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الملخـص
يهدف البحث إلى معرفة تأثير تمرينات لاهوائية في بعض المتغيرات الوظيفية (معدل ضربات القلب، نسبة حامض اللاكتيك، القدرة اللاهوائية) وبعض المتغيرات البدنية (السرعة القصوى، تحمل السرعة، القوة المميزة بالسرعة) لدى عينه من لاعبي نادي القوة الجوية للشباب بكرة القدم والبالغ عددهم (20) لاعبا قد قسموا إلى مجموعتين تجريبية وضابطة.إذا جاء حساب هذه المتغيرات من عينة البحث قبل المنهج التدريبي وكانت مدة المنهج ثماني أسابيع بواقع ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع والمجمل (24) وحدة تدريبية ومدة الوحدة التدريبية الواحدة (90) دقيقة، إذ كان تنفيذ المنهج التدريبي في فترة ما قبل المنافسات وفي فترة المنافسات، والتدريب كان مركزا على الصفات البدنية، وقد أكد عند وضع التمرينات في الاحتفاظ بأعلى مستوى عند تنفيذ الحركات من تكرار لآخر وهذا يؤدي إلى حالة جيدة من الاستشفاء النسبي للكفاءة البدنية في بداية كل تكرار والذي يتوقف على قدرة تنويع التمارين الحركية السريعة التي تم اختيارها إذ تؤدى هذه التمارين بالكرة والتي تتطلب سرعة أداء الحركي وهذا يتطلب مستوى عاليا لمعدلات استهلاك الطاقة، وإتباع مبدأ التناوب المثالي للعمل والراحة بحيث يستطيع كل لاعب أداء جميع التمارين بكفاءة عالية وتحديد مستوى العلاقة المثالية بين مكونات الحمل التدريبي 
(الحجم، الشدة، الراحة)
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SUMMARY
The research aims to determine the impact of the proposed training program in some functional  variables ( heart rate, the proportion of lactic acid , the anaerobic ability) and some of physical variables(maximum speed ,bearing speed , power of distinctive speed ) in a sample of players  of Air Force Club for youth football of  totaling 20 players may be divided into two experimental  and control groups .
As the calculation of these variables came  from the sample of the research  before the start of training curriculum and the duration of the training curriculum was of eight weeks by three training units per week and total 24 training units and duration of the training units 90 minutes, if the implementation of the training curriculum in some duration before competitions. In the competitions and training period , it was focused on physical attributes, and it has been confirmed when developing exercises to maintain the highest level in the implementation of the movements rather than to repeat  the other of ; this leads to a good state of relative hospitalization for the physical efficiency at the beginning of each iteration, which depends on the ability of diversification  in the rapid kinetic exercises which have been selected to lead the ball that required a speed and kinetic performance , and this requires a high level of energy consumption rates.           .And to follow the principle of ideal rotation for work and rest so that each player can perform all the exercises with high efficiency and determining the level of the ideal relationship between the components of the training load (size, intensity, rest).                     .
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1- المقدمة :

إن التقدم العلمي والتكنولوجي للبحث العلمي في القرن الحالي دفع الباحثان لدراسة مجالات متعددة مرتبطة بالأنشطة الرياضية وخاصة في الجانب الوظيفي كأفضل المؤشرات للدلالة علي ما يتمتع به اللاعب ذو الكفاءة البدنية العالية.إذ يتميز أداء اللاعب بكرة القدم عادة بالسرعة والدقة الحركية مع القدرة على تغيير الاتجاه بشكل يتناسب مع إيقاع المباراة، وأن يكون قادرا على السيطرة ومناولة الكرة  تحت مختلف الظروف ويستطيع أيضا التهديف على المرمى بدقة مستغلا الخصائص الفنية للتصويب، ولكي يستطيع اللاعب أن يحقق أعلى مستوى من أداء للمهارات الحركية بالكرة خلال المباراة يجب على المدرب أن يعمل على إعداده فنيا متكاملا في ضوء متطلبات كرة القدم الحديثة، ويرجع ذلك لعوامل عديدة منها طبيعة اللعب و زمن المباراة و كبر مساحة الملعب و كثرة الواجبات الملقاة على عاتقه.إذ أن التفوق الرياضي يعتمد على الارتقاء بمجموعة العناصر البدنية والنفسية والحركية بالإضافة إلى القـدرة على تطوير واستمرارية هذه العناصر من خلال التدريب والمنافسة يضاف إلى ذلك مستوي الحـالة الصحية والخواص الوظيفية التي يتمتع بها اللاعب.يتأثر نظام الطاقة للعضلات التي يتم تدريبها بممارسة التمارين اللاهوائية بطريقة مختلفة عن التمارين الهوائية مما يؤدي إلى أداء أفضل في الأنشطة القصيرة والمكثفة التي تبدأ من ثواني وتصل حتى دقيقتين، ولذلك رأى الباحثون من الضروري تبني منهج تدريبي يكون الهدف منه ضمان استمرار الأداء الأمثل للاعب ومراقبة بعض المتغيرات الوظيفية المترتبة من الجهد البدني المبذول، ومن هنا جاءت أهمية البحث من حيث استعمال البرنامج التدريبي ومعرفة آثاره . وإن التطور والتعدد في خطط اللعب الهجومي الجماعي تعددت معها الأساليب التدريبية المختلفة والتي تتناسب مع إمكانية اللاعبين كل حسب مركزه في الفريق، لذلك لاحظ الباحثان هناك ضعفاً في بعض التدريبات اللاهوائية مما يؤثر سلبا على فاعلية أداء اللاعبين،ولان أغلب الأندية العراقية تعاني من الانخفاض الواضح في مستوى الأداء ولاسيما في الثلث الأخير من المباراة إذ يؤدي إلى التعب المبكر وبطء حالة الاستشفاء والى قلة التركيز وانخفاض مستوى الأداء وبالنظر لقلة وجود دراسات في مجال كرة القدم وخصوصاً التي تبحث في تأثير المنهج التدريبي على بعض المتغيرات الوظيفية والبدنية للاعبي كرة القدم،ولقلة تركيز أغلب المدربين على هذه المتغيرات التي تحدث أثناء التدريبات مما يؤثر وبشكل واضح على أدائهم خلال المباريات، ومن هنا ارتأى الباحثان تناول هذه الدراسة بشكل علمي ومنتظم.
ويهدف البحث إلى :

1- إعداد تمرينات لاهوائية للاعبين كرة القدم الشباب
2- معرفة تأثير تمرينات لاهوائية في بعض المتغيرات الوظيفية (معدل ضربات القلب، نسبة حامض اللاكتيك، القدرة اللاهوائية) لدى لاعبي كرة القدم .
3- معرفة تأثير تمرينات لاهوائية في بعض المتغيرات البدنية ( السرعة القصوى، تحمل السرعة، القوة المميزة بالسرعة ) لدى لاعبي كرة القدم .

2- إجراءات البحث :
2-1 منهج البحث :

استخدم المنهج التجريبي لملاءمته لحل مشكلة البحث
2-2 عينة البحث :

تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وتكونت من لاعبي نادي القوة الجوية للشباب بكرة القدم وتم استبعاد عدد 10 لاعبين لإجراء الدراسة الاستطلاعية عليهم لتصبح العينة الفعلية للبحث 20 لاعبا تم تقسيمهم إلى مجموعتين, التجريبية الأولى ويتم عليها المنهج التدريبي المقترح والمجموعة الثانية يطبق عليها المنهج التدريبي الاعتيادي وبواقع ( 10 ) لاعبا لكل مجموعة.
2-3 تجانس عينة البحث :

لقد تم التأكد من التجانس بين مجموعتي البحث من حيث  الوزن والطول والعمر الزمني كما يبينه جدول (1) .

2–3-1  تكافؤ :

إن من الأمور المهمة التي يجب أن يتبعها الباحثون هو إرجاع الفروق إلى العامل التجريبي فعلى هذا الأساس لابد أن تكون كل من المجموعتين الضابطة والتجريبية متجانسة تماما في جميع الظروف ماعدا المتغير التجريبي الذي يؤثر على المجموعة التجريبية إذ يشير الجدول ( 2 ) عدم وجود فروق ذا دلالة إحصائية بين متوسطات الاختبارات للتجانس بصورة عامة وهذا مما يؤكد تجانس أفراد المجموعتين الضابطة والتجريبية في هذه المتغيرات كافة .
جدول (1) يبين المعالم الإحصائية وقيمة (t) لمتغيرات الطول الوزن والعمر

	المجموعة

المتغيرات
	المجموعة الضابطة
	المجموعة التجريبية
	قيمة (ت) المحتسبة
	قيمة (ت) الجدولية
	الدلالة

	
	س
	+- ع
	س
	+- ع
	
	
	

	الطول / سم
	1.79
	0.04
	1.77
	0.10
	1.02
	2.10


	غير معنوية

	الوزن / كغم
	68.38
	0.89
	66.24
	1.24
	2.05
	
	غير معنوية

	العمر ( السنة )
	18.12
	0.92
	6.68
	1.32
	1.56
	
	غير معنوية


جدول (2) يبين المعالم الإحصائية وقيمة (t) للمتغيرات البدنية والوظيفية لمجموعتي البحث البدنية

	المجموعة

المتغيرات
	المجموعة الضابطة
	المجموعة التجريبية
	قيمة (ت) المحتسبة
	قيمة (ت) الجدولية
	الدلالة

	
	س
	+- ع
	س
	+- ع
	
	
	

	القوة المميزة بالسرعة
	50.73
	3.21
	51.40
	4.06
	0.70
	2.10
	غير معنوية

	السرعة القصوى
	3.19
	0.11
	3.18
	0.10
	0.30
	
	غير معنوية

	تحمل السرعة
	30.24
	0.91
	30.33
	0.99
	0.23
	
	غير معنوية

	النبض عند الراحة
	73.74
	1.91
	73.52
	1.47
	0.60
	
	غير معنوية

	النبض بعد الجهد
	194.15
	1.69
	194.24
	1.90
	0.18
	
	غير معنوية

	القدرة اللاهوائية
	59.50
	4.29
	60.80
	3.53
	1.35
	
	غير معنوية

	حامض اللاكتيك
	10.06
	0.93
	10.03
	1.17
	0.23
	
	غير معنوية


2–4 وسائل وأدوات جمع المعلومات :

2-4-1 الأجهزة والأدوات المستخدمة :
-  استمارة تسجيل نتائج الاختبار والقياس لإفراد العينة

- ميزان طبي لقياس الوزن

- شريط قياس الطول بالسنتيمتر

-  ساعة توقيت الكترونية
- مواد معقمه مع قطن طبي .

- ساعة لقياس النبض (Heart rate monitor)
- جهاز لقياس حامض اللاكتيكنوع (Lactate pro LT-1710) المصنعة من قبل شركة (Arakray) اليابانية
2–5 خطوات إجراء البحث :

2–5-1 اختبارات البحث

2-5-1-1 الاختبارات الوظيفية :

1- قياس النبض

الأدوات المستخدمة : تم استخدام ساعة خاصة لقياس النبض

وصف الأداء : يقوم المختبر بلبس الساعة اليدوية الخاصة بقياس النبضفي معصم اليد مع ربط الشريط الحساس لقياس النبض.

التسجيل: يسجل معدل النبض الذي يظهر في شاشة الساعة الخاصة لقياس النبض خلال الراحة ومن ثم بعد ركض 80 متر سرعة قصوى.

2- قياس تركيز حامض الكتيك في الدم (هزاع محمد هزاع،2008,ص 556)
الهدف من الاختبار:  معرفة مستوى تركيز حامض اللاكتيك في الدم

الأدوات المستخدمة:تم استخدام جهاز من نوع (Lactate Pro LT-1710 ),مثقاب ابري ,شريط فاحص ,شريط مدرج , قطن طبي , مواد معقمه , استمارة تسجيل .

طريقة الأداء : بعد الانتهاء المختبر من ركض مسافة 100 متر سرعة قصوى يتم قياس مستوى حامض اللاكتيك في الدم لعد الجهد بعد 5 دقائق من الركض

التسجيل : تسجل القراءة التي يظهرها الجهاز لكل مختبر في استمارة التسجيل
3- قياس القدرة اللاهوائية
اسم الاختبار : اختبار سرجنت الوثب العمودي من الثبات
الهدف من الاختبار:  قياس القدرة اللاهوائية

طريقة الأداء: يمسك المختبر قطة طباشير ثم يقف بمحاذاة الحائط بحيث تكون احد كتفيه باتجاه اللوح والكتف الآخر بعيد عنه والعقبين متسلقين والقامة ممدودة ثم يقوم بمد الذراعين عالياً مع المرجحة  لأقصى ما يمكن لعمل علامة بالطباشير على الحائط
2-5-1-2 الاختبارات البدنية 
1- قياس القوة المميزة بالسرعة

أ- اسم اختبار: الحجل لأقصى مسافة في (10) ثانية ( قاسم حسن حسين وبسطويسي احمد،1979، ص154)
الهدف من الاختبار: قياس القوة المميزة بالسرعة للرجلين.

الأدوات المستخدمة: ساعة توقيت، وصافرة، وشريط قياس، واستمارة تسجيل

طريقة الأداء: يقف اللاعب المختبر خلف علامة محددة على الأرض وبعد سماع الصفارة يقوم اللاعب بالحجل على رجل واحدة وباختيار اللاعب وبخط مستقيم محدد وبأسرع ما يمكن.

التسجيل: تسجل المسافة التي قطعها المختبر خلال فترة (10) ثا وتعطى للمختبر محاولة واحدة فقط.

2- قياس السرعة القصوى

اسم الاختبار: اختبار العدو (30) م
الهدف من الاختبار: قياس السرعة القصوى

الأدوات المستخدمة: أرضية ملعب،وساعة توقيت عدد 2،وصافرة،وشواخص عدد 3، وشريط قياس،واستمارة تسجيل.

طريقة الأداء: يقف اللاعب المختبر خلف الشاخص الأول وعند سماع الصافرة يقوم بالركض حتى يصل إلى الشاخص الثاني والذي يبعد (20) م عن الشاخص الأول ويستمر بالركض حتى يصل إلى الشاخص الثاني والذي يبعد (30) م عن الشاخص الثاني بحيث تكون المسافة الكلية التي قطعها المختبر (50) م

التسجيل: يسجل الزمن لكل مختبر من لحظة الوصول إلى الشاخص الثاني حتى اجتيازه خط النهاية إي المسافة (30) م وتعطى للمختبر محاولة واحدة فقط.
3- قياس تحمل السرعة

اسم الاختبار: الركض المرتد 180م.

الهدف من الاختبار: قياسات حمل السرعة.

الأدوات المستخدمة: شريط قياس،وساعة توقيت يدوية،وشواخص عدد(4) المسافة بين شاخص وآخر (15) م،صافرة .

وصف الأداء: بعد إعطاء إشارة البدء(الصافرة) يقوم اللاعب الانطلاق من الشاخص الأول (البداية) إلى الشاخص الثاني والعودة إلى البداية والركض نحو الشاخص الثالث والعودة إلى البداية ثم الركض نحو الشاخص الرابع والعودة إلى البداية، وبهذا يكون اللاعب قد أنهى الاختبار.

لتسجيل :

- يقوم المسجل بتدوين الوقت المستغرق بالثانية ولأقرب 1% من الثانية.

- يقوم كل لاعب بمحاولة واحدة ناجحة.

- تعاد المحاولة في حالة فشل اللاعب في الأداء(سقوط اللاعب إثناء الارتداد).

قياس معدل النبض خلال الراحة وبعد الجهد

2-5-2 الاختبار القبلي لعينة البحث :-

تم إجراء الاختبارات القبلية الوظيفية لعينة البحث في(1-2/9/2012) وتم اخذ القياس الطول والوزن ومعدل ضربات القلب أثناء الراحة من قبل المختص في مختبر نور الصباح وبحضور الباحثون أما الاختبارات البدنية تم إجرائها في 5/9/2012 على ملعب نادي القوة الجوية .

أسس وضع التدريبات اللاهوائية :-

إن الأسس التي اعتمدها الباحثون بوضع التدريبات اللاهوائية للاعبين الشباب بكرة القدم وذلك من خلال ما يلي :.

- في الاحتفاظ بأعلى مستوى عند تنفيذ الحركات من تكرار لآخر وهذا يؤدي إلى حالة جيدة من الاستشفاء النسبي للكفاءة البدنية في بداية كل تكرار والذي يتوقف على قدرة التنويع بالتمارين الحركية السريعة التي تم اختيارها بحيث تؤدي هذه التمارين بالكرة والتي تتطلب سرعة أداء حركي عند وهذا يتطلب مستوى عاليا لمعدلات استهلاك الطاقة
- إتباع مبدأ التناوب المثالي للعمل والراحة بحيث يستطيع كل لاعب أداء جميع التمارين بكفاءة عالية
- تحديد مستوى العلاقة المثالية بين مكونات الحمل التدريبي (الحجم، الشدة، والراحة) تساعد اللاعب الوظائف المسؤولة عن تعويض الزائد اللاوكسجيني خلال فترات الراحة إذ تطورت سرعة الأداء المهاري في اتجاه المطلوب ينطلق من فكرة هامة وأساسية هو إن تكرار عمل وأداء المتطلبات المهارية ذات الشدة العالية لا يحدث إلا في مرحلة التعويض الزائدة
- العدد المناسب للتكرار بين تمرين وآخر
- تحديد أفضل زمن للراحة بين التكرارات عند أداء التمارين
2–6 تنفيذ المنهج التدريبي :

- تم إجراء المنهج التدريبي في الساعة الثانية ظهراً ليوم 7/9/2012
- كانت مدة المنهج التدريبي ثمانية أسابيع بواقع ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع والمجمل 24 وحدة تدريبية ومدة الوحدة التدريبية الواحدة (90) دقيقة
- إذا كان تنفيذ المنهج التدريبي في فترة ما قبل المنافسات والتدريب كان مركزا على الصفات البدنية
- اشتمل المنهج التدريبي على التمارين الخاصة لتنمية (القوة المميزة بالسرعة، السرعة القصوى، تحمل السرعة)
- إذ تمثلت التمارين الخاصة للمنهج التدريبي في القسم الرئيسي من الوحدة التدريبية كما يلي:-
1- تمارين الدحرجة بالكرة لمسافة 10م
2- تمارين الدحرجة بالكرة لمسافة 20م
3- تمارين الدحرجة بالكرة لمسافة 30م
4- تمارين الدحرجة بالكرة لمسافة 40م
5- تمارين الدحرجة بالكرة لمسافة 60م
6- الوثب في المكان للأعلى بشكل مستمر 15ثا
7- الركض مع الوثب لمسافة 20م
8- وثب على شكل خطوة من رجل إلى رجل (الركض مع الوثب لمدة 10ثا)
9- ضرب الكرة الثابتة من الركض إلى الجدار وعند امتدادها يتم إخمادها
وتمثلت التمارين الجري بالكرة بالتنوع في التكرارت ما بين ركل الكرة في مقدمة القدم وداخل وخارج القدم وتم توزيع هذه التمارين كما في الملحق (1)

- اعتمد في تقنين الحمل التدريبي للمنهج وفقا الحجم والشدة والتكرار والراحة لكل لاعب حسب قدراته الفردية
- الشدة المستخدمة في المنهج التدريبي (85%، 90%، 95%، 100%) تم تحديد فترات الراحة بين التكرارت عن طريق عودة النبض إلى (120-140) ض.د وذلك حسب نوع التمرين وشدته وموقعة من أيام المنهج التدريبي
- تم تحديد فترة الراحة بين المجموعات عن طريق عودة النبض (110-120) ض.د على أن تكون راحة ايجابية بين تلك المجموعات
- تم الانتهاء من تطبيق المنهج التدريبي على أفراد عين البحث في يوم المصادف 1/11/2012

2-7 الاختبارات البعدية لعينة البحث :-

تم إجراء الاختبارات البعدية الوظيفية لعينة البحث في 8-9/11/2012 من قبل المختصين أما الاختبارات البدنية تم إجرائها في 10/11/2012 على ملعب نادي القوة الجوية .
2-8  الوسائل الإحصائية المستخدمة  :

المتوسط الحسابي 
 والانحراف المعياري 
واختبارات ( ت ) لدلالة الفروق ومستوى الدلالة للعينات المرتبطة وغير المرتبطة 
الانحراف المعياري
الوسط الحسابي
3-عرض ومناقشة النتائج:

3-1عرض نتائج الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية و(t) المحتسبة والجدولية للمجموعة الضابطة (القبلي والبعدي) :
جدول (4) يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة (t) المحتسبة (قبلي وبعدي) للمجموعة الضابطة للمتغيرات البدنية والوظيفية

	المجموعة

المتغيرات
	قبلي
	ألبعدي
	قيمة (ت) المحتسبة
	قيمة (ت) الجدولية
	الدلالة

	
	س
	+- ع
	س
	+- ع
	
	
	

	القوة المميزة بالسرعة
	50.93
	3.07
	51.01
	2.99
	2.05
	2.26


	غير معنوي

	السرعة القصوى
	3.55
	0.19
	3.52
	0.20
	2.25
	
	غير معنوي

	تحمل السرعة
	30.77
	0.92
	30.36
	0.74
	2.19
	
	غير معنوي

	قياس النبض عند الراحة
	73.44
	1.52
	72.36
	2.14
	1.86
	
	غير معنوي

	قياس النبض بعد الجهد
	194.15
	1.69
	192.54
	3.61
	2.07
	
	غير معنوي

	اختبار قياس اللاكتيك
	10.23
	0.75
	9.79
	0.82
	2.06
	
	غير معنوي

	القدرة اللاهوائية
	59.05
	4.29
	60.80
	3.53
	1.35
	
	غير معنوي


بمستوى دلالة 0.05 وبدرجة الحرية( ن_1 ) = 2.26
3-2 عرض نتائج الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية و(t) المحتسبة والجدولية للمجموعة الضابطة (القبلي والبعدي) :

جدول (5) يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة (t) المحتسبة (قبلي وبعدي) للمجموعة التجريبية للمتغيرات البدنية والوظيفية

	المجموعة

المتغيرات
	قبلي
	ألبعدي
	قيمة (ت) المحتسبة
	قيمة (ت) الجدولية
	الدلالة

	
	س
	+- ع
	س
	+- ع
	
	
	

	القوة المميزة بالسرعة
	51.01
	2.99
	53.84
	4.38
	4.15
	2.26
	معنوي

	السرعة القصوى
	3.52
	0.20
	2.94
	0.49
	4.30
	
	معنوي

	تحمل السرعة
	30.36
	0.74
	27.89
	1.59
	4.00
	
	معنوي

	قياس النبض عند الراحة
	72.36
	2.14
	69.67
	1.15
	4.32
	
	معنوي

	قياس النبض بعد الجهد
	192.54
	3.61
	183.39
	3.66
	8.36
	
	معنوي

	اختبار قياس اللاكتيك
	9.79
	0.82
	8.27
	0.87
	4.78
	
	معنوي

	القدرة اللاهوائية
	60.80
	3.53
	63.00
	1.97
	3.77
	
	معنوي


بمستوى دلالة 0.05 وبدرجة الحرية( ن_1 ) = 2.26

3-3 عرض نتائج الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية و(t) المحتسبة والجدولية للمجموعة التجريبية والضابطة (بعدي بعدي) :

جدول (6) يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة (t) المحتسبة (بعدي بعدي) للمجموعة التجريبية والضابطة للمتغيرات البدنية والوظيفية

	المجموعة

المتغيرات
	ضابطة
	تجريبي
	قيمة (ت) المحتسبة
	قيمة (ت) الجدولية
	الدلالة

	
	س
	+- ع
	س
	+- ع
	
	
	

	القوة المميزة بالسرعة
	51.01
	2.99
	53.84
	8.38
	4.15
	2.26
	معنوي

	السرعة القصوى
	3.52
	0.20
	2.94
	0.49
	4.30
	
	معنوي

	تحمل السرعة
	30.36
	0.74
	27.89
	1.59
	4.00
	
	معنوي

	قياس النبض عند الراحة
	72.36
	2.14
	69.67
	1.15
	4.32
	
	معنوي

	قياس النبض بعد الجهد
	152.54
	3.61
	183.39
	3.66
	8.36
	
	معنوي

	اختبار قياس اللاكتيك بعد الجهد
	9.79
	0.82
	8.27
	0.87
	4.78
	
	معنوي

	القدرة اللاهوائية
	60.80
	3.53
	63.00
	1.97
	3.77
	
	معنوي


بمستوى دلالة 0.05 وبدرجة الحرية( ن_1 ) = 2.26

3-4 مناقشة النتائج :
يتبين من جدول (4)، (5) وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوي 0.05 في جميع المتغيرات الوظيفية والبدنية المهارية  حيث يعزي الباحثون هذه الفروق  إلى فاعلية منهج التدريبي المقترح حيث عملت التدريبات المختارة وصحة تشكيل التمرينات إلى تحسن في بعض المتغيرات الوظيفية التي انعكست بدورها على الأداء المهارية لكرة القدم.

وتتفق تلك النتائج مع ما أشار إليه براندون (1995) ومارك أردل وآخرون (1996) من أن التدريب الرياضي المبني على أسس علمية يؤدي إلى حدوث تغيرات فسيولوجية هامة في أجهزة الجسم المختلفة كما يصاحب النشاط البدني العديد من التغيرات الوظيفية والتي تتم بطريقة متكاملة ومنظمة وذلك عن طريق الدور الذي تقوم به الأجهزة الوظيفية المختلفة  الناتجة عن الإعداد البدني المنتظم. ويشير إلى ذلك عصام عبد الخالق (2005) إلى أن الإعداد البدني له تأثير واضح في تنمية القدرات البدنية والحركية مثل القوة العضلية والتحمل والسرعة والرشاقة والمرونة ومركباتهم مثل القوة المميزة بالسرعة وتحمل القوة

كما يبين جدول (4)(5) إن هناك تحسنا واضحا في المتغيرات الوظيفية ورجح الباحثان هذا التحسن إلى انتظام المجموعة التجريبية في العمل ضمن برنامج تدريبي يحتوي على التدريبات اللاهوائية مما أدى إلى تنمية صفة السرعة ويعزي الباحثان الفروق هذا التحسن إلى انتظام المجموعة التجريبية في العمل ضمن منهج تدريبي يحتوي على التدريبات اللاهوائية مما أدى إلى تنمية صفة السرعة ويعزي الباحثان الفروق في القياسات القبلية والبعدية إلى زيادة كفاءة العضلات العاملة في توافر عامل الضغط الناتج عن التدريب في ظروف عدم توافر القدر الكافي من الأوكسجين كنتيجة لتقليل فترات الراحة البينية كما إن تدريبات الجري واللاهوائي تؤدي إلى زيادة كمية الكليكوجين المخزون في العضلات وتحسين عمل الإنزيمات النشطة التي تسمح بتخليق ثلاثي ادينوسين الفوسفات ATP 
لا هوائيا ويتفق ذلك مع ما ذكره سليمان فاروق (1993) من أن تحقيق المستوي العالي في الأداء خلال كرة القدم إنمـا يتطلب إعداد فنياً متكاملاً في ضوء متطلبات ممارسة كرة القدم ويرجع ذلك لعوامـل كثيرة منهـا طبيعة الأداء وزمن المباراة وكبر مساحة الملعب وكثرة الواجبات الملقاة على عاتق اللاعب

ومن ذلك يتضح إن ما ينتج من العمليات الكيميائية التي تخص أنظمة الطاقة في أثناء الأداء للنشاط الرياضي يؤثر بشكل مباشر في استثارة مراكز التنفس في زيادة عدد مرات التنفس ومن ثم زيادة حجم التهوية الرئوية وان تأثير الكيماوي يخص بالمباشر خلايا مراكز التنفس كذلك فان أي تغير في حامضية الدم (PH) بسبب الزيادة حامض اللاكتيك قد ينعكس على التنفس وتلك الحالة تحصل مباشرة على المستقبلات الكيماوية والحسية فتحدث الاستثارة العصبية في زيادة سرعة التنفس وتخليص الدم من ثاني اوكسيد الكاربون من خلال عملية التنفس ( قاسم حسن حسين،1990، ص124)( عصام عبد الخالق،1995)
ويعزي الباحثان ارتفاع معدلات التغير في النواحي الوظيفية إلى ما تتمتع به تدريبات اللاهوائية من مرونة وإمكانية الضبط وفقاً لاحتياجات اللاعبين دون التقيد بشكل معين أو مساحة معينة كما أنها تعتمد في أدائها على التغير في السرعة خلال زمن الأداء
ومما سبق فإن البرنامج التدريبي المقترح أثر إيجابياً في تحسن درجة كفاءة النواحي الوظيفية والبدنية والفنية المهارية لكرة القدم وبذلك يكون فرض البحث قد تحقق.
4- الاستنتاجات والتوصيات :

4-1 الاستنتاجات :

1- حققت المجموعة التجريبية تحسناً ملحوظاً في متغيرات البحث الوظيفية وذلك نتيجة الانتظام في برنامج تدريبي بطريقة التدريبات اللاهوائية حيث أظهرت النتائج فروقاً دالة إحصائيا بين القياسان القبلي والبعدي ولصالح القياس ألبعدي للمجموعة التجريبية.
2- حققت المجموعة التجريبية تحسناً ملحوظاً في متغيرات البحث البدنية وذلك يرجع إلى استخدام أسلوب التدريبات اللاهوائية حيث أظهرت النتائج فروقاً دالة إحصائيا بين القياسان القبلي والبعدي ولصالح القياس ألبعدي للمجموعة التجريبية.
3- أن التدريبات اللاهوائية لها تأثير فعال في تنمية التحمل واللاهوائي مما أثر بالتالي على مستويات الأداء في تنمية السرعات
4- أظهرت النتائج أهمية استخدام التدريبات اللاهوائية لتطوير مستوى اللاعبين في كرة القدم بدنيا ووظيفيا.
4-2 التوصيـات :

في ضوء ما قام به الباحثان من دراسة وما توصلا إليه من نتائج واعتماداً على منهج البحث والبرنامج المقترح والعينة التي طبق عليها أمكن التوصل إلي التوصيات الآتية:

1- تطبيق البرنامج المقترح لفاعليتة وتأثيره الإيجابي على لاعبي كرة القدم في مرحلة الإعداد العام.
2- التركيز على التدريبات اللاهوائية عند وضع البرامج التجريبية لما لها أثر أيحابي على تنمية التحمل واللاهوائي بالإضافة إلى تأثيرها علي النواحي الوظيفية والبدنية للاعبي كرة القدم
3- اعتماد الاختبارات الوظيفية البدنية لتقويم المناهج التدريبية لتحسن مستوى اللاعبين لكرة القدم
4- إجراء دراسات مشابهة باستخدام تدريبات هوائية أو متنوعة وأثرها في بعض المتغيرات البدنية والوظيفية لكرة القدم
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