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 القبول:

بُت وجقىُنها باسخعمال  ز جقىُاث الذكاء الاضعىاعي  كان الهسف مً السراست إعساز أحمال جسرٍ لخعوٍ

أثىاء مزحلت الإعساز الخاص، وجحمل القسرة  ( سىت18-16بأعمار )كزة القسم للاعبين  جحمل القسرة

ت القوة والقوة المميزة بالسزعت وجحمل الأزاء(، وان جلك القسراث ٌشخمل على )معاولت السزعت ومعاول

البسهُت جحسز الازاءاث البسهُت الأكثر اسخعمالا أثىاء مباراة كزة القسم، ولها زور مهم بأزاء المهاراث 

 الأساسُت للاعبي كزة القسم.

بي على عُىت مكوهت مًلاسخذسم الباحث فمً دلال  شباب هازي ًمثلون  ينلاعب (10) لمىهج الخجزٍ

ت أهسًت،  (7للاعبي فئت الشباب لأهسًت بغساز والبالغ عسزهم )مثل مجخمع البحث  فُما ،القوة الجوٍ

، والبالغ عسزهم 2022/2023والمسجلين لسى الاجحاز العزاقي المزكشي بكزة القسم للموسم الكزوي 

ت، الىفغ، (لاعبا، والمخمثلت بأهسًت زوري المحترفين )الشوراء، والعلب175) ت، الشزظت، القوة الجوٍ

ت مقسارها )  %(.5.714والكزخ، الحسوز(، حشكل العُىت وسبت مئوٍ

بُت باسخعمالواسخيخج الباحث  لها جأثير  جقىُاث الذكاء الاضعىاعي بان عملُت جقىين الأحمال الخسرٍ

خغيراث قُس السراست اًجابي على هخائج الادخباراث القبلُت والبعسًت ولطالح الادخباراث البعسًت للم

المخمثلت بـ )معاولت السزعت ومعاولت القوة والقوة المميزة بالسزعت وجحمل الأزاء( لسى أفزاز عُىت 

 البحث، جباًً وسبت الخعور لمسخوى الأزاء البسوي للقسراث البسهُت قُس السراست.

 

 الكلماث المفخاحُت: 

بُت جقىين  ، أحمال جسرٍ

 ،جقىُاث الذكاء الاضعىاعي 

 ، جحمل القسرة 

 .كزة القسم

 

Abstract   

The aim of the study was to prepare training loads and codify them using artificial 

intelligence techniques to develop the endurance ability of football players aged (16-18) 

years during the special preparation stage. Endurance includes (speed endurance, power 

endurance, and strength characterized by speed and performance endurance), and that 

these abilities Physical performance determines the physical performances most used 

during a football match, and has an important role in performing the basic skills of 

football players. 

The researcher concluded that the process of codifying training loads using artificial 

intelligence techniques has a positive impact on the results of the pre- and post-tests, and 

in favor of the post-tests for the variables under study represented by (speed endurance, 

force endurance, and strength characterized by speed and performance endurance) among 

the individuals of the research sample, the variation in the rate of development of the 
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 :واهمية البحث مقدمةال-1
ان العممية التدريبية تتطمب تقنين الأحمال التدريبية عمى وفق 
السياقات العممية التي يجب مراعاتها عند إعداد المناهج التدريبية، 
ولابد من الاهتمام بتمك اللالعاب التي تحتاج الى الأداء المهاري 

للألعاب  تعد الأوسع بالنسبةمناطق المعب  كونعالي المستوى ل
الحاجة إلى مستوى عالٍ من  والفعاليات الرياضية، مما تتطمب

القدرات البدنية كي تسعف اللاعب في تطبيق الواجبات التكتيكية 
و بسبب كبر حجم البيانات والمعمومات الواجب  داخل الميدان،

توافرها عن مكونات الحمل التدريبي لدى المتدرب والمتعمقة 
ريبية المتبعة من قبل الكادر التدريبي تفرض بطرائق والأساليب التد

من اجل  اعمى القائمين عن العممية التدريبية بالاستعانة بالتكنولوجي
معالجة تمك البيانات وتفسيرها لتسهل مهمة العممية التدريبية وتقدم 

لتلافي الإصابات أو الحمل  ةالمسار السميم ومن الواجب اتباعي
 الوغيرتماتالعمميات  ئج تمكنتا استخدامفضلا عن  ،الزائد
 قرارات واتخاذ اللاعب أداء لتحسين التي توصمت إليها معموماتوال
لكون  .أفضل بشكل الأساليب التدريبية طبيعة وفهمستراتيجية ا

المجالات التي يتم التعامل معها  أهمالذكاء الاصطناعي يعد احد 
ضي وخاصة في المجال الريا الأخيرةبجدية كبيرة في الآونة 

 تقنين الأحمال التدريبية. وتحديداً في
الخاصةةةةةةة العمميةةةةةةة  الأسةةةةةةستدريبيةةةةةةة تعتمةةةةةةد عمةةةةةةى العمميةةةةةةة إذ ان ال
وصةةةولا باللاعةةةب لممسةةةةتوى  للاعبةةةي كةةةةرة القةةةدمالمتكامةةةل  بالإعةةةداد
متغيةةرات وسةةرعة الز بكثةةرة يةةمتان لعبةةة كةةرة القةةدم تفةة، بةةالأداءالعةةالي 

مواقةةةةةف المتغيةةةةةرة تمةةةةةك ال إزاء سةةةةةميمالتنفيةةةةةذ والتصةةةةةرف الخططةةةةةي ال
، المبةاراة أثنةاءوالمتعددة ولكي يصةب  اللاعةب متفةاعلا مةع محيطة  

لابد من الوصول الى مستوى عالي من التمتع بالمياقة البدنيةة التةي 
تمكنةة  مةةن التفاعةةل مةةع ذلةةك المحةةيط مةةن اجةةل تحقيةةق نتةةائج متميةةزة 
يتناسب من المستوى الحقيقي للاعبين، وبمةا ان تحمةل القةدرة يعبةر 

العناصر البدنيةة الأساسةية وهةي قالقةوة، والسةرعة، والمطاولةة ،  عن
ولأجل جمع هكذا عناصر في مكون واحد وجةب الحةذر الشةديد فةي 

كيفيةةةة كتابةةةة المنهةةةاج التةةةدريبي وكميةةةة العناصةةةر فةةةي هةةةذا المكةةةون، 
" قةةدرة الرياضةةي عمةةى الاسةةتمرار ببةةذل أقصةةى تعنةةي  فتحمةةل القةةدرة

التغمةةةةب عميهةةةةا عةةةةن طريةةةةق جهةةةةد متعاقةةةةب ذي مقاومةةةةات خاصةةةةة و 
عالي السةرعة لأطةول مةدة زمنيةة ممكنةة فةي السةباق  يتقمص عضم
إذ هةةةي القةةةدرة   ،19ص ،2001 :سةةةعد محمةةةد دخيةةةلقوالمنافسةةةة "

عمةةى أداء حركةةات قويةةة وسةةريعة ولأطةةول مةةدة زمنيةةة ممكنةةة خةةلال 
المبةةةاراة أي ان اللاعةةةب وخةةةلال المبةةةاراة يسةةةتطيع ان يتغمةةةب عمةةةى 

 بكرة القدم.المباراة  مدة خلاللمقاومات ما يمكن من ا أقصى
عنةةد مقارنةةة متطمبةةات تةةدريب مكةةون وهنةةا لابةةد مةةن الإشةةارة الةةى ان 

القةةدرة نجةةدص الأصةةعب بةةين جميةةع أنةةواع التةةدريبات البدنيةةة الأخةةرى، 
الشةةةدة و لأن العلاقةةةة بةةةين أطةةةراف معادلةةةة الحمةةةل التةةةدريبي قالحجةةةم 

تفاعاً فةي خةط الحجةم والراحة  نجدها مختمفة بشكل كبير، فنمحظ ار 
البيةةةةاني ولكةةةةن لةةةةيس عمةةةةى حسةةةةاب الخةةةةط البيةةةةاني لمشةةةةدة كمةةةةا هةةةةو 
معروف بل إن الشدة هنا تكةون مرتفعةة أيضةاً وفةي أعمةى درجاتهةا، 
وهناك نقصان في أزمةان الراحةة بةين التكةرارات والمجةاميع. وهةذا لا 

 .المكونات البدنية الأخرى أونجدص في تدريب باقي العناصر 
تقنيةةةات  البحةةةث فةةةي كونةةة  محاولةةةة عمميةةةة باسةةةتعمال وتكمةةةن أهميةةةة

بتقنين الأحمةال التدريبيةة بسةبب تعةرض الكثيةر  الذكاء الاصطناعي
مةةةةةن اللاعبةةةةةين الةةةةةى الإصةةةةةابات أو الإجهةةةةةاد أو لاحتةةةةةراق المبكةةةةةةر 
للاعبين بسبب التطبيق العشةوائي للأحمةال التدريبيةة، فةان اسةتخدام 

عمميةةةة تطبيةةةق أو تنفيةةةذ والوسةةةائل المسةةةاعدة فةةةي  والأدوات الأجهةةةزة
التمرينةةات المسةةتهدفة أثنةةاء وهةةي الأسةةاس الةةذي تبنةةى عميةةة العمميةةة 

ومعمومةات دقيقةة عةن  إحصائيةلأنها باتت تعطي بيانات التدريبية، 
 أساسةهاحالة اللاعبةين الحيويةة واختبةار المتغيةرات التةي يبنةى عمةى 

ي ج التةدريبي لمعالجةة حةالات الضةعف فةي بعةض القةدرات التةنهالم
 بالملاحظة الشخصية. التأكد منها أوكان من الصعب قياسها 

 
 مشكمة البحث:
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من خلال متابعة الباحث لمتدريب والمدربين لاحظ وجود حالات 
كرة ب للاعبي فئة الشبابضعف في مستوى القدرات البدنية لدى 

، فضلا عن تعرض اللاعبين الشباب الى نسبة ليست بالقميمة القدم
ولغرض  ة أو الاحتراق المبكر بسبب الإجهاد،للإصابة الرياضي

المناسبة التي تعمل عمى التدريبية  الطرائق والأساليب أفضل إيجاد
الأداء تطوير القدرات البدنية وانعكاسها ايجابيا عمى رفع مستوى 

بالاستعانة ، لذا لجأ الباحث المهاري للاعبي الشباب بكرة القدم
ت والمعمومات الواجب تثبيتها من اجل معالجة بيانا ابالتكنولوجي

عن المتدربين من اجل تقنين تمك الأحمال التدريبية بوساطة تفسير 
تمك البيانات لتسهل مهمة العممية التدريبية وتقدم المسار السميم 

تقنيات  لمعممية التدريبية من خلال تقنين الأحمال تدريبية باستعمال
بأعمار كرة القدم ين للاعب لتطوير تحمل القدرةالذكاء الاصطناعي 

أثناء مرحمة الإعداد الخاص، وبما ان تحمل    سنة18-16ق
السرعة هو مصطم  يعبر عن القدرات البدنية التالية قمطاولة 
السرعة ومطاولة القوة والقوة المميزة بالسرعة وتحمل الأداء ، وان 
تمك القدرات البدنية تحدد الاداءات البدنية الأكثر استعمالا أثناء 

باراة كرة القدم، ولها دور مهم بأداء المهارات الأساسية للاعبي م
 كرة القدم.

دراسة تمك المشكمة ووضع الحمول المناسبة لها لذا ارتأى الباحث 
تقنيات الذكاء من اجل تقديم فكر تدريبي يتناسب مع استخدم 

الإصابات أو الإجهاد أو لاحتراق المبكر من اجل تلافي  الاصطناعي
بسبب التطبيق العشوائي للأحمال التدريبية، فضلا عن تطبيق للاعبين 
 المعب السريع بكرة القدم بما يتناسب وكرة القدم العالمية.مبادئ 

اذ  مبتكرةوأساليب تدريبية ق ائطر  إيجاد فيالبحث وتكمن مشكمة 
بغاية الأهمية ووضع  هذص الدراسة دراسة مشكمةسعينا من خلال 

المعب الحديث وصولا  ءم أساليبحمول مناسبة لها بما يلا
بكرة القدم فئة الشباب  يةالعراق الأنديةبالنهوض في واقع 

 .والمنتخبات الوطنية
 :الى يهدف البحث أهداف البحث:

الهدف منها تطوير تمرينات وتقنين أحمال تدريبية ل أعداد-1
للاعبين فئة  تقنيات الذكاء الاصطناعي باستعمالتحمل القدرة 
 القدم. الشباب بكرة

عمى مستوى تحمل القدرة المتمثل بة قمطاولة السرعة التعرف -2
ومطاولة القوة والقوة المميزة بالسرعة وتحمل الأداء  لدى أفراد 

 عينة البحث.
 باستعمالالأحمال التدريبية المعدة والمقننة التعرف عمى تأثير -3

الهدف منها تطوير تحمل تمرينات ل تقنيات الذكاء الاصطناعي
 .لقدرة لدى أفراد عينة البحثا

 البحث: فروض
هناك فروق ذات دلالة معنوية بين نتائج الاختبارات القبمية -1

والبعدية لممتغيرات قيد الدراسة ولصال  الاختبارات البعدية لدى 
 أفراد عينة البحث.

 مجالات البحث:
فئة الشباب بكرة القدم والبالغ عددهم لاعبي  المجال البشري:

والمسجمين لدى  ،شباب نادي القوة الجويةب يمثمون لاع  10ق
الاتحاد العراقي المركزي بكرة القدم لمموسم الكروي 

2022/2023. 
 .15/1/2024 ولغاية 1/5/2023من لممدة  المجال الزماني:
 .محافظة بغداد ممعب نادي القوة الجوية/المجال المكاني: 

 تحديد المصطمحات:
عمى استمرار تكرارات المهارات  المقدرة"  وهو القدرة:تحمل 

الحركية بكفاءة وفاعمية لفترات طويمة دونما هبوط مستوى كفاءة 
 . 106، ص 2001: إبراهيم حماد مفتي"ق الأداء
جراءاته الميدانية:-2  منهجية البحث وا 
عمى استخدم الباحث المنهج التجريبي  منهج البحث: 2-1

القبمية والبعدية  وفق أسموب المقارنة بين نتائج الاختبارات
 ينسجم مع طبيعة البحث. لمجموعة واحدص، والذي

بلاعبين تمثل مجتمع البحث  مجتمع البحث وعينته: 2-2
والمسجمين لدى الاتحاد العراقي المركزي فئة الشباب بكرة القدم 

، والبالغ عددهم 2022/2023بكرة القدم لمموسم الكروي 
ي المحترفين في محافظة والمتمثمة بسبع أندية دور   لاعبا،175ق

بغداد والمتمثمة بة قالزوراء، والطمبة، الشرطة، القوة الجوية، النفط، 
فيما تم اختيار عينة البحث الاسموب ألعمدي والكرخ، الحدود . 

شباب نادي القوة الجوية، لاعب يمثمون   10ق والبالغ عددهم
%  من مجتمع 5.714وشكمت عينة البحث نسبة مئوية مقدارها ق
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وقد أجرى الباحث التجانس لأفراد عين  البحث البحث الأصمي، 
وكما موض  في  ،العمر والعمر التدريبي و  كتمةفي قالطول وال

  وتبين ان أفراد عينة البحث ذو توزيع طبيعي فان قيم 1الجدول ق
  مما يدل عمى تجانس 1+معامل الالتواء كانت محصورة بين ق

 أفراد عينة البحث.
 ن تجانس عين  البحث  يبي1جدول ق

معامل 
 الوسيط الالتواء

الانحراف 
 المعياري

الوسط 
 الحسابي

وحدة 
 المتغيرات القياس

 العمر سنة 17.562 5120. 18.000 -0.279
 الطول سم 177 2.450 179 0.946
 الكتمة كغم 72.062 10.155 70.500 0.748

العمر  شهر 36.875 3.180 23.000 0450.
 التدريبي

مما يدل عمى توزيع مجتمع  1+امل الالتواء منحصر بين مع قيمة
 البحث توزيعا اعتداليا.

 الأدوات والأجهزة المستعممة في البحث:الوسائل و  2-3
المصادر المعمومات والبيانات: )وسائل جمع  2-3-1

، شبكة المعمومات الدولية قالإنترنيت ، والمراجع العربية والأجنبية
 ت الشخصيةلاحظة والتجريب، المقابلاالم المكتبة الافتراضية،

أجرى الباحث مجموعة من المقابلات الشخصية مع عدد من 
كرة بوالقياس  اتالاختبار عمم التدريب و الخبراء والمختصين في 

لجمع المعمومات التي تخص البحث الحالي، الزيارات  قدمال
 استمارة استبانة ،الاختبارات والقياس ،الميدانية لجمع المعمومات

جمع  ةلترشي  الاختبارات لممتغيرات قيد الدراسة، استمار 
فريق  ،استمارات تفريغ الاختبار، المعمومات، استمارة جمع البيانات

 . التجربة الاستطلاعية ،العمل المساعد
 استخدم الباحث الأدوات الآتية: أدوات البحث: 2-3-2
طول ، شريط قياس ب 20كرات قدم قانونية عدد ق، ممعب كرة قدمق

، متر، ميزان اليكتروني قرستاميتر  لقياس الكتمة والطول 50
أعلام ممونة، وقماع تدريب، حبال، بورك،   ،4صافرة عدد ق

  .أشرطة ممونة، أهداف كرة القدم قانونية مع وضع الشباك
جهاز حاسوب ق ث:الأجهزة المستعممة في البح 2-3-3

هاز ج  ،Casioحاسبة يدوية نوع ق،  DELLمحمول نوع ق
 ساعات توقيت ، Apple، جهاز ايد باد نوع ق Polar H10ق

   . 4الكترونية عدد ق

اشتممت البحث الحالي عمى المتغيرات تصميم الدراسة:  2-4
 التالية:

و إعداد المتغير المستقل في دراستنا الحالية ه المتغير المستقبل:
ة وتقنين أحمال تدريبية أثناء مرحمة الأعداد الخاص للاعبي كر 

 .الذكاء الصناعي  مالقدم باستخدا
تحمل القدرة والتي تشتمل عمى قمطاولة تمثل بة المتغير التابع:

 القوة، مطاولة السرعة، القوة المميزة بالسرعة، تحمل الأداء .
 تحديد المتغيرات المبحوثة وترشيح اختباراتها: 2-5
لمشروع في إجراءات  تحديد المتغيرات المبحوثة: 2-5-1

عمى وفق السياقات العممية، كان لابد من تحديد المتغيرات البحث 
المبحوثة والمتمثمة بالقدرات البدنية الواجب توافرها لدى للاعبي كرة 
القدم، وذلك من خلال اطلاع الباحث عمى المصادر والمراجع العممية، 
فضلا عن الاستعانة بآراء السادة الخبراء والمختصين من خلال توزيع 

مطاولة تبان  عميهم، واشتممت عمى تحمل القدرة والمتمثمة بة قاستمارة اس
تحمل الأداء  بالاستناد  القوة المميزة بالسرعة، ،مطاولة السرعة، القوة

: صري  عبد الكريم ونجم العراقيقالى ما جاء بة كل من 
   بالعناصر التالية بة قمطاولة146-131، ص1999/2000
 مميزة بالسرعة، تحمل الأداء .القوة ال ،السرعة مطاولة ،القوص
ترشيح الاختبارات المناسبة لممتغيرات  2-5-2

المصادر باختيار الاختبارات عمى الباحث اعتمد  المبحوثة:
تم ترشي  ، إذ كرة القدمفي مجال السابقة والدراسات والمراجع 

مجموعة من الاختبارات في استمارة استبان , لاستطلاع أراء 
الاختبارات المناسبة، وبعد جمع الاستمارات الخبراء حول تحديد 

وتفريغ البيانات تم اعتماد الاختبارات التي حققت نسب  اتفاق 
  .2%  فأكثر كنسبة للاختبارات, وكما موض  في الجدول ق75ق

   يبين أراء السادة الخبراء حول تحديد الاختبارات القدرة الانفجارية2الجدول ق
تحمل 
 رشةةةةةحةالاختبارات الم القدرة 

الأهمية 
 النسبية

 الترشي 
 رفض قبول

مطاولة 
 القوة

اختبار الحجل لمسافة -
 متر .25ق
اختبار الوثب العمودي من -
 . ثباتال
اختبار الوثب العريض من -

 الثبات .

80 
70 
65 

 
 
 

 
× 
× 

مطاولة 
 السرعة

   متر.150اختبار ق-
  متر من البدء 200اختبار ق-

 عاليا.ً 
  متر 180ق اختبار ركض-

45 
65 
85 

 
 
 

× 
× 
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مرتد بأربعة شواخص المسافة 
   متر.15بين شاخص وأخرق

القوة 
المميزة 
 بالسرعة

 25اختبار الحجل لمسافة ق-
 متر 
اختبار القفز الجانبي من فوق -

 ثانية. 10المسطبة 
  حجلات بالرجل 5اختبار ق-

 المسيطرة.

90 
70 
55 

 
 
 

 
× 
× 

تحمل 
 الأداء

لقياس تحمل القدرة اختبار تحمل 
   100 مدللاعبي كرة القالأداء 

فيما تم إعداد استمارة استبانة استطلاع أراء الخبراء حول تحديد 
إذ تم تحديد نسبة  لممتغيرات قيد الدراسةالاختبارات المناسبة 

وكما موض  في الجدول  ،كنسبة قبول للاختبار فأكثر% 75
 ، وعمى النحو التالي: 3ق
حجل المستمر بالقدمين معا لقطع أكبر مسافة في اختبار ال-1

 .القوة لمرجمين لقياس مطاولة الدقيقة
  متر مرتد بأربعة شواخص المسافة بين 180اختبار ركض ق-2

 .لقياس مطاولة السرعة   متر15شاخص وأخرق
 لقياس القوة المميزة بالسرعة. متر  25اختبار الحجل لمسافة ق-3
 .مدللاعبي كرة القاس تحمل الأداء لقياختبار تحمل القدرة -4
 توصيف الاختبارات المستخدمة بالدراسة: 2-5-3

اختبار الحجل المستمر بالقدمين : القوة لمرجمين مطاولة أولا:
بسطويسى احمد وقيس ناجي؛ معا لقطع أكبر مسافة في الدقيقة ق

 . 56، ص1987
كبر اختبار الحجل المستمر بالقدمين معا لقطع أاسم الاختبار: 

، 1987بسطويسى احمد وقيس ناجي؛ مسافة في الدقيقة ق
 : 56ص

 القوة لمرجمين . مطاولةقياس  الهدف من الاختبار:
 .، خطان مرسومان لتحديد البداية والنهايةإيقافساعة : الأدوات
 إشارةيقف المختبر خمف خط البداية وعند سماع : الأداءوصف 

 قدمين معا ولمدة دقيقة.البدء يقوم المختبر بالحجل المستمر بال
يسجل المسافة التي قطعها المختبر من خط البداية وحتى  تسجيل:

 انتهاء المدة الزمنية المقررة . 

 
  يوض  اختبار الحجل المستمر بالقدمين معا لقطع أكبر مسافة في 1شكل ق
 الدقيقة 

متراً قسعد منعم  180اختبار ركض مرتد  مطاولة السرعة: ثانيا:
، ص 2022، حيدر باوە خان احمد رضا: الشيخميالنعيمي 

142 . 
 . قياس تحمل السرعةالهدف من الاختبار: 
ساعة توقيت, أربعة شواخص المسافة بين الأدوات المستخدمة: 

 متر . 15شاخص وآخر 
بعد إعطاء إشارة البدء يقوم المختبر بالانطلاق من وصف الأداء: 

اني الشاخص الأول قالبداية  إلى الشاخص الث
والدوران والعودة لمبداية والركض نحو الشاخص 
الثالث والدوران والعودة لمبداية ثم الركض نحو الرابع 
والدوران والعودة لمبداية وبذا يكون المختبر قد أنهى 

  .70الاختبار، كما موضحة بالشكل ق
  ثانية 1/100يحسب الزمن بالثانية ولأقرب قطريقة التسجيل: 

 ة .وتعطى محاولة واحد

 
 متر مرتد 180يوض  اختةبار ركض   2الشكل ق
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اختبةةةةةةار الحجةةةةةةل لمسةةةةةةافة  القااااااوة الممياااااازة بالساااااارعة:ثالثااااااا: 
 ,European Society of Sports Grammatologyمتةر ق25ق

2018, p22 . 
 قياس القوة المميزة بالسرعة لمرجمين.الغرض من الاختبار: 
 40عةةةن ق سةةةط  مسةةةتو بطةةةول مناسةةةب لا يقةةةلالماااوارد المطموباااة: 

متةةر ، شةةواخص، سةةاعة إيقةةاف أو بوابةةة توقيةةت الكترونيةةة، محكةةم، 
 ميقاتي، مسجل، استمارة تسجيل.

  متةةةةةةةةر 25فةةةةةةةةي البدايةةةةةةةةةةة يحةةةةةةةةدد مجةةةةةةةةال الاختبةةةةةةةةارقالإجااااااااراءات: 
بالشواخص، وتوضةع بوابةة التوقيةت عنةد خةط البدايةة وخةط النهايةة، 
بعةةةةةدها يةةةةةتم شةةةةةرح الاختبةةةةةار لممختبةةةةةرين ومةةةةةن ثةةةةةم إجةةةةةراء الإحمةةةةةاء 

متةةةر  خمةةةف  15-10المناسةةةب. يقةةةف المختبةةةر عمةةةى مسةةةافة مةةةن ق
خط البداية وعندما يكون المختبر مسةتعدا يهةرول حتةى خةط البدايةة 
ومن ثم يبدأ بالقفز عمى السةاق المسةيطرة قاليمةين أو اليسةار  حتةى 

 عبور خط النهاية.
يتم تسجل الزمن المستغرق للأداء من خط البداية وحتةى التسجيل: 
. ويمن  لكل مختبر محاولتين قلكل رجةل محاولةة  ويةتم خط النهاية

تسةةجيل درجةةة المختبةةر النهائيةةة مةةن حسةةاب الوسةةط الحسةةابي لةةزمن 
 المحاولتين.

 
 متر  25يوض  اختبار الحجل لمسافة ق  3الشكل ق

 مداختبةةةار تحمةةةل القةةةدرة للاعبةةةي كةةةرة القةةةرابعاااا: تحمااال الأداء: 
 . 223، ص2024قسعد منعم النعيمي، 

 م.د: اختبار تحمل القدرة للاعبي كرة القختباراسم الا
 م.د: قياس زمن تحمل القدرة للاعبي كرة القهدف الاختبار
  شاخص, وشريط لاصق, 12: ممعب كرة قدم, قالأدوات اللازمة

 وساعة توقيت الكترونية, وصافرة.

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

   .أمتار 10قبم  مسافة ق
  عند علامة الركمة الركنية لمممعب من 1يحدد الشاخص رقم ق-1

 جهة اليسار.
متر  من الخط الجانبي  2  عمى بعد ق2يحدد الشاخص رقم ق-2

متر  عن خط المرمى موازاة  10لجهة اليسار لمممعب و ق
  .1الشاخص رقم ق

متر  من الخط الجانبي  4  عمى بعد ق3رقم قيحدد الشاخص -3
متر  عن خط المرمى موازاة  5لجهة اليسار لمممعب و ق

   .1الشاخص رقم ق
متر  من الخط الجانبي  6  عمى بعد ق4يحدد الشاخص رقم ق-4

متر  عن خط المرمى موازاة  15لجهة اليسار لمممعب ق
  .1الشاخص رقم ق

متر  من الخط الجانبي  8  عمى بعد ق5يحدد الشاخص رقم ق-5
متر  عن خط المرمى موازاة  10لجهة اليسار لمممعب ق

  1الشاخص رقم ق
متر  من الخط  10  عمى بعد ق6يحدد الشاخص رقم ق-6

متر  عن خط المرمى  20الجانبي لجهة اليسار لمممعب ق
  .1موازاة الشاخص رقم ق

متر  من الخط  12  عمى بعد ق7يحدد الشاخص رقم ق-7
متر  عن خط المرمى  15بي لجهة اليسار لمممعب وقالجان

  .1موازاة الشاخص رقم ق
متر  من الخط  14  عمى بعد ق8يحدد الشاخص رقم ق-8

متر  عن خط المرمى  25الجانبي لجهة اليسار لمممعب وق
  .1موازاة الشاخص رقم ق

متر  من الخط  16  عمى بعد ق9يحدد الشاخص رقم ق-9
متر  عن خط المرمى  20مممعب وقالجانبي لجهة اليسار ل
  .1موازاة الشاخص رقم ق

متر  من الخط  18  عمى بعد ق10يحدد الشاخص رقم ق-10
متر  عن خط المرمى  30الجانبي لجهة اليسار لمممعب ق

  .1موازاة الشاخص رقم ق
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متر  من الخط  20  عمى بعد ق11يحدد الشاخص رقم ق-11
  عن خط المرمى متر 25الجانبي لجهة اليسار لمممعب ق

  .1موازاة الشاخص رقم ق
متر  من الخط  22  عمى بعد ق12يحدد الشاخص رقم ق-12

متر  عن خط البداية قخط  35الجانبي لجهة اليسار لمممعب ق
  .1المرمى  موازاة الشاخص رقم ق

متر  من الخط  24  عمى بعد ق13يحدد الشاخص رقم ق-13
عن خط المرمى  متر  30الجانبي لجهة اليسار لمممعب ق

  .1موازاة الشاخص رقم ق
متر  من الخط  26  عمى بعد ق14يحدد الشاخص رقم ق-14

متر  عن خط المرمى  40الجانبي لجهة اليسار لمممعب ق
  .1موازاة الشاخص رقم ق

متر  من الخط  28  عمى بعد ق15يحدد الشاخص رقم ق-15
متر  عن خط المرمى  35الجانبي لجهة اليسار لمممعب ق

  .1موازاة الشاخص رقم ق
متر  من الخط  30  عمى بعد ق16يحدد الشاخص رقم ق-16

متر  عن خط المرمى  45الجانبي لجهة اليسار لمممعب ق
  .1موازاة الشاخص رقم ق

متر  من الخط  32  عمى بعد ق17يحدد الشاخص رقم ق-17
متر  عن خط المرمى  40الجانبي لجهة اليسار لمممعب ق

  .1رقم قموازاة الشاخص 
متر  من الخط  34  عمى بعد ق18يحدد الشاخص رقم ق-18

الجانبي لجهة اليسار لمممعب وعمى خط المنتصف عند نقطة 
 68متر طول وعرض  100البداية في حال قياسات الممعب ق

  .1متر  عن خط المرمى موازاة الشاخص رقم ق 50متر  وق
متر  من الشاخص  4  عمى بعد ق19يحدد الشاخص رقم ق-19

متر  عن خط المرمى موازاة الشاخص رقم  50  وق18رقم ق
  .1ق
  عمى خط المنتصف عند نقطة 20يحدد الشاخص رقم ق-20

تقاطع خط المنتصف بالخط الجانبي لمممعب من جهة اليمين 
  .19متر  من الشاخص رقم ق 30وعمى بعد ق

متر  من الشاخص  10  عمى بعد ق21رقم ق يحد الشاخص-21
   عمى الخط الجانبي من جهة اليمين لمممعب.20رقم ق

متر  من الشاخص  10  عمى بعد ق22يحدد لشاخص رقم ق-22
   عمى الخط الجانبي من جهة اليمين لمممعب.21رقم ق

متر  من الشاخص  2  عمى بعد ق23يحدد الشاخص رقم ق-23
ر  من الخط الجانبي من جهة مت 2  وعمى بعد ق22رقم ق

 كغم . 3اليمين لمممعب. قرمية جانبية بكرة طبية 
متر  من الشاخص  2  عمى بعد ق24يحدد الشاخص رقم ق-24

متر  من الخط الجانبي من جهة  4  وعمى بعد ق23رقم ق
اليمين لمممعب. قاستلام ومناولة عميقة بكرة القدم قانونية نحو 

 مرمى قانوني .
متر  من الشاخص  2  عمى بعد ق25اخص رقم قيحدد الش-25

متر  من الخط الجانبي من جهة  6  وعمى بعد ق24رقم ق
  ثواني و هي 3اليمين لمممعب. قلأداء تردد الخطوة لمدة ق

 نقطة النهاية .
 وصف اداء الاختبار:

يقف المختبر عند نقطة البداية وعمى جهة اليسار لمممعب وفي -1
  الساحة الخمفية لمممعب.

البدء بواسطة صافرة المطمق يقوم المختبر  أشارةعند -2
  ثم إلى الشاخص رقم 1بالانطلاق مباشرة نحو النقطة رقم ق

  ثم 4  ثم إلى الشاخص رقم ق3  ثم إلى الشاخص رقم ق2ق
  ثم إلى 6  ثم إلى الشاخص رقم ق5إلى الشاخص رقم ق

داء   ليقوم بأ8  ثم يذهب الى الشاخص رقم ق7الشاخص رقم ق
  دفعات بمد كامل لمذراعين وثني قالشناو  ثم يذهب 5ق

  ليقوم بالانطلاق نحو 9المختبر إلى الشاخص رقم ق
  لأداء الحجل عمى رجل اليمين ثم إلى 10الشاخص رقم ق
  لأداء الحجل عمى رجل اليسار ثم إلى 11الشاخص رقم ق
  غم 500  ليقوم برمي كرة الطبية بوزن ق11الشاخص رقم ق

  رميات مع الزميل، ثم الى 5بكلا الذراعين ق الرأسحمف من 
  لأداء تردد الخطوة عمى سمم ثابت عمى 12الشاخص رقم ق

   متر وهي نقطة النهاية.20بطول ق الأرض
 تعميمات الاختبار:

 يكون أداء الاختبار بأسرع ما يمكن .-1
 يقف المؤقت عند نقطة النهاية .-2
 فقط . يعطى لكل لاعب محاولة واحدة-3

 إدارة الاختبار: 
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 ينادي عمى المختبرين فضلا عن إعطاء إشارة البدء. مطمق:-
 يقوم بحساب الوقت المستغرق. مؤقت:-

  حساب الدرجة )التسجيل(:
 يحسب الزمن من لحظة البدء حتى عبور خط النهاية.-
وكما  الأفضليعطى لممختبر محاولتان وتحسب ل  النتيجة -

 موض  في الشكل.
 
 
 
 
 

 Polar H10  يوض  صورة الجهاز5الشكل ق
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 اختبار تحمل الأداء للاعبي كرة القدم.يوض    4الشكل ق
لتقنين الأحمال التدريبية ( Polar H10جهاز ) 2-6

 .، (2222)سعد منعم النعيمي: 
وهو عبارة عن جهاز يعمل مع بعض الهواتف المحمولة، فضلًا 

، وبوساطة هذا Appleوع عن جميع الحواسيب الموحية من ن
الجهاز يستطيع الرياضي معرفة كمية السعرات الحرارية المحروقة، 
ومعدل ضربات القمب, ومستوى الشدة التي يعمل بها والمدة 
الزمنية التي قضاها في كل شدة، ويكون الجهاز ممتصقاً مع شريط 

 , ويقوم اللاعب بارتداء 5مطاطي كما موض  في الشكل ق
نطقة الصدر، وهو ضد الماء. كما موض  في الشريط عمى م

  .6الشكل ق
 Polar H10   يوض  طريقة وضع الجهاز6الشكل ق

-2غرام، قياس الجهاز  118وزن الجهاز مواصفات الجهاز: )
 سم قعرض, سمك, طول ، يعمل عن طريق البموتوث، 1-3

 متر .100متر وقد يصل الى  70يؤمن مسافة أكثر من 
الجهاز مزود بتطبيق يعمل عمى الأجهزة طريقة عمل الجهاز: )

  وأسم App Storeالموحية ويمكن الحصول عمي  مجانا من ق
 ، ربط الجهاز بأحد polar team  أو ق(Polar Beatالبرنامج 

الحواسيب أو الهواتف المحمولة عمى سبيل المثال عن طريق 
البموتوث، نقوم بإنشاء حساب للاعب ثم يقوم اللاعب بإدخال 

ت  الشخصية ويجب أن تكون دقيقة وحقيقية، وذلك لوجود بيانا
عمميات حسابية في هذا البرنامج، في النافذة الأولى يطمب اسم 
اللاعب، والمقب، والمدينة، والبمد الذي يعيش فيها اللاعب، وحقل 
نشاء كممة سر، ثم بعد ذلك  الحساب يطمب البريد الإلكتروني وا 

والطول، والوزن، ويقوم الجهاز  نختار الجنس، ثم تاريخ الميلاد،
بحساب النبض القصوي لمرياضي من خلال عمميات حسابية 

   .7دقيقة كما في الشكل ق

 
 Polar H10يوض  طريقة إدخال بيانات اللاعب في جهاز   7الشكل ق

وبالعودة إلى صفحة البداية، وذلك لاختيار النشاط أو الفعالية 
 . 8الرياضية المطموبة كما في الشكل ق

 
 Polar H10  يوض  الفعاليات والنشاطات الرياضية في جهاز 8الشكل ق
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بعدما نختار الفعالية المطموبة نقوم بالضغط عمى كممة البدء 
 ، وهنا نستطيع أن نراقب كمية 8 ، كما في الشكل قSTARTق

السعرات الحرارية المحروقة، ومعدل ضربات القمب, وأمّا الحقول 
، %100% الى 50أقسام الشدة وتبدأ من  الممونة الخمسة فهذص

   .9كما في الشكل ق

 
 Polar H10  يوض  طريقة البدء في جهاز 9الشكل ق

 
   يوض  مؤشرات اللاعبين أثناء المباراة10الشكل ق

بعد الانتهاء من المباراة نقوم بالضغط عمى المستطيل الأحمر في 
ر الإنهاء  ، ثم نضغط عمى ز 10أعمى النافذة كما في الشكل ق

  لحفظ البيانات كما SAVE  ومن ثم نضغط عمى كممة قENDق
كما    فنحصل مباشرةً عمى النتائج النهائية للاعب11ق في الشكل

  .13في الشكل ق

 
   يوض  طريقة الانتهاء بعد المباراة11الشكل ق

 
   طريقة إيقاف الجهاز12الشكل ق

 
 انتهاء الشوط  يوض  مؤشرات أحد اللاعبين بعد 13الشكل ق

( ومقسمة بحسب Polar H10مستويات الشدة الخمس لجهاز )
 الألوان:

% من 60% الى 50المون الرصاصي وتكون الشدة في  من 
 أقصى جهد لمرياضي.

% من أقصى 70% الى 61المون الأزرق وتكون الشدة في  من 
 جهد لمرياضي.

% من أقصى 80% الى 71المون الأخضر وتكون الشدة في  من 
 هد لمرياضي.ج
% من أقصى 90% الى 81لمون الأصفر وتكون الشدة في  من ا

 جهد لمرياضي.
% من أقصى 100% الى 91المون الأحمر وتكون الشدة في  من 

 جهد لمرياضي.
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   يوض  مستويات الشدة والوقت الذي قضاص الرياضي في كل شدة14الشكل ق

 التجارب الاستطلاعية: 2-7
أجرى الباحث عية الأول:: التجربة الاستطلا 2-7-1

لاعبين تم  3التجربة استطلاعية الأولى عمى عينة تكونت من 
القوة الجوية اختيارهم بالطريقة العشوائية من لاعبين نادي 

والأحد السبت  يالرياضي، وأجريت التجربة الاستطلاعية يوم
فريق العمل المساعد،  ، بمساعدة23/7/2023-22 ينالمصادف

هذص التجربة هو بخصوص الاختبارات المرشحة وكان الغرض من 
 لمتطبيق وقد توصل الباحث الى العديد من الأمور منها:

التأكد من ملائمة الاختبارات المرشحة مع مستوى أفراد عين  -
 البحث.

 صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة في الاختبارات.-
 التعرف عمى الزمن المستغرق لإجراء الاختبارات وتسمسل-

 تطبيقها.
 تعريف فريق العمل المساعد بواجباتهم.-
عمى تم إجرائها التجربة الاستطلاعية الثانية:  2-7-2

المصادف  الأربعاء، يوم بغدادبكرة القدم/ الرياضي القوة الجويةممعب 
عمى عينة تكونت من ، بالتعاون مع فريق العمل المساعد 26/7/2023
 القوة الجويةوائية من لاعبين نادي لاعبين تم اختيارهم بالطريقة العش 3

من غير عينة التجربة الاستطلاعية الأولى، وكان الهدف من  الرياضي
مفردات المنهج هذص التجربة هو لغرض التعرف عمى مدى صلاحية 

 المعدة من قبل الباحث فضلا عن التالي: التدريبي
 المنهج التدريبيمعرفة العوامل والمعوقات التي تواج  تنفيذ -1

 واحتياجات .
دى أفراد المستخدم ل مفردات المنهج التدريبيمدى صعوبة وملائمة -2

 عينة.

معرفة مدة العمل والراحة لكل تمرين، الحيز الذي تشغم  التمرينات -3
 خلال الوحدات التدريبية.

 تحديد الوقت الناتج لكل تمرين لتحديد الشدة المطموبة.-4
 المستخدمة .لتحديد حجم وشدة وزمن التمرينات -5
تم إجراء الاختبارات القبمية بيومي  الاختبارات القبمية: 2-8

عمى ممعب نادي  3/7/2023-2الثلاثاء والأربعاء المصادفين 
 القوة الجوية/بغداد، في تمام الساعة الرابعة عصرا.

اشتمل التجربة الرئيسة )تطبيق المنهج التدريبي(:  2-9
مى أفراد عينة البحث إثناء مرحمة المنهج التدريبي الذي تم تنفيذص ع

  أسابيع بواقع 8  وحدة تدريبية خلال ق32الإعداد الخاص عمى ق
أربع وحدات تدريبية بالأسبوع، وقد راع الباحث تطبيق الأسس 
 العممية ومبادئ عمم التدريب أثناء أعداد وتقنين الأحمال التدريبية

تماد عمى من خلال الاستعانة بتقنية الذكاء الصناعي بالاع 
البيانات والمعمومات الفردية لممتدرب والتي تشمل قالطول والكتمة 
والعمر الزمني والعمر التدريبي  ليتم تقنين الأحمال التدريبية 
بالاستعانة عمى معدل ضربات القمب القصوى الذي تم تحديدص من 
 قبل تقنية الذكاء الصناعي المستخدمة بالدراسة والمتمثمة بجهاز

إذ . 31/8/2023ولغاية  8/7/2023. لممدة من  Polar H10ق
 التالي: المنهج التدريبي الذي روعي في  تم تطبيق

  8لمدة ق أثناء مرحمة الأعداد الخاص المنهج التدريبيتم تنفيذ -
  وحدات تدريبية أسبوعيا, إذ كانت أيام 4أسبوعا بواقع ق

وبمغ الخميس  أياما تدريبية،  الأربعاء، ، الاثنين، السبتق
   وحدة تدريبية.32مجموع الوحدات التدريبية المنفذة ق

-90مدة تنفيذ التمرينات أثناء الوحدات التدريبية تراوح ما بين -
 لوحدة التدريبية. زمن ادقيقة  120

-3تم إتباع مبدأ التدرج والتموج في الحمل التدريبي والذي كان ق-
الأسبوع الرابع   أي ثلاثة أسابيع زيادة شدة الحمل التدريبي و 1

 الانخفاض وهكذا في الشهر الثاني.
أو  5:1أو  4:1أو  3:1أو  2:1كان شكل الحمل التدريبي -

زمن الراحة بين لتركيبة التمرينات المنفذة من حيث  6:1
الأول يعني زمن العمل والرقم الثاني يعني تمرين وأخر، فرقم 

ب في فضلا عن الاعتماد عمى معدل ضربات القمزمن الراحة، 
  120-110تحديد واحتساب زمن الراحة إذ كانت تتراوح ما بين ق

 نبضة/دقيقة.
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المنهج تم مراعاة الفروق الفردية لإفراد عينة البحث عند إعداد -
 .التدريبي

 %.95% ولغاية 75ابتداء تنفيذ التمرينات بشدة تراوحت ما بين -
 بيقدقائق  وهو زمن تط ستساعة و  53بمع زمن الأداء الكمي ق-

 مفردات المنهج التدريبي المعد.
تستهدف تطوير    تمرين40ق المعدة والمنفذةالتمرينات  بمغ عدد-

 .تحمل القدرة
بمجموعة من الوسائل  مفردات المنهج التدريبيتم الاستعانة بتنفيذ -

 بشكل كامل. وتنفيذ المنهج التدريبيوالأدوات المساعدة في تطبيق 
  تمرين ينفذ 4لوحدة التدريبية الواحدة قبا المنفذة بمغ عدد التمرينات-

 . 2الواحد بعد الآخر، وكما موضح  بالممحق ق
تم تحديد مكونات حمل التدريب من قشدة، الحجم، الراحة  عمى وفق -

 المصادر العممية من حيث:
  تكرار، ومدة 4%  في الأسبوع الأول ق75عدد التكرارات لمشدة ق-1

  ومدد الراحة بين 3المجاميع ق   دقيقة وعدد2.30-2الراحة ق
   دقيقة.3المجاميع ق

  تكرار، الراحة 4%  في الأسبوع الثاني ق80عدد التكرارات الشدة ق-2
 ، ومدد الراحة بين 2  دقيقة، وعدد المجاميع ق3-2بين التكرارات ق

   دقيقة. 3المجاميع ق
،   تكرارات5-4%  في الأسبوع الثالث ق85عدد التكرارات الشدة ق-3

 ، ومدد الراحة 2  دقيقة، وعدد المجاميع ق3-2الراحة بين التكرارات ق
   دقيقة. 3بين المجاميع ق

تم تثبيت الشدة لموحدات التدريبية اليومية عمى وفق ما حددت  -4
مابين  لتطوير تحمل القدرةالمصادر العممية لمشدة المستعممة 

 % .95-%75ق
ء من تنفيذ مفردات بعد الانتهاالاختبارات البعدية:  2-12

المنهج التدريبي المعد من قبل الباحث والمقنن باستخدام جهاز 
، تم إجراء الاختبارات البعدية تحت نفس الظروف  Polar H10ق

والأجهزة والأدوات وطريقة التنفيذ وفريق العمل الزمانية والمكانية 
للاختبارات المساعد لتطابق قدر الإمكان ظروف ومكان تنفيذ 

أذا قام الباحث بتطبيق الاختبارات بشروطها وتدوين ية، القبم
، وذلك بيومي السبت والأحد المصادفين النتائج والمعمومات جميعا

، عمى ممعب نادي القوة الجوية/بغداد، في تمام 2-3/9/2023
 الساعة الرابعة عصرا.

قام الوسائل الاحصائية المستخدمة بالدراسة:  2-11
  26ق إصدار SPSSة الإحصائية الباحث باستخدام الحقيب

النسبة المئوية، معامل الالتواء، الوسيط، قانون )التالي:  لاستخراج
 معامل الصدق الذاتي، الوسط الحسابي، الانحراف المعياري،

قانون قت  لإيجاد الفروق بين وسطين حسابين مرتبطين قلمعينات 
 . ، قانون نسبة التطور T-testالمتناظرة  ق

 
 
 
 
 
 
 
 ض وتحميل النتائج ومناقشتها:عر -3
عرض وتحميل نتائج الاختبارات القبمية والبعدية  3-1

لممتغيرات قيد الدراسة لدى أفراد عينة البحث 
 :ومناقشتها

يبين المعالم الاحصائية وقيمة قت  المحسوبة والاحتمالية لنتائج   3الجدول ق
 أفرادلدى  لدراسةممتغيرات البدنية قيد ال قالقبمية والبعدية  ختباراتلاا

 البحثعينة 
 (.9=1-12*درجة الحرية )

 (.2.25( إذا كان مستوى الخطأ أصغر من )2.25*معنوي عند مستوى الخطأ )

 مناقشة النتائج: 3-2
ويعزو الباحث سبب الفروق المعنوية بين نتائج الاختبارات القبمية 

أثناء  الى " أن تزايد شدد التدريب لممتغيرات قيد الدراسةوالبعدية 
الإعداد الخاص يؤدي إلى تحسن في مستوى القوة العضمية بكافة 

 (Z., & Kneffel, L.: 2018, p1أنواعها ومنها تحمل القوة "
Thalib Murlasits  فضلا عن كون المنهج التدريبي تضمن .

لتكرارات التي يمكن ان تسم  بتطوير هذص القدرة، "  عدد كبير من
لقوة يجب ان تنفذ تمرينات القوة عمى عند التدريب لتطوير تحمل ا

شكل جرعات تدريبية تتناسب مع إمكانية كل لاعب مع تزايد عدد 
مرات اداء التمرين بالتدرج حسب الفترة الزمنية وكمية المقاومات 

 ,Meckell Y Casorla T,قالموضوعة وفقاً لمبرنامج الزمني "
Eliakim A. 2009, p393 .   قوأشار إليWilson, J. M. 

Marin, et al, 2012   عمى ان " تمرينات القوة الخاصة تعطي
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الإمكانية لتطوير تحمل القوة بالإضافة الى ذلك القدرات الحركية 
بشرط المحافظة عمى شكل الحركات الخاصة بالرياضة المعينة 

فضلا  . Wilson, J. M. Marin, et al, 2012, p2293ق"
متزايد الشدة مع توفر أداة عن ان تشكيل الأحمال التدريبية بشكل 

مساعدة يتم اختيارها بشكل دقيق يضمن إحداث تأثيراً واضحاً في 
مختمف متغيرات البحث لما لها من تأثير خارجي عمى المجاميع 

  1998، قطمحة حسام الدين إلية أشارالعضمية المدربة، وهذا ما 
القوة يجب ان يكون بأسموب تدريبي خاص  مطاولةالى ان تدريب 

الاحتراق  أنواعفهي تعتمد عمى رفع قابمية الجسم من التخمص من 
 حامض اللاكتيك وبالتالي يؤدي الى عدم انخفاض  وأهمها

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

، 1998 :المستوى الوظيفي والبدني قطمحة حسام الدين واخرون
 تأثير المنهج التدريبي الذي اعتمد عمى الأسس  وان  .86ص

واستخدام تقنية الذكاء  العممية الصحيحة في صياغة فقرات 
الصناعي في تقنين الأحمال التدريبية عمى وفق مؤشر معدل 
ضربات القمب فكان لها تأثير فعال في تطوير نتائج الاختبارات 

، ويرى قابو العلا احمد و احمد نصر الدين، يد الدراسةقلممتغيرات 
 استخدام تدريبات المقاومة القوة السريعة وتحمل الى ان "  1994

القوة هي ذات تأثير فعال ومباشر عمى الجهاز العصبي و 
من خلال تحسين الأداء العضمي مما يساعد عمى تطور مهارات 

 والأوتارالحس والمغازل العضمية في العضلات  أعضاءعمل 
احمد نصر  ،العلا احمد "قأبو والمفاصل وتقوي عمل الأربطة

 . 116ص، 4991: الدين
من الضروري أن تشمل    "2022ويؤكد قسعد منعم النعيمي، 

تدريبات القوى العضمية مراعاة قاعدتي التدرج وزيادة العبء 

والتنويع تناوب بين تمرينات الجزء العموي من الجسم والجزء 
"قسعد  السفمي من  والبدء دائماً بالعضلات الكبرى ثم الصغرى

  .226، ص2022منعم النعيمي، 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  توصيات:وال الاستنتاجات-4
 :الاستنتاجات 4-1
تطوراً المنهج التدريبي المنفذ عمى أفراد عينة البحث أحدث -1

قيد الدراسة قمطاولة القوة  تبنتائج الاختبارات لممتغيرا ممحوظ
وتحمل الأداء  وبنسب القوة المميزة بالسرعة ومطاولة السرعة و 

 .تطور متفاوتة
كانت لقدرة القوة أظهرت النتائج بان أعمى نسبة من التطور -2

%، ومن ثم مطاولة القوة 17.354المميزة بالسرعة إذ بمغت 
%، وتميها مطاولة السرعة بنسبة تطور 5.524إذ بمغت 
%، وأخيرا تحمل الأداء إذ بمغت نسبة التطور 2.036مقدارها 
2.565%. 

تبةةين مةةن خةةلال النتةةائج بةةان معةةادة التةةوازن لمعلاقةةة بةةين أطةةراف -3
قد تحقةق،  الشدة والراحة  نجدصو دريبي قالحجم معادلة الحمل الت

فنمحظ ارتفاعاً في خط الحجم باستخدام تقنية الذكاء الصناعي، 
البيةةاني ولكةةن لةةيس عمةةى حسةةاب الخةةط البيةةاني لمشةةدة كمةةا هةةو 

المعالم 
 الاحصائية
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 أفرادعدد 
 المجموعة

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
قيمة )ت(  ف ع فَ س

 المحسوبة
نسبة 
 الخطأ

نسبة  الدلالة
 ع±  سَ  ع±  سَ  طورالت

مطاولة 
 القوة

 %5.524 معنوي 0.000 2.39 1.48 6.63 1.60 36.2 2.18 34.2 10 نيةثا

مطاولة 
 %2.036 يمعنو  0.002 3.654 0.863 0.723 1.089 35.301 1.319 36.024 10 نيةثا السرعة

القوة 
المميزة 
 بالسرعة

%17.354 معنوي 0.000 24.105 0.232 1.282 0.507 7.387 0.455 6.105 10 سم  

تحمل 
 10 ثانية الأداء

49.18 1.45 47.95 1.85 6.63 1.48 
 %2.565 معنوي 0.000 5.51
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معةةةةروف بةةةةل إن الشةةةةدة هنةةةةا تكةةةةون مرتفعةةةةة أيضةةةةاً وفةةةةي أعمةةةةى 
درجاتهةةةةةا، وهنةةةةةاك نقصةةةةةان فةةةةةي أزمةةةةةان الراحةةةةةة بةةةةةين التكةةةةةرارات 

 مجاميع.وال
وتثبيت  الحجومالتدريبية من خلال التموج  بالأحمالان التموج -4

القوة  الشدة وفق حدودها القصوية لبعض المتغيرات مثل
، المتغير ذلكفعال في تطوير  تأثيرل   المميزة بالسرعة، كان

فمن خلال تقنين الأحمال التدريبية باستعمال تقنية الذكاء 
ر معدل ضربات القمب الصناعي الذي يعتمد عمى مؤش

 .المقترن العمر الزمن لممتدرب والطول والكتم 
ان الأدوات المساعدة كان لها دور أساسي في تنفيذ الأساليب -5

المتنوعة قيد البحث وفعال في تدريب وتطوير المتغيرات 
 المبحوثة ومؤثر بشكل ايجابي عمى اداء أفراد عينة البحث.

 التوصيات: 4-2
 الي:بالت يوصي الباحث

بالعممية  نوالمعنييمن قبل المدربين  الجادضرورة الاهتمام -1
التدريبية باستخدام تقنية الذكاء الصناعي لتقنين الأحمال 

  التدريبية
لتطوير قدرات بدنية المنفذ  يتدريبالمنهج التطبيق ضرورة -2

 .عمال تقنيات باست  أخرى
ات متدريبل ضرورة التأكيد عمى المدربين إعطاء الوقت الكافي-3

مطاولة القوة ومطاولة السرعة والقوة المميزة تطوير الخاصة ب
من خلال تخصيص وقت كاف خلال وتحمل الأداء  بالسرعة
 التدريبية. اتالوحد

من الضروري التأكيد عمى اعتماد العمل بالشدد القصوى مع -4
المتغيرات قالقوة المميزة بالسرعة  وخصوصا في المراحل 

قدمة كالإعداد الخاص والمنافسات، وان التموج التدريبية المت
بالأحمال التدريبية يكون من خلال التموج الحجوم وليس 

 الشدة. 
في التدريب مع الفئات أهمية استخدام ألأدوات المساعدة -5

 العمرية المختمفة وبالخصوص الفئة العمرية المبحوثة.
 المصادر:
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