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للاعبي كرة المهاري  ؤشرات الفيسولوجية وتحمل الاداء مال( في بعض  S-A-Oتدريبات بأسلوب )  تأثير

 القدم الشباب 
 

 ناجي  الأميرأ. د  رافد عبد                                     جاسب سلطان علي         

 الرياضة جامعة بابل . كلية التربية البدنية وعلوم 

8/2024/ 16تاريخ نشر البحث                                     22/5/2024تاريخ استلام البحث   
 الملخص

لتعدد  التدريبية  وبالنظر  المناهج  على    وتنوع  المدربين  قبل  من  والمنتخبات   المتبعة  الأندية  صعيد 
مع بعضها، أصبح التأثير لكل منها يمثل حالة جادة لمعالجة متطلبات معينة    المناهجوتداخل هذه  
تطوير   التدريب   .عبينالل   مستوى بغية  الأساليب  تدريبات  ومن  هو  مؤخراً  طرأت  التي  الحديثة  ية 

ي  السايكو  والذي  الأعد  ,  أحدث  من  الشدة    عالية  تدريبات  فيهما  يستخدم  التي  التدريبية  وبزمن  ساليب 

الأقلة  ان      .قصير السايكو  ساليإستعمال  تدريبات  منها  والتي  الحديثة  التدريبية  ي  ب  من عد  الذي   
التيالأ إ   لحدودها  الجسم  قابلية   ترفع  ساليب  ويعد    ,الأداء  فيوالسرعة    الرشاقةيستخدم    ذ  القصوى, 

 هدف البحث   رغب الباحث الخوض في هذه التجربةلذا  ( ,  ATP- CP , LAتحدي لنظامي الطاقة )
على    الى المهاري   التعرف  والأداء  البايو حركية  القبليات   بعض  تطوير  في  السايكو  تمرينات  تأثير 

للشباب  قدم  كرة  للاعبي  المتكافئتين الهجومي  المجموعتين  ذات  التجريبي  المنهج  الباحثان  استخدم   ,   
في الدم ومعدل ضربات القلب بعد الجهد وانزيم الـ   قام الباحثان بقياس نسبة تركيز حامض اللاكتيك

cpk .  وقد استنتج   نهج التدريبيمفي ال السايكوتمرينات  بعدها استخدم  المهاري  تحمل الاداءاختبار و
الهجومي ويشكل إيجابي ان    هناك تأثير ايجابي للقابليات الباييوحركية على الأداء المهاري   مايلي :

تدريبات السايكو لها تأثير إيجابي وكان ذلك واضحا من خلال النتائج التي ظهرت عليها المجموعة  
 . التجريبية

 (  المؤشرات الفيسولوجية  , تحمل الاداء المهاري S-A-Oتدريبات بأسلوب ) الكلمات المفتاحية :
 

 

 

 

 

 



 
 
 
 
 
 
 

 

353 DJSS .2024 Volume 1 .issue.  3     

 

The effect of training using the (S-A-O) method on some physiological 

indicators and the endurance of skill performance for young football players 

Jasb Sultan Ali               Prof Dr. Rafid Abdul Amir Naji 

University of Babylon. College of Physical Education and Sports Sciences 

 Received: 22-05-2024                                             Publication: 16-08-2024 

Abstract 

Given the multiplicity and diversity of training methods followed by coaches at 

the level of clubs and national teams and the overlap of these methods with each 

other, the effect of each of them has become a serious case to address certain 

requirements in order to develop the level of players. One of the modern training 

methods that have recently emerged is psycho training, which is considered one 

of the latest training methods that use high-intensity training in a short time. The 

lack of use of modern training methods, including psycho training, which is one 

of the methods that raise the body's ability to its maximum limits, as it uses 

agility and speed in performance, and is a challenge to the energy systems 

(ATP-CP, LA), so the researcher wanted to delve into this experiment. The aim 

of the research was to identify the effect of psycho exercises in developing some 

bio-kinetic abilities and offensive skill performance for youth football players. 

The researchers used the experimental method with two equivalent groups. The 

researchers measured the concentration of lactic acid in the blood, heart rate 

after effort, and the enzyme CPK. And the skill performance endurance test. 

Then, they used psycho exercises in the training method. The following was 

concluded: There is a positive effect of bio-kinetic abilities on offensive skill 

performance, and it is positive that psycho training has a positive effect, and this 

was clear from the results that appeared on the experimental group. 

 Keywords: (S-A-O) training, physiological indicators, skill performance 

endurance 
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   المقدمة واهمية البحث :

إنّ تطوير مستوى الرياضة العالمية في العقود الأخيرة لم يأتي عشوائياً بل كان وأصبح وما يزال نتيجة  
حتمية لاستخدام طرائق البحث العلمي والتخطيط السليم من خلال توظيف أسس ومبادئ العلوم الحديثة, 

المختلفة التطبيقات  دراسة  نحو  الرياضية  العلمية  الأبحاث  إتجهت  فقد  التدريب    وعليه  علم  ومنها  للعلوم 
وعلم الفسلجة من أجل الإستفادة منها في عملية التدريب الرياضي, وبما أنّ علماء الفسيولوجيا قد فسروا  
لنا تكوين الجسم البشري وما يحتويه من أجهزة حيوية وكل جهاز من أجهزة الجسم يؤدي وظيفة   وبينوا 

ف يؤدي هذا الجهاز وظيفته, إضافةً إلى  تحليل وظيفة عمل معينة أو عدّة وظائف, فالمهم لدينا معرفة كي
الأجهزة. هذه  عمل  أنشطة  في  تؤثر  التي  والعوامل  اَليته  إستكشاف  ومحاولة  لتعدد   ذلك  وتنوع    وبالنظر 

التدريبية على    المناهج  المدربين  قبل  من  هذه    المتبعة  وتداخل  والمنتخبات  الأندية  مع    المناهجصعيد 
 . عبينالل  مستوى ير لكل منها يمثل حالة جادة لمعالجة متطلبات معينة بغية تطوير  بعضها، أصبح التأث
ي  ية الحديثة التي طرأت مؤخراً هو تدريبات السايكو ومن الأساليب التدريب ساليب   من أحدث الأعد  , والذي 

, وهذا ما يتناسب مع طبيعة وخصائص  وبزمن قصيرالتدريبية التي يستخدم فيهما تدريبات عالية الشدة  

لخلق  اللع   الوظيفي  بة  التكيف  من  والإحالة  القصوي  العمل  ظروف  تحت  الأداء  تحسين  ثم  رتقاء  ومن 
 . ينعب للبالمستوى الوظيفي والبدني والمهاري 

في الدوري العراقي الممتاز الشباب  عبين  داء الللأملاحظة الباحث  و   متابعةمن خلال    مشكلة البحث :
أنّ هناك ضعف  لاحظ    ,الدوري الممتاز  فيفي هذه الفعالية  ومدرب حالياً  سابقاً    عباً وكونه ل القدم  بكرة  

المهاري  الأداء  مستوى  في  القصوى    ملحوظ  السرعة  اثناء  دحرجة(  والتمرير,  )التهديف  اللاعبين  لدى 
الأداء  وإنخفاض مستوى  التركيز  قلة  الى  المنافس اضافة  المدافع  اللاعب  قبل  الكرة من  والمنافسه على 

الجانبية    التمريرات   في تنفيذ   البطءالبدني والمهاري والخططي والنفسي( والذي يظهر من خلال  الإجمالي )
طلب سرعة ودقة عالية كذلك بطء في سرعة تنفيذ اداء التهديف على المرمى, وبالتالي سيكون اداء التي تت

ستشفاء وظهور  بطء حالة الإ  وينعكس ذلك فيالمهارات ليست بالشكل المطلوب من حيث الدقة والسرعة,  
المبكر   التعب  المطلوب حالة  بالشكل  الهجومي  تنفيذ الاداء  اللعبين في  أ  ويرى  ،  وعدم مقدرة    نّ الباحث 
  ها من ن التدريب بما يتلاءم وطبيعة آداءهذه المهارات لا تأخذ نصيبها الكافي م  نّ السبب في ذلك هو أ

البدنية والفسيولوجية قلة  الناحية  السايكو  سالي إستعمال الأ, كذلك  تدريبات  الحديثة والتي منها  التدريبية  ب 
 , الأداء  فيوالسرعة    الرشاقةيستخدم    ذ  القصوى, إ  لحدودها   الجسم  قابلية  ترفع  ساليب التي من الأعد  الذي ي  

 رغب الباحث الخوض في هذه التجربة. لذا ( , ATP- CP , LAويعد تحدي لنظامي الطاقة )
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 : لى  إيهدف البحث أهداف البحث :    
 .السايكو بكرة القدم للشباب عداد تمرينات إ   -1
على   -2 المهاري   التعرف  والأداء  حركية  البايو  القبليات   بعض  تطوير  في  السايكو  تمرينات  تأثير 

 الهجومي للاعبي كرة قدم للشباب.

 : أتيي ما البحث هداف أ يفترض الباحث في ضوء البحث :  وضفر 

الهجومي بكرة    بعض القابليات البايو حركية والأداء المهاري   في تطوير   السايكوك تأثير لتمرينات  لهنا -1
 . القدم للشباب 

بعض القابليات البايو حركية والأداء المهاري الهجومي للاعبي كرة  هنالك افضلية للتأثير في تطوير -2
 قدم بين المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبارات البعدية ولصالح المجموعة التجريبية . ال

 منهجية البحث واجراءاته الميدانية :  -
 منهج البحث :    
ومستوفي للشروط المحددة  )تغير متعدد , إذ  أنّ المنهج التجريبي هو ث المنهج التجريبيتخدم الباحأس

طبيعة مشكلة  مع لكونه يتلاءم و  , , وملاحظة التغيرات الناتجة في الحادثة نفسها وتفسيرها(لحادثة معينة
, المتكافئتين )التجريبية والضابطة( ذات الاختبارين القبلي والبعديتصميم أسلوب المجموعتين وب ,البحث 

 .  وأدناه التصميم التجريبي للبحث 

 مجتمع البحث وعينته :    
 

-2023الرياضــي للموســم بلعبــي نــادي نفــط الوســط للشــباب بكــرة القــدم البحــث  عينــةتحديــد  تــم
وبنسـبة  لعـدم تـوافر متطلبـات البحـث فـيهم( لاعبـين 10)وبعـد اسـتبعاد   عبـاً ل  (30عـددهم )  والبالغ  2024

وتـــم تقســـيمهم  %(  66,67( لاعبـــاً وبنســـبة )20اذ اصـــبح عـــدد العينـــة ) ,البحـــث  عينـــة%( مـــن 33.33)
( لاعبين 10وبواقع )بالتساوي على مجموعتين ) تجريبية وضابطة ( بالطريقة العشوائية البسيطة )القرعة( 

 .مـن العينـة المختـارة للبحـث بكـرة القـدم( لاعبـين 4التجربة الاسـتطلاعية تـم اختيـار) ولأجراءلكل مجموعة,  
 .(1وكما مبين بالجدول رقم )
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 ( 1جدول )
 يبين مجتمع وعينات البحث                            

 اللاعبين المستبعدين عينة التطبيق  مجتمع البحث 

30 
 النسبة المئوية  العدد  النسبة المئوية  العدد 

30 66.67 % 10 33.33 % 

 تحديد متغيرات البحث :  
الإ على  بعد  فضلاً   طلاع  العلمية,  المصادر  من  الشخصية, إعن    العديد  المقابلات  بعض  جراء 

,    تم عرضها على اللجنة العلمية لإقرار الموضوع و تم تحديد متغيرات البحث,  والتشاور مع السيد المشرف 
 -كالأتي:مع مشكلة البحث, وكانت  يتلاءمتم الاتفاق عليها بما   ذ  أ

 -المؤشرات الفسيلوجية : وتشمل :أولًا :  
 . نسبة تركيز اللاكتيك بالدم -1
   تحمل الأداء-2
 توصيف قياسات المؤشرات الفسيولوجية :    

قياس    ضربات  تم  )  القلبمعدل  ساعة  إستعمال   خلال  من  الجهد   Onrhythm 500بعد 
Bluetooth Watch( اذ تم تثبيت حزام معدل ضربات القلب )Bluetooth )  صدر المختبر      على

, وفي نفس الوقت وبعد يدوية  الساعة  اللى   إشارات من القلب ويرسلها عن طريق البلوتوث  يستقبل الإل
بكرة   الاداء  )تحمل  إختبار  أداء  من  الجهد  بعد  اللكتيك  حامض  تركيز  نسبة  قياس  تم  الجهد  نفس 

( بعد مرور  بالدم  اللاكتيك  تركيز حامص  نسبة  قياس  يتم  الاختبار وهي  5القدم(  تنفيذ  دقائق من   )
وضع شريط القياس في    إذ  يتم  ,    "أفضل فترة لانتقال وتجمع حامض اللاكتيك من العضلات إلى الدم

يتم  , و بعد وضع الشريط سوف يظهر رقم الكود الخاص بالشريط,  الموقع المخصص له في الجهاز
وبعدها    أصبع اليد   لال استعمال شكاك الذي يتم من خلاله وخز المختبر خبعد ذلك أخذ عينة دم من  

لنا   يتسنى  كي  عليه  الدم  جاخر إنضغط  ثم  قطرة  ش,  خلال  من  الجهازيلاحظ  حامض    اشة  نسبة 
 . اللاكتيك في الدم ووفق النسبة المحددة

 
 

3-  
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   :معدل ضربات القلب  المهاريتحمل الاداءاختبار  -ثانيا  :

   بكرة القدم . المهاري الأداءقياس تحمل  الهدف من الاختبار:  -

 دوائر. ( 8قدم، )كرة  (7)سلم،  (2كونزات ، )  (20)إيقاف، ساعة  الأدوات المستخدمة:  -

يبدأ  (  1)في المحطة    ،  ملعب  ال  ي نصف احد  وصف الأداء : يؤدى هذا الاختبار على شكل محطات على    -

لحجل على دائرتين متتاليات بالرجل اليمنى  ثم يتبعها با  بالقفز على السلم ،   اللاعب عند سماع أشارة البدء

ثم القفز على الرجل اليسرى و اليمنى بالتناوب ليقوم بالحجل على الرجل اليسرى على دائرتين متتاليات  

بعمل مناولات مع المدرب  بعدها يقوم  ( ، 2وهكذا يستمر اللاعب لحين اكمال جميع الدوائر في المحطة )

جري  باليقوم    (4( ، وفي محطة )3شواخص مع تمرير الكره في محطة)ثم يقوم بعملية الجري  بين ال

ثا( ، وفي  20م( مع تمرير الكرة مع المدرب في فترة زمنية محددة بـ )5بين شاخصين المسافة بينهما)

بالقرب من علم الزاوية الى داخل منطقة الجزاء ، ثم يذهب للمحطة رقم  5محطة ) ( يقوم بركل الكرة 

ليقوم بالجري6) التسديد    (  ثم  بين أربع شواخص ثم عمل تمريرة مع المدرب ليجري حولة  الارتدادي 

نحو المرمى بعدها يقوم بالجري السريع على السلم ثم تمريره الكرة مع المدرب ليجري حولة ثم التسديد  

( يجد اربع كونزات على شكل مربع مع وجود كونز  7اً، ومن بعدها يذهب للمحطة )المرمى ايضنحو  

م( مع وجود كرتين في اركان المربع وامامهن  10نصف المربع المسافة بين جميع الكونزات تكون ) في م

( بأرتفاع  صغيرة  )1اهداف  وعرض  )1م(  بعد  وعلى  الى  10م(  بالجري  اللاعب  يقوم  الكرة  عن  م( 

  منتصف المربع ثم الذهاب الى الكرة ليقوم بتمريرها نحو هدف صغير وهكذا يستمر العمل في المحطة 

الأولى والثانية  ( ثلاث مرات  م30)  ( يقوم اللاعب بالجري 8حتى يمس الكونزات الأربع  ، في المحطة )

 دون كرة اما الأخيرة تكون مع الكرة لينهي الاختبار في المحطة الأولى. من تكون 

 الاختبار لاقرب جزء من الثانية.للمختبر الوقت الذي استغرقه في إنهاء  يسجلالتسجيل:  

 ولكي يتمكن الباحث من ضبط متغيرات الدراسة والوقوف على   التجربة الاستطلاعية : 3-4-3
-15المــوافقين ) الجمعــة والســبت يــومي في ةستطلاعيإ  اجرى الباحث تجربةمعوقات العمل, وعليه  

والبــالغ بكــرة القــدم  للشــبابالرياضــي  نفــط الوســطعبــو نــادي  لعلى مجموعة مــن  (  2023  /16/12
 ملعب نادي نفط الوسط الرياضيوذلك على بين, ع( ل 4 عددهم )

 
الإ إجراء  على  تم  القبلية  بالاختبارات    ختبارات  والمتمثلة  البحث,  )بعض عينة   : التية 

الفسيلوجية   الأداء,المؤشرات  القدم  تحمل  بكرة  الهجومية  يومي  المهارات  في  والسبت (    الجمعة 
( ,  2024/ 1/    8و   7الموافقين  بالإتثبيت  الباحث  وحاول  (  المتعلقة  كالمكان  الظروف  ختبارات 

 . المختبرين  بتدوين نتائجالباحث  قامكما , والزمان
 
 



 
 
 
 
 
 
 

 

358 DJSS .2024 Volume 1 .issue.  3     

 

 على عينة البحث :   السايكو تدريباتتطبيق   3-4-3-2
ومــــن خــــلال توجيــــه الســــيد المشــــرف, وبعــــدها بــــدأ تطبيــــق  بإعــــداد تمرينــــات الســــايكو الباحــــث  قــــام

( 8, وكانــت مــدة التــدريب )15/3/2024ولغايــة ( 2024/ 1/  13) بتــاري التــدريبات علــى عينــة البحــث 
أسابيع وبواقع ثلاث وحـدات تدريبيـة فـي الأسـبوع الواحـد, وفـي مرحلـة الإعـداد الخـاص, والتمـوج فـي الحمـل 

طــلاع علــى منهجــه للإ الباحــث علــى التشــاور والتعــاون مــع مــدرب الفريــق(, وعمــل 1: 2التــدريبي ســيكون )
 فضلًا عن اطلاعه على التدريبات الجديدة للمجموعة التجريبية .وفترات التدريب،  والتدريبات 

 -نهج التدريبي كالآتي :مفي ال السايكوتمرينات وجاءت تفاصيل   •
 ( جرعة . 24) الضغط العالي التدريبية الكلي تضمنت التمرينات  الوحدات عدد  -1
التمرينات    الوحداتعدد   -2 تضمنت  التي  الأسبوعية  العالي  التدريبية  )3)  الضغط  ولمدة    ( 8( جرعة 

 ( وحدة تدريبية في فترة الاعداد الخاص .24بمجموع ) أسابيع
الباحث   -3 تمري السايكو  التمرينات  أعتمد  استعمال  يتضمن  )والذي  بشدة  الى  85ن  من  %(  %100 

 كافة.  التدريبية الوحدات في اقصى معدل للنبض 
 .  السبت، الاثنين, الاربعاء(ايام التدريب خلال الاسبوع هي ) -4
 (1-2هي )واليومية الأسبوعية  الوحدات  اثناء الضغط العالي الشدةتخطيط تشكيلات تمرينات  -5
 ختبارات البعدية :الإ 3-4-3-3

تنفيذ    نتهاء بعد الإ ب   قامعلى عينة البحث    المعدة  التمرينات من  ختبارات  تطبيق الإالباحث 
الفسيلوجية  البعدية   المؤشرات  الاداء,  )بعض  يومي  المهاري وتحمل  في  والاحد (  الموافقين    السبت 

الشروط 2024/  3/    16-17) ذات  توفير  مراعاة  مع  القبلية  الاختبارات  تسلسل  وفق  وعلى   )
 فيها قدر الامكان.والظروف التي جرت 

 الوسائل الإحصائية : 3-5
 ( لاستخراج النتائج spssالباحث الحقيبة الإحصائية ) ستخدما
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الضابطة    عرض  4-1-4 للمجموعة  والبعدية  القبلية  الاختبارات  والاداء    الفسيلوجية  للمؤشراتنتائج 
 المهاري الهجومي بكرة القدم:

 جدول  
                        يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة للعينات المترابطة ومستوى  

والاداء الهجومي   للمؤشرات الفسيلوجية الاختبار ومعنوية الفرق للاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة دلالة
 بكرة القدم  

 

 

 

 

 
 
 

 الإحصائية المعالم      
 
 

 المتغيرات المبحوثة 

 
وحدة  
 القياس 

 البعدي  القبلي 
 قيمة )ت( 
 المحسوبة

مستوى  
دلالة  
 الاختبار 
Sig 

 نوع 
 ±ع س   ±ع س   الدلالة 

نسبة تركيز حامض 

اللاكتيك في الدم بعد  

 الجهد  

ملي مول/ 
 معنوي  0.000 9.517 0.711 13.641 0.593 11.012 لتر / دم 

 معنوي  0.001 4.99 2.84 108.1 2.99 113.9 ثانية تحمل الاداء 

 معنوي  0.002 4.32 0.94 16.3 1.08 14.5 درجة التهديف 

 معنوي  0.007 3.44 1.07 28.6 1.37 30.9 ثانية الدحرجة

 معنوي  0.000 7.57 0.84 15.4 1.22 13.2 عدد  التمرير
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  وتحمل الاداء الفسيلوجية  للمؤشرات التجريبيةنتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة  عرض
 المهاري الهجومي  بكرة القدم:

 جدول  
                   يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة للعينات المترابطة ومستوى  

 والأداء  الفسيلوجية للمؤشرات التجريبيةق للاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الاختبار ومعنوية الفر  دلالة
 المهاري الهجومي بكرة القدم

 

 

 

 

 

 المعالم الإحصائية  

 
 

 المتغيرات المبحوثة 

 
وحدة  
 القياس 

 البعدي  القبلي 
 قيمة )ت( 
 المحسوبة

مستوى  
دلالة  
 الاختبار 
Sig 

 نوع 
 ±ع س   ±ع س   الدلالة 

نسبة تركيز حامض  

 اللاكتيك في الدم بعد الجهد  

ملي  
مول/  

 لتر / دم 
 معنوي  0.000 11.237 0.590 15.760 0.690 11.4

 معنوي 0.000 7.22 2.87 104.60 2.39 114.80 ثانية تحمل الاداء 

 معنوي 0.000 10.69 0.84 25.50 0.96 30.40 ثانية الدحرجة 

 معنوي 0.000 13.17 0.73 19.10 0.69 14.60 درجة التهديف 

 معنوي 0.000 6.78 1.22 17.20 1.10 12.90 عدد  التمرير
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والتجريبية    4-1-6 الضابطة  للمجموعتين  والبعدية  القبلية  الاختبارات  نتائج   للقبلياتمناقشة 
 الاداء المهاري الهجومي بكرة القدم:البايوحركية وتحمل 

في  لنسبة تركيز حامض اللاكتيك(  5( و)  4الجدولين )اظهرت النتائج التي عرضت في  كما  
ويرى للمجموعتين الضابطة والتجريبية , لصالح نتائج الاختبارات البعدية  معنويةق و على وجود فر الدم 

فـــي الـــدم بعـــد الجهـــد فـــي الاختبـــار القبلـــي بســـبب أداء إفـــراد  الباحـــث أن زيـــادة تـــراكم حـــامض اللاكتيـــك
المجمـــوعتين لاختبـــار تحمـــل الاداء المهـــاري بكـــرة القـــدم, إذ أن العمـــل بالشـــدة العاليـــة قـــادر علـــى زيـــادة 
ــدم بســبب عمليــة تحلــل الســكر اللاهــوائي الــذي يقــوم بــه الجســم لإعــادة مركــب  حــامض اللاكتيــك فــي ال

(ATPداخــل الخليــة العضــلي ) ة مــع عــدم كفايــة الأوكســجين الــوارد إلــى العضــلات العاملــة الأمــر الــذي
يؤدي إلى عدم مقدرة الميتوكوندريا على إدخال ايون الهيـدروجين المتحـرر إلـى السلسـلة التنفسـية وبـذلك 

( انــه عنــد Brainيتحــد حــامض البايروميــك مــع ايــون الهيــدروجين مكونــاً حــامض اللاكتيــك , إذ يؤكــد )
( ثم يتفاعـل البايروميـك مـع ATPالكلوكوز يتحرر حامض البايروميك مع كمية قليلة من )تحطيم جزيئه  

الأوكســجين , وعنــدما تــتقلص العضــلة بشــدة  ففــي هــذه الحالــة ســتقل نســبة الأوكســجين فــي الــدم وبــذلك 
 .   سيتحد البايروميك مع ايونات الهيدروجين المتحررة لتكوين حامض اللاكتيك 

كتيــك فــي الــدم لأفــراد المجموعــة الضــابطة إلــى  تكيــف ة تركيــز حــامض اللالزيــادة فــي نســبوان 
فـي  كتيـكمـن تـراكم حـامض اللعـب علـى  تحمـل كميـات العضلات العاملة والأجهزة الداخلية لجسم الل

ها المـدرب عـدّ أ الدم أثناء الجهد البدني, ويأتي هذا التكيف الفسيولوجي مـن جـراء نوعيـة التمرينـات التـي 
كثــرة التكــرارات وبنظــام العمــل  نّ أ ذ  إعبــون بشــكل مســتمر, فــي منهجــه التــدريبي, والتــي تعــرض لهــا الل

كتيك في الدم عن القياس كبر من حامض اللأن تتحمل الخلايا العضلية نسبة أسهمت في أكتيكي  الل
 ت الى حدوث حالة من التكيف الوظيفي.دّ أولي, وبهذا فإنها الأ

ويرى الباحث أن هنالك سببا" أخر لتراكم الكميات الكبيرة من حامض اللاكتيك بعد اختبار تحمل الاداء 
العالية والذي يمكن أن يزي القدم ألا وهو أن الجهد اللاهوائي ذو الشدة  د من قدرة الأجهزة  المهاري بكرة 

في داخل الخلية العضلية    (ATPالداخلية من تكسير كمية كبيرة من الكلايكوجين وذلك لإعادة مركب )
عن طريق عملية تحلل السكر لاهوائياً , الأمر الذي يؤدي إلى تراكم كميات كبيرة من حامض اللاكتيك  

ي بزيادة تكسير الكلايكوجين تزداد كمية اللاكتيك  الذي يعد الناتج النهائي لعملية تحلل السكر لاهوائياً , أ 
المنتجة فضلا عن زيادة مدة العمل اللاهوائي الذي تؤدي بدوره إلى زيادة الدين الاوكسجيني ومن ثم زيادة 

( أن زيادة حامض اللاكتيك في العضلة والدم في كثير من  1999التراكم , إذ يؤكد ) ريسان خريبط ,  
أما ) مكاردل و كاتش ( فيؤكد أن في اثناء الجهد البدني    التحلل الكلايكولي    حالات التعب يكون سببه
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البيولوجي خلال وقت   النطاق  اللاكتيك في الدم لا تزيد خارج  الثابت فان نسبة حامض  الواطئ والجهد 
إفراد , وهذه دلالة على أن   الراحة , وعندما تزداد شدة الجهد فان نسبة الحامض ترتفع عن الحد الطبيعي 

المجموعتين أدت جهداً بدنيا عالي الشدة أدى إلى تراكم كميات من حامض اللاكتيك , وقد كانت النتائج  
التي توصل إليها الباحث في هذا الخصوص متفقة من حيث المبدأ ) ارتفاع حامض اللاكتيك بعد الجهد 

تر  لنسبة  اعلاه  الجدولين  نتائج  خلال  من  يتضح  هذا  ومن   , الشدة(  في  العالي  اللاكتيك  حامض  كيز 
الاختبارات البعدية لأفراد المجموعتين الضابطة والتجريبية عن انخفاض نسبة تركيز حامض اللاكتيك بعد 
تكيف  إلى  يعود  اللاكتيك  نسبة تركيز حامض  الحاصل في  الباحث أن سبب الانخفاض  الجهد , ويرى 

لتخلص من تراكم كميات كبيرة من حامض  العضلات العاملة والأجهزة الداخلية لجسم اللاعب في سرعة ا
اللاكتيك في الدم في أثناء الجهد البدني , ويأتي هذا التكيف الفسيولوجي من جراء نوعية التمرينات التي  
اعدها المدرب في منهجه التدريبي لأفراد المجموعة الضابطة والتي تعرض لها اللاعبون بشكل مستمر , 

لتمرينات التي أدت الى حالة من التكيف الوظيفي , اما افراد المجموعة اذ كانت تتميز بكثرة التكرارات ل
التجريبية فقد كان السبب في انخفاض نسبة تركيز حامض اللاكتيك يعود الى نوعية التمرينات التي اعدها  

ا  اذ ان الاستمرار بالتدريب ولمدة زمنية كان لهالباحث بأسلوب السايكو وفقاً لأسس علمية وفسيولوجية ,  
الدور الكبير في ذلك الانخفاض وكذلك للتكرارات التي يؤديها اللاعبون في اثناء الوحدة التدريبية, والتنويع  

التمرينات   وان طبيعة   , بالتمرينات  السايكووالتغيير  الباحث    بأسلوب  اعدها  منها  التي  كبيرة  نسبة  كانت 
لمقدرة على التخلص من حامض اللاكتيك تذهب باتجاه العمل اللاكتيكي , إذ أكسبت الأنسجة العضلية ا

الوسط   على  المحافظة  في  العضلية  الخلايا  وخارج  داخل  المنظمة  المحاليل  مقدرة  عن  فضلا   , بسرعة 
الحامضي بشكل قريب من الطبيعي بما يضمن عمل الأنزيمات اللاهوائية بشكل ملائم ضمن    –القاعدي  

(PH  ,مثالي )ان تخلق تلك التمرينات حالة من التكيف للخلايا العضلية بتحملها    الباحث ركز على    نّ أ  ذ  إ
ستمرار بالعمل العضلي وهذا ما يسمى  كتيك في العضلات والدم والإكميات كبيرة من تركيز حامض الل

ء  ثناأ عبين في  كان لها الدور الكبير في تلك الزيادة وكذلك للتكرارات التي يؤديها الل  ذ  إبالتطبع الكيميائي,  
عب بالملل, بناءً على ذلك فان هذا  الوحدة التدريبية, والتنويع والتغيير لتلك التمرينات حتى  لا يشعر الل

كتيك  عبين المقدرة على  مقاومة التعب على  الرغم من زيادة تركيز نسبة حامض اللعطى لل أ سلوب  الأ
مل على  تحسين سعة تخزين إنتاج  يع  السايكوسلوب  أ  نّ أ( "  Phil Bennettكده ) أفي العضلة, وهذا ما  

المختلفة, و  الغذائي  التمثيل  كفاءة مسارات  تحسين  ذلك من خلال  ويكون  للجسم    نّ أ الطاقة  من الأفضل 
من    استعمال قدر  أكبر  تخلق  التي  الأيض  االتمارين  (    لمعدل  الفتاح  عبد  العلا  )ابو  ويذكر  أ,  "    نّ ، 

كتيك، وبالرغم من داء بالرغم من زيادة حامض اللفي الأ ستمرار  التدريب يحسن كفاءة الرياضي على  الإ
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داء الحركي لى  حد ما مع الأإالتمرينات المعدة تتشابه    نّ إ  زيادة على        اطول ",  لمدةحساس بالتعب  الإ
قدم, أي أن  الداء في كرة  قدم فضلًا عن تمرينات تحمل الأالثناء المباريات في كرة  أ  في  الذي يتم تنفيذه

التي   المستخدمة  التمرينات  فان  التدريب  في  ومقاربة  عدّ أ هناك خصوصية  متنوعة  كانت  الباحث  لى  إها 
عبة التي تمتاز بالسرعة العالية,  عب ومتشابه مع التعديلات التي طرأت على اللّ درجة كبيرة من مواقف اللّ 

أكسبت الأنسجة العضلية المقدرة على  تحمل  تجاه نظام الطاقة اللاكتيكي,  إطبيعة التمرينات كانت ب  نّ أو 
يرى ) محمد القط ( أن المنظمات الحيوية تعد احد الطرائق التي يستطيع الجسم    كتيك.تركيز حامض الل

( توازن  أن  لدرجة  ضعيفاً  حامضاً  فتجعله  اللاكتيك  حامض  لتراكم  تحمله  زيادة  النسيج  PHبها  في   )
يع , وتعد زيادة معدل الجلكزه اللاهوائية هي الطريقة المناسبة العضلي لا يتجه إلى الانخفاض بشكل سر 

   تحرير الطاقة  لاستمرار عمليات 
 

 
 الاستنتاجات

 التعرف على تأثير القابليات الباتيوحركية على الأداء المهاري الهجومي ويشكل إيجابي   -1

لها تأثير إيجابي وكان ذلك واضحا من خلال النتائج التي ظهرت عليها   ان تدريبات السايكو -2

 المجموعة التجريبية  

 لذلك يوصي الباحث  

مع فعاليات ورياضات أخرى لمالها من دور مهم في تحسيت    استخدام تدريبات السسايكو  -1

 القدرات عند اللاعبين 
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