والتخطيط 

مجموعة التجريبية لفترة الإعداد والخاص بهدف تطوير الإمكانات اللاهوائية قام الباحث بتصدددددددميم المنهاج التدريبي لل

 وقد تضمن تنفيذ المنهاج التدريبي عدة أمور من أهمها: القدم،باعتماد المصادر المختصة في تدريب كرة 

وحدددددات تدددددريبيددددة  3بواقع  11/2/2020ولغددددايددددة يوم  11/11/2019كددددان تطبيق المنهدددداج التدددددريبي من يوم  -

 أسابيع . 8وعيا ولمدة أسب

اشتملت الوحدة التدريبية على ثلاثة أقسام ) التحضيرية ، الرئيسة ، الختامية ( تم تطبيق تمارين المنهاج  -

في الجزء الرئيس من قبدل البداحدث مع مراعداة الأسدددددددددددددس العلميدة في الجداندب التحضددددددددددددديري والختدامي من قبدل 

 الباحث .

ين من خلال الموازنددة مددابين التمددارين البدددنيددة والتمددارين البدددنيددة تم مراعدداة مبدددأ التنوع في تصدددددددددددددميم التمددار  -

 المهارية لضمان عدم شعور اللاعبين بالملل إضافة إلى الهدف المزدوج للتمارين البدنية المهارية .

السدددددديطرة على مسددددددتوى النبض أثناء تنفيذ التمارين بواسددددددطة سدددددداعة ضددددددبط مناطق الجهد البدني إذ يتم  -

يبية للنبض بشدددكل مسدددبق وعند تجاوز الحدود القصدددوى التي تم تحديدها أو الهبوط ضدددبط الحدود التدر 

.
ً
 أو هبوطا

ً
 دون ذلك تطلق الساعة جرس الإنذار لتتم عملية تصحيح مسار الجهد صعودا

 (.1( بين الأسابيع التدريبية كما في الشكل )1: 1استخدم الباحث تشكيل )  -

 ( .2( بين الوحدات التدريبية كما في الشكل )1: 2استخدم الباحث تشكيل )  -

 : يوضح تموجات الشدة الأسبوعية 1رقم شكل 
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 العامري  برع الدين ضياء

 يوضح شدة الوحدات التدريبية: 2رقم كل ش

 

  البعدية:الاختبارات  2.4.3.2

 وبنفس آلية الاختبار القبلي. 20/3/2020وان هت بتاري   11/3/2020تم البدء بالاختبارات البعدية بتاري  

  الإحصائية:الوسائل  5.3.2

وكددانددت أهم  (EXCEL)مع برنددامج  (SPSS.V12)بعددد جمع البيددانددات تمددت معددالج هددا بدداسدددددددددددددتخدددام الحقيبددة الإحصددددددددددددددائيددة  

 استخدامها:المعالجات الإحصائية التي تم 

  .الحسابيالوسط  -

  المعياري.الانحراف  -

 الالتواء.معامل  -

- T.TEST  المترابطة.للعينات 

 : ومناقشتهاتفسيرها  النتائج،عرض  .3

يتضدددددددددددددمن هدذا الفصددددددددددددددل عرف نتدائج المعدالجدات الإحصددددددددددددددائيدة لبيداندات البحدث بشدددددددددددددكدل جدداول وتفسدددددددددددددير نتدائج 

تأثير المتغير المسدددددددددددتقل )التدريب الفتري المرتفع  الدراسدددددددددددة وبيانالاختبارات للمتغيرات الوظيفية والبدنية التي شدددددددددددمل ها  

والوقوف على أهم النتائج المتمخضددددددة عن تحليل النتائج   والبدنية،الشدددددددة( في بعض المتغيرات التابعة الوظيفية منها  

 والبعدي.ومناقش ها وفي ضوء الفروق الناتجة بين الاختبارين القبلي 

 :بين الاختبار القبلي والبعدي وبيتا(  )ألفاالدماغ  عرض وتحليل ومناقشة نتائج قياس موجات 1.3

تردد قياس  فيالمحسوبة والدلالة الإحصائية  )ت(وقيمة يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية  :4رقم جدول 

 وسعة موجتا ألفا وبيتا

 المتغيرات
وحااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااادة  

 القياس

قاااااااااااياااااااااااماااااااااااة ت    الاختبار ألبعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة

الاااااااااااااااااادلالاااااااااااااااااة 

 ±ع ¯س ±ع ¯س الإحصائية

 معنوي  2.23 0,923 8,845 1,112 8,333 دورة/الثانية موجة ألفا

 معنوي  2.08 1,166 35,786 2,160 34,266 مايكروفولط فولتية ألفا
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  البدنية اللياقة ومكونات العصبي الجهاز  مؤشرات بعض في الشدة المرتفع الفتري  التدريب تأثير 

 تونس في عام  21 تحت النخبة قسم للاعبي للعضلات الكهربائي والتخطيط 

 معنوي  1.98 1,039 14,710 0,765 14,105 دورة/الثانية موجة بيتا

 معنوي  3,67 0,956 11,121 0,536 10,306 مايكروفولط فولتية بيتا

 (0,05( ومستوى دلالة )13بدرجة حرية ) (1.77)* قيمة )ت( الجدولية تساوي 

وجود فروق معنويدة بين الاختبدار القبلي والبعددي ، في قيداس موجدات الددمدا  ) ألفدا  4ظهر من خلال الجددول  

لبعدي و عزو الباحث سددبب ذلك إلى زيادة كفاءة الجهاز العصددبي المتمثلة بالموجات الدماغية اوبيتا( ولصددالح الاختبار  

بين الخلايا العصبية الموجودة في   والتي اي عبارة عن شحنات كهربائية ذات فولتية معينة ناتجة عن حركة السيالات

الددمدا  فموجدة ألفدا وبيتدا تظهر عداليدة عندد الإفراد الدذين يمتلكون آليدة جيددة في أداء المهدارات الددقيقدة والمعقددة ويرى 

البددداحدددث إن هدددذا التغير الايجدددابي في الموجدددات الددددمددداغيدددة قدددد أتى من طبيعدددة مفردات المنهددداج التددددريبي التي ترتكز على 

العصددددددددددبية العالية التي ترتكز عليها طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدددددددددددة بالإضددددددددددافة إلى التمارين المركبة والتي الإثارة  

تعمدل على تطوير الجداندب البددني والمهداري والدذهني ممدا أدى إلى إحدداث التكيفدات الوظيفيدة والتي ظهرت واضدددددددددددددحدة في 

 لبعدي . االاختبار 

جميع الدراسددددددددات التي اعتمدت المنهاج التدريبي تؤكد على إن موجة فأن  (2017  العامري،وعن )ضددددددددياء الدين  

  الأداء.ألفا تكون متميزة لدى المدربين وتزداد عند تحسن 

ويذكر ايضدا " إن حالات التوتر والنشداط البدني العنيف يؤدي إلى ظهور موجات بيتا السدر عة بشدكل واضدح " 

( "عنددد النشددددددددددددددداط تزداد فعدداليددة الدددمددا  وتظهر موجددات بتردد كبير تددد ى موجددات 90. 1997غددايتون وهول.كمددا يددذكر )

 بيتا".

(  للاختباارين القبلي  EMGعرض وتحليال ومنااقشاااااااااااااة نتاائج قيااس النشااااااااااااااط الكهرباائي لعضاااااااااااالات الرجلين )  2.3

 :والبعدي

قياس  فيالمحسوبة والدلالة الإحصائية  )ت(وقيمة يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية :  5رقم جدول 

 EMGالنشاط الكهربائي 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

قيمة ت   الاختبار ألبعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة 

الدلالة  

 ±ع ¯س ±ع ¯س الإحصائية

 تحفيز عصب

 الفخذ

 معنوي  2.31 0.19 1.52 0.22 1.30 ملي/فولت

 معنوي  2.77 0.975 5.39 1.09 5.21 ملي/ثانية

 نشاط العضلة

 الرباعية

 معنوي  1.89 0,1 1.97 0.12 1.89 ملي/فولت

 معنوي  2.88 32.15 364.8 44.45 331.44 ملي/ثانية

 تحفيز عصب

 الساق

 معنوي  3.22 0.903 3.1 0.933 2.9 ملي/فولت

 معنوي  1.92 3.02 50.56 3.14 46.76 ملي/ثانية

 نشاط عضلة

 الساق

 معنوي  4.66 0.37 1.92 0.45 1.7 ملي/فولت

 معنوي  1.95 41.76 405.6 47.33 391.8 ملي/ثانية

 ( 0,05( ومستوى دلالة )13( بدرجة حرية ) 1.77* قيمة )ت( الجدولية تساوي ) 

وجود فروق معنويدددة بين الاختبدددار القبلي والبعددددي  في قيددداس النشدددددددددددددددداط الكهربدددائي  5ظهر من خلال الجددددول 

لعضددددلات الرجلين ولصددددالح الاختبار ألبعدي و عزو الباحث سددددبب ذلك إلى زيادة كفاءة الجهاز العصددددبي نتيجة إلى الأثر 

الوظيفيدة التي تتوافق الفسددددددددددددديولوجي لاسدددددددددددددتخددام طريقدة التددريدب الفتري المرتفع الشددددددددددددددة التي تعمدل إيجداد التكيفدات  

(  إن التكيف لطريقة التدريب  2011وطبيعة الإعداد الخاص للفعالية وهو ما أشدددددددددددددار إليه )ضدددددددددددددياء الدين العامري ، 
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الفتري هو إحداث التعب في الجهاز العصددددبي المركزي والجهاز العصددددبي الطرفي نتيجة لازدياد النواتج الايضددددية مما يؤثر 

 لها بنهايات الأعصاب الحركية .في الإشارات العصبية واتصا

إن الانتظدددام في التددددريدددب وتقنين الأحمدددال التددددريبيدددة وفق إمكددداندددات اللاعبين المتددددربين كفيدددل بدددان يرتقي بعمدددل 

جميع الأجهزة الوظيفيددة ومنهددا الجهدداز العصدددددددددددددبي من خلال إيجدداد التفدداعلات الكيميددائيددة والوظيفيددة التي ترتقي بعمددل 

إن هندالدك إمكدانيدة لخفض تدأثير الكبح لأعضدددددددددددددداء كول ي  (Willmore & costill.1993. 45) الجهداز وهدذا مدا أشددددددددددددددار إليده

الوترية من خلال الاسدتجابة لتدريب القوة ، وهذا يسدمح للرياضد ي بانتاج اكبر من قوة العضدلة مما يؤدي إلى تحسدين 

 الإنتاج.

و عزو الباحث التقدم الحاصدل في عمل عضدلة الفخذ الرباعية وعضدلة السداق إلى زيادة التحفيز العصدبي لهما 

طريقة التدريب المسددددددددددددتخدمة وهذا أدى إلى زيادة في نقل الايعازات العصددددددددددددبية وكذلك قمة الإيعاز العصددددددددددددبي وسددددددددددددرعة 

لعصددددبي مشددددتري في تنفيذ الأوامر و عتمد سددددرعة توصدددديل الإيعاز العصددددبي إلى العضددددلات العاملة لأنه العمل العضددددلي وا

 الاستجابة وقوة الاستجابة . 

 ( إن التدريب يؤدي إلى : 2010وهذا ما أكده )حامد صالح ،    

 والتنشيط.تأثير ايجابي في عمليات الإثارة  -

 الشرطية.أثناء التدريب هناي نقص مستمر في الفترة الكامنة الخاصة بالانعكاسات  -

 العصبي.من الإثارة الزائدة في الجهاز التدريب يقلل  -

 وتكون حركا هم أكثر دقة  -
ً
المتدربون أكثر قدرة على زيادة مسددددددددتوى الأداء خلال زمن قصددددددددير نسددددددددبيا

 والعمل.ويزداد نشاط الجهاز العصبي في حالة الراحة  وإتقان.

 :عرض وتحليل ومناقشة نتائج اختبار بعض الصفات البدنية والحركية 3.3

 اختبار فيالمحسوبة والدلالة الإحصائية  )ت(وقيمة يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية : 6رقم جدول 

 الصفات البدنية والحركية 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

  تقيمة  لبعدياالاختبار  الاختبار القبلي

 المحسوبة 

الدلالة  

 ±ع ¯س ±ع ¯س الإحصائية

 معنوي  3.66 2.04 43.98 2.75 41.09 سم  القوة الانفجارية 

 معنوي  2.13 2.17 61.43 3.29 58.66 متر مطاولة القوة 

القوة المميزة 

 بالسرعة)للرجل اليمين(
 معنوي  2.34 0.42 6.49 0.52 6.88 ثا

القوة المميزة 

 بالسرعة)للرجل اليسار( 
 معنوي  2.98 0.54 6.92 0.87 7.07 ثا

 معنوي  3.76 0.63 6.85 0.84 7.12 ثا السرعة القصوى 

 معنوي  1.97 1.94 35.60 2.44 37.11 ثا مطاولة السرعة 

 معنوي  2.01 0.93 8.82 1.05 9.06 ثا الرشاقة 

 ( 0,05( ومستوى دلالة )13( بدرجة حرية ) 1.77* قيمة )ت( الجدولية تساوي ) 

ظهر وجود فروق معنويدة بين الاختبددارين القبلي والبعدددي ولصددددددددددددددالح الاختبددار ألبعدددي لجميع المتغيرات البدددنيدة  

 
ً
والحركية المبحوثة و عزو الباحث هذا التطور إلى تأثير تدريب البليومتري على كل من العضددددلات والجهاز العصددددبي معا
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  البدنية اللياقة ومكونات العصبي الجهاز  مؤشرات بعض في الشدة المرتفع الفتري  التدريب تأثير 

 تونس في عام  21 تحت النخبة قسم للاعبي للعضلات الكهربائي والتخطيط 

بما أن تمرينات البلايومتري المعتمدة في المنهج التدريبي إذ يتم تنمية القوة العضددددددددلية بطريقة مخططة ومدروسددددددددة ، و 

جعلت عضدلات الرجلين لها القابلية على الاسدتجابة السدر عة للطالة العالية الناتجة عن تقلص عضدلي لا مركزي إلى 

و عزو البداحدث أسدددددددددددددبداب الفروق المعنويدة التي ظهرت تقلص عضدددددددددددددلي مركزي ممدا زاد القددرة في العضدددددددددددددلات العداملدة ، 

مرتد واللتين تقيسان صفة )المطاولة  180باختباري الحجل بكلتا القدمين لقطع أكبر مسافة بالدقيقة واختبار ركض  

الخاصددددة( إلى أن " التدريب على المطاولة الخاصددددة ضددددروري لتحقيق تنمية رياضددددية ملموسددددة في المسددددافة المعينة حيث 

( وبما أن الباحث قد  2020للرياضدددددددة المختارة " )ضدددددددياء ،  يخلق ظروفا ملائمة لاسدددددددتيعاب التكنيك الفعال والتكنيك  

استخدم التدريب الفتري الذي يعتمد على المؤشرات الوظيفية من خلال استعادة الاستشفاء ، إذ يتم تحديد فترات 

ين قد الراحة وإعادة التمرين مرة أخرى لذا كانت النتائج ايجابية ، إضددافة إلى اعتماد نظام الطاقة في تصددميم التمار 

اثر ايجابيا في نسددددددددددبة تطور عينة البحث كون إن نظام الطاقة اللاهوائي هو المسدددددددددديطر في هذه الفعالية ، فكرة القدم 

تتطلدب تنميدة هدذه الصدددددددددددددفدات لمدا لهدا من أهميدة لكون عمليدة تنميدة الإمكدانيدات اللاهوائيدة اللاكتيكيدة  هددف إلى تنميدة 

ج من نظددام الطدداقددة اللاهوائي بنظددام حددامض اللاكتيددك أي يتحمددل قدددرة العضدددددددددددددلددة على تحمددل الأداء العضدددددددددددددلي النددات

 ( . 2018السرعة والقوة )ضياء ، 

لددذي يقيس صدددددددددددددفدة او عزو البدداحددث أسدددددددددددددبدداب الفروق المعنويددة التي ظهرت بدداختبدداري الحجددل على رجددل واحدددة 

ء المنهاج التدريبي بالجانب القوة المميزة بالسدددددددددددرعة  إلى تطور تلك الصدددددددددددفة لدى أفراد المجموعة و عزوها الباحث ارتقا

البدني وهو ذو أهمية بالغة للاعب كرة القدم وهو سددددمة أسدددداسددددية من سددددمات اللعب الحديث، فالغاية الحقيقية من 

التدريب اي الوصددول بالفرد لأعلى المسددتويات الرياضددية عن طريق خلق حالة انسددجام بين مكونات وقابليات اللاعبين 

كانت اسدتجابة المجموعة لمفردات المنهاج اسدتجابة ايجابية مما سدعت إلى تطوير وتحسدين  الشدباب مع المنهاج المتبع إذ

المسدددددددتوى البدني نتيجة تطبيق الأسدددددددس العلمية من خلال الموازنة بين سدددددددعة التحمل والتحمل القصدددددددوى ، وفواصدددددددل 

جدده التدددريبي " نظرا لأهميددة هددذا الراحددة ،والتكرارات، وعدددد المجدداميع، والترابط بينهمددا وهددذا مددا راعدداه البدداحددث في منهددا

النوع من القوة للاعدب كرة القددم فدانده يمثدل نسدددددددددددددبدة كبيرة من الزمن المخصدددددددددددددص لتنميدة القوة العضدددددددددددددليدة في المنداهج 

 (. 2018التدريبية )ضياء واخرون  ، 

متر والدذي يقيس  50إن المجموعدة قدد تحسدددددددددددددندت بشدددددددددددددكدل معنوي في اختبدار ركض   6ويتبين من خلال الجددول   

صدددفة السدددرعة القصدددوى و عزو الباحث أسدددباب ذلك إلى أن ركض المسدددافات التي تقع ضدددمن نطاق السدددرعة القصدددوى 

أدت إلى تطوير السددددددددددرعة القصددددددددددوى ، وان تلك الخاصددددددددددية يمكن تطويرها عن طريق اسددددددددددتخدام التدريب الفتري الذي 

فضددددلا عن النظم الأخرى إذ تؤثر على القدرة   ATP-PCمد بصددددفة أسدددداسددددية على النظام الفوسددددفاتي لإنتاج الطاقة  يعت

الهوائيدة واللاهوائيدة وهو بدذلدك يسدددددددددددددهم كثيرا في إحدداث عمليدة التكيف بتدأثيره الفعدال من خلال التحكم في متغيراتده 

فروق المعنوية لنتائج الركض بين الشدددددددواخص لمسدددددددافة ( ، و عزو الباحث وجود ال  1998للعبة كرة القدم )ألبسددددددداطي،

م والذي يقيس صدددددفة الرشددددداقة ولصدددددالح الاختبارات البعدية بسدددددبب أعطاء الأهمية الكافية لهذه الصدددددفة لأنها "من 7

الصدددددددددددددفدات البددنيدة ذات الأهميدة لارتبداطهدا مع الصدددددددددددددفدات البددنيدة والحركيدة الأخرى ف ي ترتبط بدالأداء الحركي الخداص 

لممارس، إذ تكسدب الفرد القدرة على الانسدياب الحركي والتوافق والقدرة على الاسدترخاء والإحسداس السدليم للنشداط ا

لأداء الاتجاهات والمسددددددددافات وكلها عوامل ضددددددددرورية للأداء الرياضدددددددد ي مهما كان نوع النشدددددددداط الرياضدددددددد ي الذي يمارسدددددددده 

 ( 2020الرياض ي ")ضياء الدين العامري ، 
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 حات:والاقتراالاستنتاجات  .4

 الاستنتاجات: 1.4

الدماغية مما يسدرع من  وبيتا(  )ألفاإن التدريب الفتري المرتفع الشددة يرفع من سدرعة وقوة موجات   -

 تونس.عملية معالجة المعلومات من قبل اللاعب في 

المرتفع الشددة يعمل على زيادة النشداط الكهربائي للعضدلات مما يعمل على زيادة   إن التدريب الفتري  -

 تونس.قوة وسرعة التقلص لدى لاعبي عينة البحث في 

 والحركية.ايجابي في تطوير المؤشرات الوظيفية والبدنية  أثر للمنهاج التدريبي  -

  :قتراحاتالا 2.4

 .عام( 21النخبة تحت  )قسمربين في تونس إمكانية استخدام المنهاج التدريبي من قبل المد -

 ضرورة عمل دراسات وابحاث على عينات وفةات اخرى .  -

  الدراسة.على الجامعة التونسية لكرة القدم الاستفادة من  -

 : المعتمدة في الدراسة والمراجع قائمة المصادر  .5

 1ط القاهرة،  العربي،دار الفكر  للتقويم،فسددددديولوجيا ومورفولوجيا الرياضددددد ي وطرق القياس  صدددددب ي: أحمد محمدأبو العلا   .1

1997.  

 .1998أمر الله ألبساطي : قواعد وأسس التدريب الرياض ي وتطبيقا ها ، الإسكندرية ، منشأة المعارف ،   .2

في عدو  والإنجاز من المتغيرات الوظيفية أثر اسددددددددتخدام أسدددددددداليب مختلفة من التدريب الفتري على عدد  الله:أياد محمد عبد  .3

  .2000 الموصل،جامعة  الرياضية،كلية التربية  دكتوراه،رسالة  متر، 400

منظمددة الصدددددددددددددحددة   بيروت، الجددام،ي،الكتدداب الطبي  الهلالي، ترجمددة: صددددددددددددددادق الطبيددة،المرجع في الفزيولوجيددا  وهول:غددايتون  .4

 .1997 العالمية،

الموجدددددات  هجوميدددددة( على –الجهدددددد البددددددني الهوائي واللاهوائي وبعض المواقف الخططيدددددة )دفددددداعيدددددة  إثر  :حددددداتممثنى ليدددددث  .5

 .2009كلية التربية الرياضية , البصرة،جامعة  ماجستير،رسالة  المتقدمين،الكهربائية للدما  لدى لاعبي كرة القدم 

  .2000 التربية،ارة مطبعة وز  بغداد، الحركي،نظريات التعلم والتطور  وآخران: محجوب،وجيه  .6

نسدبة مسداهمة بعض أوجه القوة العضدلية وعلاق ها بدقة التمريرات )القصديرة والمتوسدطة والطويلة(  العامري،ضدياء الدين   .7

 البواقي،جدامعدة العربي بن مهيددي أم  التحددي،بحدث عليي منشدددددددددددددور في مجلدة  القددم،لددى لاعبي دوري الددرجدة الاولى لكرة 

   الجزائر. ،2019 ،11المجلد  ،02العدد 

الأسددداسدددية   الخاصدددة والمهاراتفي تطوير بعض القدرات البدنية  مهارية( – )بدنيةتأثير تمرينات مركبة  العامري،ضدددياء الدين   .8

المجلد   ،02العدد   الرياضددددددددددددية،كلية التربية  بغداد،جامعة  البدنية،بحث عليي منشددددددددددددور في مجلة التربية   القدم،للاعبي كرة 

 العراق .   ،2012 ،24

بحث عليي منشدور في مجلة  العراق،مل الوقائي للأندية الرياضدية في الحد من جرائم المخدات في الع العامري،ضدياء الدين  .9

  .2016 المتحدة،الامارات العربية  الداخلية،وزارة  السادس،وقائع المؤتمر الدولي 

البدنية بقصدر السدعيد  التوتر النفسد ي بكرة القدم لدى طلاب المعهد العالي للرياضدة والتربية وأخرون،ضدياء الدين العامري   .10

بحث عليي منشدددددور في مجلة علوم وتقنيات النشددددداطات البدنية  التونسدددددية،جامعة المنوبة / الجمهورية  الأولية( )الدراسدددددات

 ، الجزائر .   2019، جوان  2والرياضية ، جامعة قاصدي مرباح ورقلة ، العدد 

منهج تدريبي مقترح للتحمل الدوري التنفسد ي وأثرة على بعض المتغيرات الفسديولوجية والأداء المهاري  العامري،ضدياء الدين   .11

 ، الجزائر .  2019، مارس  2بحث عليي منشور في مجلة التميز ، العدد  القدم،لدى اللاعبين الشباب بكرة 
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  البدنية اللياقة ومكونات العصبي الجهاز  مؤشرات بعض في الشدة المرتفع الفتري  التدريب تأثير 

 تونس في عام  21 تحت النخبة قسم للاعبي للعضلات الكهربائي والتخطيط 

لاعبي كرة القدم الشداطةية والقاعات المغلقة ضدياء الدين العامري ومسدعودي طاهر ، دراسدة مقارنة للسدمات النفسدية بين  .12

لدوري الدرجة الاولى ، بحث عليي منشدور في مجلة علوم وتقنيات النشداط البدني والرياضد ي ، جامعة العلوم والتكنولوجيا 

 ، الجزائر .  2018، جوان  4، بو ضياق وهران ، العدد 

في مسافة رمية التماس للاعبي كرة القدم لدوري الدرجة ضياء الدين العامري ، نسبة مساهمة بعض القياسات الجسمية  .13

، جوان   4الاولى في تونس ، بحث عليي منشور في مجلة الميدان للدراسات الرياضية ، جامعة زيان عاشور بالجلفة ، العدد  

 ، الجزائر .  2018

خذ الضامة لدى لاعبي أندية الدوري ضياء الدين العامري و محمد امين ، تأثير برنامج مقترح لتأهيل إصابات عضلات الف   .14

مسدددددددددتغانم ،  -العراقي لكرة القدم ، مجلة علوم وتكنولوجية الأنشدددددددددطة البدنية والرياضدددددددددة ، جامعة عبد الحميد بن باديس  

 ، الجزائر .  2019، الجزء الاول ، جوان  16العدد 

ي تدريب بعض المهارات الاسددداسدددية لدى اللاعبين  ضدددياء الدين العامري ، تأثير برنامج تدريبي با اسدددتخدم أسدددلوبين مختلفين ف .15

،    2018،  4الندداشدددددددددددددةين لكرة القدددم في تونس ، مجلددة البدداحددث للعلوم الريدداضددددددددددددديددة ، جددامعددة زيددان عدداشدددددددددددددور الجلفددة ، العدددد 

 الجزائر. 

ية للاعبي ضددددياء الدين العامري وأخرون ، أثر أسددددلوبي التدريب )المتداخل ، المتبادل( في تطوير بعض المؤشددددرات الفسدددديولوج .16

عام في تونس ، بحث عليي قيد النشددددددددر في مجلة واسددددددددط للعلوم الرياضددددددددية ، كلية   21كرة القدم النخبة الآمال تحت سددددددددن 

 ، العراق .  1التربية البدنية وعلوم الرياضة ، العدد

 .  2012ندرونة ، ،  بغداد ، مكتبة الاسك 1ضياء الدين العامري ، التطبيقات العملية في فلسفة التربية البدنية ، ط .17

ضددددددددددددياء الدين العامري ، التطبيقات العملية في فلسددددددددددددفة التربية البدنية والرياضددددددددددددة ،  الاردن ، دار دجلة للنشددددددددددددر والتوز ع ،  .18

2017 . 

 . 2010، بغداد ، مطبعة المنير ،  1ضياء الدين العامري ، نظريات وتطبيقات في التربية الكشفية ، ط .19

مهداريدة ( في تطوير  بعض القددرات البددنيدة الخداصدددددددددددددة و المؤشدددددددددددددرات   –مريندات مركبدة ) بددنيدة ضددددددددددددديداء الددين العدامري ، تدأثير ت .20

( سنة ، عمان ، الاردن ،  19 –  17الفسيولوجية والمهارات الأساسية  وعلاق ها بفاعلية الأداء بكرة القدم للشباب بأعمار ) 

 .  2018مركز الكتاب الاكادييي ، 

، ) قيد   2020،  الاردن ، دار دجلة لطباعة والنشددددر ،  1ت الحديثة في الادارة الرياضددددية ، طضددددياء الدين العامري ، المرتكزا .21

 الانجاز والنشر ( . 

ضددددددياء الدين العامري ، تأثير منهج تدريبي باسددددددتخدام تمرينات مركبة في تطوير بعض القدرات البدنية الخاصددددددة والمؤشددددددرات  .22

علية الأداء لدى لاعبي اندية الدرجة الاولى لكرة القدم ، أطروحة دكتوراه ،  الفسدديولوجية والمهارات الأسدداسددية وعلاق ها بفا

 .  2020المعهد العالي للرياضة والتربية البدنية بقصر السعيد ، الجمهورية التونسية ، 

23. Wilmore, J., and D. Costill; Training for sport and Activity: The Physiological Basis of the 

Conditioning Process. (Champaign, IL: Human Kinetics, 1993) . 

 

 

 

  

 

 

  

 

 


