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Abstract: - 

 The study aimed to learn about the impact of the recreational programmed on the 

psychological aspects of achieving psychological compatibility among retirees, and to 

design a recreational program suitable for retirees, demonstrating the importance of 

investing leisure time among retirees to benefit them psychologically and physically . 

In order to achieve the study's objectives, the quasi-experimental curriculum was used: the 

approach that is predominantly based on the study of human phenomena as they are in 

nature without human intervention, or is defined as the study of the relationship between 

two variables on what they actually are without control of variables. 

The study was conducted in Nineveh governorate, through the application of a sports 

recreational program to a sample of two control and experimental groups. The sample will 

be chosen from a deliberate manner consisting of 50 retired persons, from Nineveh 

governorate who were divided into two groups each consisting of 25 individuals.The 

study reached a set of findings; The main ones are: the absence of statistically significant 

differences between the average scores of the experimental and control groups in the level 

of psychological compatibility of tribal application, and the existence of statistically 

significant differences between the average scores of tribal and postgraduate applications 

of the experimental group in the level of personal compatibility of retirees members of the 

study sample.The study also made some recommendations; The most important are: 

training pensioners, on how to increase their psychological compatibility, and providing 

psychological care programs for retirees with the participation of their families.  
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تمرينات مركبة)بدنية_مهارية( في تطوير تحمل الأداء القصير للاعبات كرة القدم تأثير 
 الصالات 

 أ.م.د عبدالله محمد طياوي  
 أ.م.د علاء جاسم محمد طياوي   

 م .م بشرى قاسم رؤوف امين          
 العراق   – تكريت  –كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  –جامعة تكريت 

 الخلاصة 
في توظيف تمرينات مركبة  تحددت أهمية البحث من خلال قدرة اللاعبات على الاستمرار في الأداء طوال فترة المباراة        

البدنية   الجوانب  بين  ما  والترابط  التداخل  على  يعتمد  الذي  اللعبة  هذه  في  المتكامل  الاداء  أن  من  ،انطلاقاً  مهارية(  )بدنية_ 
الى الجوانب الخططية، اخذين بنظر الاعتبار إن تحمل الأداء الذي هو مزيج من الصفات والقدرات البدنية    بالإضافةوالمهارية  

 والمهارات الحركية والتي تعبر عن مستوى وقدرات اللاعبين اثناء المنافسات، فضلا عن ذلك فأن تطوير الجانب البدني.

 

 
 

 تاريخ البحث  
متوفر على الانترنت   -

31 /12 /2024 

 الكلمات المفتاحية 
 التمرينات المركبة  -
 تحمل الأداء القصير   -
 القدرات البدنية   -
 المهارات الحركية   -
 لاعبات كرة قدم الصالات   -

 التعريف بالبحث  -1
 المقدمة واهمية البحث :   1-1

شهدت الالعاب الرياضية في معظم دول العالم تطوورا وتقودما واسوعا نتيجوة الجهوود العلميوة المسوتمرة نحوو 
مزيد من الفهوم العميول لموا تتضومنل عمليوة التودريب الرياضوي والتوي تهودا الوى اعوداد رياضوي متكامول مون جميو  
النواحي  للوصول بل الى المستويات العليا، لذا سعت معظم الدول المتقدمة للوصول الى افضول واحودا الطرا ول 
والاسوواليب المرتبطووة ببنوواء المنوواهج التدريبيووة وحسووب خصوصووية كوول فعاليووة والأهووداا المووراد تحقيقهووا، وممووا سووبل 
يمكننووا القووول بووان التوودريب الرياضووي لوويو مجووالا سووهلا او عموولا عصوووا يا يمكوون لكوول شووخ  أن يعموول فيوول بكوول 
بساطة بل هو علم لل اشخاصول المتخصصوون والعوارفون بأسوراره والمتمرسوون فوي  وايواه الصوكيرة والكبيورة والوذين 
يعرفوون مودى التورابط بينول وبوين العلووم الأخورى وبوذلك فوان التودريب الرياضوي النواجا يعتمود علوى اختيوار الطريقووة 

 التدريبية المناسبة للهدا من المنهاج التدريبي واخراجل بصكل جيد.
التدريبيوة لول اهميوة كبيورة فوي نجواا المنواهج التدريبيوة ووحوداتها ومون هنوا يظهور دور   ةإن التخطيط للعملي

المدرب في اختيار ما يتناسب وامكانيات لاعبيل مجتمعة وهذا بدوره يتطلب مون المودرب الالموام فوي كافوة جوانوب 
اللعبووة ، موون حيووث اختيووار الطرا وول التدريبيووة التووي تتناسووب موو  فتوورة الاعووداد ومسووتوى اللاعبووين والتووي موون شووأنها 

 تطوير الصفات البدنية والمهارية والخططية.
إن لعبووة كوورة القوودم للصووالات شووهدت اهتمامووا متزايوودا وتطووورا كبيوورا نظوورا لمووا تتميووز بوول موون شووعبية واسووعة  

وخصوصية متأتية من امتلاكها لعناصر الاثارة والتصويل اذ اصبحت لعبوة قا موة بحود ذاتهوا لهوا قوانينهوا الخاصوة 
بها ، مما ساعد على خلل جمهور خاص بها وفي اجواء مختلفة تماما عن الاجواء التي تتميز بها كورة القودم فوي 



 
  

 

كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  –جامعة تكريت  –  الثانيوقائع المؤتمر العلمي   

 الثورة الرقمية في علوم الرياضة رؤى وتطبيقات  

 
 

  
 

 

362 

بول لاعوب  كورة القودم للصوالات هوو  اموتلالا قووة الارادة وكوذلك القودرة علوى  زالملاعب الخارجية، وإن اهم موا يتميو
، اذ أن لاعبووة كوورة القوودم (1)القيووام بالمهووارات )التكنيكيووة(في الظووروا الصووعبة لان منوواطل اللعووب ضوويقة وصووكيرة 

للصووالات فووي حركووة دا مووة وتكييوور مسووتمر فووي وضوو  جسوومل واتجوواه حركتوول حسووب الواجووب الحركووي الووذي يتطلبوول 
الموقووف فووي خطووط اللعووب وظووروا المبوواراة، لووذلك تحتوواج لاعبووة كوورة القوودم للصووالات الووى صووفات بدنيووة خاصووة 
وكذلك الوى جانوب مهواري ذي مسوتوى عوال، وهوذا كلول يورتبط بمسوتوى تحمول اللاعبوة لولاداء يمكنهوا مون الوصوول 

( إنَّ تحمل الأداء هو" المُعبر عن امكانية اللاعب على  2011وهذا ما أشار إليه ) هاشم ياسر،الى افضل النتوا ج  

،   (2)تنفيذ مجموعة من الواجبات الحركية والمهارية والخططية بشكل مستمر لفترة طويلة دون الشعور بالتعىب "
وترجووو  اهميتووول لارتباطووول   بالمهوووارات والخطوووط لوووذلك يووورى الوووبعف أن اسوووتخدام الكووورة لأطوووول فتووورة ممكنوووة خووولال 

الوى تحسون مسوتوى الاداء المهواري وتووافر  بالإضوافةالتدريبات المتتاليوة يرفو  مسوتوى تحمول الاداء لودى اللاعبوين 
عنصوور التصوووويل، ويووورى الوووبعف الاخووور أن تحمووول الاداء مركوووب موون تحمووول القووووة وتحمووول السووورعة والقووووة المميوووزة 

 .(3)الى دقة الاداء المهاري والخططي  بالإضافةبالسرعة والرشاقة 
ومن هنا تبر  اهمية البحث في اعداد تمرينات مركبوة )بدنية_مهاريوة( ومعرفوة توأثير هوذه التمرينوات علوى  

تحموول الأداء القصووير اخووذين بنظوور الاعتبووار إن تحموول الاداء هووو مووزيج موون الصووفات والقوودرات البدنيووة والمهووارات 
الحركية والتي تعبور عون مسوتوى وقودرات اللاعبوات اثنواء المنافسوات، فضولا عون ذلوك فوأن تطووير الجانوب البودني 

 بمعزل عن الجانب المهاري يعد مضيعة للوقت والجهد. 
 مشكلة البحث: 1-2

بتداخل مهاراتها وقودراتها البدنيوة لوذلك اصوبا مون الضوروري أن تمتلوك  زإن لعبة كرة القدم للصالات تتمي
لاعباتهووا التكاموول فووي جميوو  عناصوور اللياقووة البدنيووة الخاصووة والمهووارات الفنيووة الاساسووية والتووي تتم وول فووي تحموول 
الاداء اثناء المنافسات وامكانية حيا ة الكرة لأطول فترة  منية ممكنة في المباراة واسهاما من الباح ون ومن خولال 

( 2024_2023)متابعتهموووا لمباريوووات مجموعوووة مووون الانديوووة  بكووورة القووودم للصوووالات فوووي محافظوووة كركوووولا للعوووام
لاحظوا أن هنالك ضعفا في مجمل الأداء لدى اللاعبات وخصوصا في الرب  الأخير من كل شوو  فوي المبواراة ، 

 ناسبا ذلك الى ضعف في تحمل الأداء وبالتالي ضعف في أداء بعف المهارات الاساسية للاعبات.
 البحث:اهداف  1-3

 

 .15ص (2005 ،  شركة السندباد للطباعة  ، :)بغداد1ط ،   التكنيك والتاكتيك في خماسي كرة القدم  ؛  عماد زبير احمد-1
 . 13( ص 2011: )عمان، مكتبة المجتمع العربي للنشر والتوزيع، 1هاشم ياسر حسن؛ تحمل الأداء للاعبي كرة القدم، ط  -2
 .344ص  (1990:)القاهرة ، دار الفكر العربي ،   الهجوم في كرة القدممفتي ابراهيم ؛ -3
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 :يهدا البحث الى الكصف عن 
دلالة الفروق في نتا ج الاختبوارين القبلوي والبعودي لمجمووعتي البحوث )الضوابطة والتجريبيوة( فوي  تطووير  ‒

 تحمل الأداء القصير للاعبات كرة القدم للصالات .
دلالوووة الفوووروق فوووي نتوووا ج الاختبوووار البعووودي لمجمووووعتي البحوووث )الضوووابطة والتجريبيوووة( فوووي تطووووير تحمووول  ‒

 الاداء القصير للاعبات كرة القدم للصالات.
 البحث: روضف 1-4

وجوووود فوووروق ذات دلالووول معنويوووة بوووين نتوووا ج الاختبوووارين القبلوووي والبعووودي لمجمووووعتي البحوووث )الضوووابطة  ‒
 والتجريبية( في تطوير تحمل الاداء القصير للاعبات كرة القدم للصالات ولصالا الاختبار البعدي.

 يوجود فروق ذات دلالل معنوية بوين نتوا ج الاختبوار البعودي لمجمووعتي البحوث )الضوابطة والتجريبيوة( فو ‒
 تطوير تحمل الأداء القصير للاعبات كرة القدم للصالات. 

 مجالات البحث: 1-5
و للموسووووووم الرياضووووووي لصووووووالات لكوووووورة القوووووودم ب لاعبووووووات منتخووووووب تربيووووووة كركووووووولا  :المجااااااااي البشاااااااري  ‒
(2023_2024.) 

 2024/ 8 / 15الى 2024/ 6 /  1المدة من :المجاي الزماني ‒
 .كركولا /القاعة المكلقة التابعة لقسم النصا  الرياضي :المجاي المكاني ‒
 المصطلحات:  تعريف 1-6

 تحمل الأداء )تعريف اجرا ي( •
قدرة لاعب كورة القودم للصوالات علوى الاسوتمرار فوي أداء الواجبوات البدنيوة والمهاريوة والخططيوة وبمسوتوى 

 عالٍ وفل ما تتطلبل هذه اللعبة م  تأخير ظهور التعب.

 الدراسات النظرية والدراسات السابقة: -2

 الدراسات النظرية:  2-1
 التمارين المركبة 2-1-1

المجال الرياضي بصكل عام ولعبة كرة القدم للصالات على وجل دربون والمختصون في  يبحث الم  
من  عن    الخصوص  يرف   أن  شأنل  من  ما  اللاعبكل  في  سهم  ت    والتي  ات قابليات  كبيرة  تطوير  وبصورة 

البدني و،  الجانب  مختلفة    ططيالخ    والمهاري  تمرينات  خلال  من  المباريات  أثناء  اللاعبات  ومستوى 

 
   تعريف اجرائي 
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الممارسة    ومتنوعة للصالات  القدم  كرة  مباريات  في  يحدا  لما  ومصابهة  التدريبية  الوحدات  ت طبَل خلال 
   .عداد المختلفةمراحل الإ والتي يمكن تنفيذها خلال

تربط عدة جوانب أو  صفات بدنية وأخرى مهارية     هو استخدام تمرينات مركبة  لتمرينات ومن هذه ا
الناحية   اللاعبات من  أداء  تكيفات فسيولوجية وتكييرات في  إلى إحداا  تقود  بدورها  التمرين والتي  لذات 

أكده   ما  وهذا  والمهارية  ستار،البدنية  إبراهيم،   نقلاً   (2012)وميف طارق  )محمد رضا  (  إن  2008عن 
أداء التمرينات الخاصة باللعبة أو الفعالية الرياضية الممارسة يؤدي إلى حدوا تكييرات فسيولوجية متعلقة  

الضرورية   ،  لبالمتطلبات  الممارسة  الرياضية  اللعبة  الذي  وإتلك  البدني  للنصا   يتكيف  الإنسان  جسم  ن 
، فم ل هذا التكيف لا يؤدي إلى حدوا تكييرات فسيولوجية فقط، بل يؤدي إلى حدوا تكييرات في يؤديل  

ن الوسا ل التدريبية أو التمرينات الخاصة المنفذة لتحقيل تأثير تدريبي فعال إالأداء المهاري والخططي، و 
يتخص  فيها الرياضي،    تييجب أن تكون على شكل تمرينات مأخوذة من اللعبة أو الفعالية الرياضية ال

تعمل فيها مجموعة من العضلات بصكل مقارب إلى سرعة وقوة اتجاه الحركة الذي تؤديل العضلات   إذ 
 .(1) في حركات اللعبة أو الفعالية الرياضية الممارسة 

نها   تلك التمرينات التي  أعلى    التمارين المركبة  (1988  ،محسن وسامي الصفار)عرا ثامر  و 
 .(2) عداد المختلفة  ك ر من تمرين وتكون في نواحي الإأتحتوي على 
فقد عرفا التمارين المركبة   هي التي تحتوي على عدة    ( 1994،  محمد عبدة ومفتي ابراهيم)اما  

 .(3)و مقدرة   أك ر من مهارة أتمرينات، بكرض اكساب اللاعب 
 : (4) أشكال هي تمرينات المركبةلل

 أساسية. من مهارة يحوي أك ر  تمرين مركب 

 م  عنصر من عناصر اللياقة البدنية.  أك رمهارة أو  يحوي  تمرين مركب 

 تمرين مركب يحوي على أك ر من مهارة وأك ر من عنصر.

التمارين المنافسات ا  البدنية  إن  أثناء  تحصل  التي  للمصاكل  المهمة  الحلول  إحدى  هي  لمركبة 
المباريات   والخ ططي للاعبات في  المهاري  الأداء  أهميتها من خلال  التمرينات وكلما  وتظهر  تلك  كانت 

 
:)رسالة ماجستير غير   تأثير تمرينات مهارية خاصة في تطوير بعض القدرات البدنية والحركية للناشئين بالملاكمة وميض طارق ستار؛  -1

 . 20ص (2012 جامعة ديالى/كلية التربية الرياضية،   منشورة، 

   .396( ص  1988ثامر محسن، سامي الصفار؛ اصول التدريب في كرة القدم: )بغداد، مطبعة جامعة بغداد،  -2
 .  70( ص  1994: )القاهرة، دار عالم المعرفة، 1محمد عبدة، مفتي ابراهيم؛ اساسيات كرة القدم، ط  -1
مهارية( لتطوير التحمل الخاص وتأثيره على بعض المهارات الأساسية والمؤشرات الوظيفية لدى  -بكر حسن علوان؛ تمرينات مركبة )بدنية  -4

 . 35( ص2014لاعبي كرة القدم للصالات: )رسالة ماجستير غير منشورة، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة بغداد ، 



 
  

 

كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  –جامعة تكريت  –  الثانيوقائع المؤتمر العلمي   

 الثورة الرقمية في علوم الرياضة رؤى وتطبيقات  

 
 

  
 

 

365 

المنفذة مناسبة بأحمال تدريبية ملا مة لقدرات اللاعبات البدنية والوظيفية كلما كان مستوى التكيفات التي  
ياسر،   البدنية والمهارية والخططية، وهذا ما ذكره )هاشم  الواجبات  له نَّ مناسباً لأداء  (    2022ستحدا 

يحدا خلال التدريب المنتظم بعف التكييرات في أجهزة الجسم وهذه التكييرات نتيجةً الانتظام في ممارسة  
التدريب ولفترات معينة مما يؤدي إلى حدوا  تكيف لأداء التدريب البدني فضلًا عن تكييرات فسيولوجية  

اللاعب  بل  يقوم  الذي  البدني  للج هد  كاستجابة  الوظيفية  الأجهزة  عمل  على  هو (1)وكيميا ية  وهذا   ،
الانعكاس الحقيقي للتدريب على اعتبار أن الاداء اثناء المباريات هو م عبر حقيقي عن مستوى التدريب ،  

في  أو ممزوجة و   البدنية والمهارية مجتمعة  مرينات الت  إعطاء   جداً   اصبا من الضروري   رهذك  تقدم  ومما
العلمية والقواعد  الأسو  مراعاة  م   الأعداد  مراحل  العناصر  السليمة  جمي   وتنمية  تم   لتدريب    التي 

أن التمارين م  الكرة هي التي  حيث  هي التي تصن  اللاعب  المركبة    ك رة هذه التمارين  وأن  ،  اختيارها
الكرة   م   بالمتعة  يصعر  القدم  كرة  الأخرى لأن لاعب  التمارين  من  نتيجة  افضل  وتعطي  اللاعب  تطور 

 (2). 
 

 تحمل الأداء: 2-1-2
،  يعرا الاداء    (2013)عامر شكاتي  من    بأنل  مقدرةتحمل  اداء مجموعة  على  الرياضي  الفرد 

، (3)المهارية لمدة  منية طويلة دون ان يؤدي إلى انخفاض في مستوى الاداء     الحركات المركبة البدنية و 
امكانية اللاعب على تنفيذ مجموعة من الواجبات       عرا تحمل الاداء بأنل (  في  1201اما )هاشم ياسر،  

عرفل )مفتي  كما ي    ،  (4)      الحركية والمهارية والخططية بصكل مستمر لمدة  منية طويلة دون الصعور بالتعب 
( تحمل الأداء على أنل   المقدرة على استمرار تكرارات المهارات الحركية بكفاءة وفاعلية  2001حماد ،  

، ي عبر تحمل الأداء للاعبات كرة القدم للصالات عن  (5) لفترات طويلة دونما هبو  مستوى كفاءة الأداء  
مستوى مزج للقدرات البدنية والمهارات الأساسية وخ طط اللعب ، حيث يَظهر من خلالل  تكامل الأداء وفقاً  
وأداء   تنفيذ  في  مهماً  دوراً  البدني  الجانب  ويلعب  المباريات  أثناء  تحقيقها  المراد  الواجبات  لمقتضيات 
الواجبين الآخرين على اعتبار أن الجانب البدني يعد الجسر الصلد الذي يربط بين كافة الجوانب ليتكامل  
القدم   كرة  لدى لاعبات  الأداء  تحمل  أن  المباريات، ولاشك  في  الفو   وتحقيل  والخططي  المهاري  الأداء 

 
 .136( ص2022: )القاهرة، مركز الكتاب للنشر ،1هاشم ياسر حسن؛ التكيف الرياضي والمتغيرات الجيومناخية، ط -1
 . 5( ص2007فارس جهاد؛ التكتيك الكروي الحديث والمؤثرات الخارجية: )السويد، مطبعة الامل،  -2

  والتوزيع،مكتبة المجتمع العربي للنشر  )عمان، :1ط  العليا، فاخر شغاتي؛ علم التدريب الرياضي )نظم تدريب الناشئين للمستويات  عامر -1

 . 227( ص 2013

 . 13ص  مصدر سبق ذكره،  ؛ ياسر حسن   هاشم -2
 . 148ص مصدر سبق ذكره،   ؛ مفتي أبراهيم حماد -3
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تدريب   أهمية  ي ؤكد على  اللاهوا ية مما  الطاقة  انتاج  اللاعبات على  بقدرة  وثيقاً  ارتباطاً  يرتبط  للصالات 
المباريات. حيث   أثناء  الواجبات  أنجا   ليستَطعنَّ من  اللعبة  م تطلبات  الاداء ي  اللاعبات حسب  تحمل  عد 

حد القدرات الر يسة لتدريب الرياضي فهو غالباً ما يكون مطلوب عندما يكون التدريب منفذاً تحت حالة  أ
التعب او عندما يزداد مستوى التعب كنتيجة لطول مدة اداء النصا  البدني ويكون ذلك واضحاً اك ر عندما  

ولقد اكدت اغلب المصادر والبحوا العلمية بان قدرات   ،  تكون الصدة المستخدمة عاملًا مهماً في التدريب 
ضد التعب فحسب بل   تنفيذ الواجبات الحركية والمهارية والخططية في كرة القدم للصالات ليست صراعاً 

الا الم  انها  العمل  اداء  على  ب  صرار  بها  الناحية  كلف  من  اللاعب  اعداد  على  يعتمد  وهذا  وحيوية  كفاءة 
 البدنية والمهارية والخططية بصكل متوا ن.

أهمية التحمل تبر  من خلال الحقيقة التي تؤكد إنّ نق    إنّ  إلى ( 1999بهاء سلامة ،أشار ) و

و توافر  الداخلية على  الأجهزة  كفاءة  العضلات وضعف  نصا   نق  في  إلى  التحمل يؤدي  إ الة    صفة 

عب في أثناء المباريات وهذا يؤدي إلى ضعف  مسببات التعب الحاصل من الإجهاد الذي يتعرض لل اللا

سببل هذه الحالة من اخطار الإصابة وغيرها، كما إنّ  قدرة العضلة على التقل  أو الحركة الكاملة وما ت  

حتفاظ بمستوى  قتصاد في الطاقة المستهلكة م  إمكانية الاأهمية التحمل تظهر في عدة مظاهر أهمها الا

 .(1)  أداء ثابت للحمل البدني الخاص والارتقاء بل وتطويره فضلًا عن أداء الأحمال البدنية في  من أقل 

 (2) ويقسم تحمل الأداء في كرة القدم للصالات إلى:

 ( ثانية 60-20ما بين )  تحمل الأداء اللاهوا ي القصير

 دقا ل( 2 -40ما بين ) تحمل الأداء اللاهوا ي المتوسط.

 دقا ل( 3أك ر من  -2,30ما بين ) تحمل الأداء اللاهوا ي الطويل

 سيتطرق الباح ان بالدراسة إلى تحمل الأداء القصير: 
 تحمل الأداء القصير:  ⚫

 
 . 132( ص1999  العربي، دار الفكر  القاهرة،) الرياضي:التمثيل الحيوي للطاقة في المجال  سلامة؛ بهاء الدين  1
، مجلة الرافدين للعلوم  بحث منشور) عمار شهاب احمد؛ بناء اختبارات تحمل الأداء للاعبي كرة القدم للصالات: وثيلام يونس علاوي،  -2

 . 268( ص2012، 59(، العدد 18الرياضية، المجلد )
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يخت  تحمل الأداء القصير بأغلب الانصطة الرياضية حيث يكون الأداء فيل بدرجة تصل شدتها  

إلى أقل من القصوى من قابلية اللاعبات باعتماد الأداء على الاستكلال الكامل لكلتا القدرتين الهوا ية و  

اللاهوا ية وبذلك يمكن تحقيل أعلى مستوى للأداء تحت ظروا أنتاج الطاقة اللاهوا ية فهو يوفر مستوى  

عالٍ جداً من انتاج الطاقة اللاهوا ية حيث يتطلب الأداء قدراً من قوة الارادة فضلًا عن القدرة على تأمين  

بالذكر أن هنالا ارتباطاً قوياً ما بين تحمل سرعة   اقصى حدود لتردد الاشارات العصبية ، ومن الجدير 

عند  ذلك  ويمكن ملاحظة  المنافسات   أثناء  الانجا   تحديد  في  ي ساعد  والذي   الأداء  قوة  وتحمل  الأداء 

انطلاق اللاعب بالكرة لمسافة تزيد عن ثلاثين متراً ثم يعمل تهديف على المرمى ،اذ يحتاج اللاعب لكي  

يخ    فيما  اما  المهاري  الداء  وتحمل  السرعة  تحمل  من  عالٍ  مستوى  إلى  بالكرة  المسافة  هذه  يقط  

( 2011التهديف  يحتاج اللاعب إلى مستوى عالٍ من تحمل القوة المميزة بالسرعة ، واشار)هاشم ياسر، 

انل   من أجل تطوير قابلية تحمل الأداء لدى لاعبي كرة القدم يجب التركيز على تمرينات تحمل الأداء 

الأساسية خلال فترة الأعداد العام ثم الانتقال بعد ذلك إلى تمرينات التحمل الخاص في الفترة الخاصة ثم  

الأداء  في  الصامل  التكيف  مرحلة  إلى  اللاعب  يصل  خلالها  من  والتي  المنافسة  تمرينات  إلى  الانتقال 

 (. 1)البدني و المهاري و الخططي  

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية
 منهج البحث  3-1

 . طبيعة البحث ومصكلتل  و  متلءالمنهج التجريبي لملا ون استخدم الباح 
 تهعينمجتمع البحث و  2-

منتخب تربية كركولا بكرة القدم للصالات    المتم ل بلاعبات   دد مجتم  البحث بالطريقة العمديةح  
ختيرت بالطريقة العمدية ا( لاعبة أما عينة البحث فقد  16( والبالغ عددهن )2024-2023للعام الدراسي )
 ( من  )10وتكونت  قدرها  نسبة  يم لنَ  لاعبات  تقسيمه  62,5(  تم  وبذلك  البحث  مجتم   من  إلى    ن%( 

لكل مجموعة , وذلك بعد أن قامت    ت ( لاعبا5وبواق  )عن طريل القرعة  مجموعتين تجريبية وضابطة  

 
 . 43-42، ص  مصدر سبق ذكره  ؛ هاشم ياسر -1
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( يبين  2، والجدول )  (لاعبات وهن حارسات المرمى واللاعبات المصابات والمتكيبات 6ستبعاد )االباح ة ب
 . ذلك

 مجتمع البحث وعينته واللاعبات المستبعدات والنسبة المئوية  (2الجدوي )

 النسبة المئوية  العدد  مجتمع البحث 

 %, 62.5 10 عينة البحث 

 %18.75 3 اللاعبات المستبعدات 

 %18.75 3 استبعاد حارسات المرمى 

 %100 16 المجموع 

 تجانس وتكافؤ مجموعتي البحث:  3-3
 تجانس مجموعتي البحث:  3-3-1

ل التجانو  أجراء  )ال  عينةتم  متكيرات  في  العمركتلةالبحث  الطول،  التدريبي(  الزمني  ،  العمر   ،
 .( يبين ذلك3والجدول )
 لمتغيرات  لتواءنحرافات المعيارية والمنواي وقيم معامل الا يبين الأوساط الحسابية والا  (3الجدوي )

 التدريبي(. الزمني، العمر ، العمرالكتلة، الطوي)

 وحدة القياس  المتغيرات  ت
 عينة البحث 

 الالتواء معامل  المنواي 
 ع   س

 0.55 55 0.89 55.50 كغم كتلة ال 1

 0.05 162 5.81 162.33 سم  الطوي  2

 0.98 16 0.99 16.98 سنة  الزمني العمر  3

 0.20 4 0.81 4.16 سنة  العمر التدريبي 4
 

( وهذا يدل على التو ي  الطبيعي  1بين )±  تتراوا ما  لتواءيبين أن قيم معامل الا(  3)من الجدول  

 .ضمن المتكيرات آنفة الذكر و العينةوهذا يعني تجان  بحث لعينة ال

 تكافؤ مجموعتي البحث:   3-3-2
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التكووووووووافؤ بوووووووين مجموووووووووعتي البحووووووووث فووووووووي المتكيووووووورات البح يووووووووة قيوووووووود الدراسووووووووة، ون البوووووووواح  ى أجووووووور 

 ( يبين ذلك.4والجدول)

(، ودلالة  sigيبن الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة وقيم ) (4) الجدوي
 الفروق للمتغيرات البحثية قيد الدراسة

 وحدة القياس  رات ي المتغ
 المجموعة الضابطة 

 ختبار القبلي الا
 المجموعة التجريبية 

 ختبار القبلي الا
 قيم)ت(
 المحسوبة 

 قيم
sig) ) 

 دلالة الفروق 

 ±ع سؘ  ±ع سؘ 

 غير معنوي  77. -30.- 1.81 59.03 1.91 58.72 درجة/ثا  تحمل الأداء القصير 

( وهذا يدل على عدم وجود  0,05( ان قيم مستويات الدلالة أكبر من قيمة) 4يتبين من الجدول )

وهذا يدل على تكافؤهما في المتكيرات   ة والضابطةفروق ذات دلالة معنوية بين مجموعتي البحث التجريبي

 .آنفة الذكر

 التصميم التجريبي  3-4

التصميم التجريبي الذي يطلل عليل أسم  تصميم المجموعات المتكافئة العصوا ية    ون ستخدم الباح ا

 ( يوضا ذلك.1والصكل )  .(1)  ختيار القبلي والبعدي المحكمة الضبط الا

 
 
 
  
 
 
 
 

 
 .١٩٢( ص٢٠١٢دار الميسرة للنشر والتوزيع ،  عمان، : )٤في التربية وعلم النفس، ط منهاج البحثمحمد خليل عباس )وآخرون(؛ مدخل الى  -1

نة رنةمقا  

ض م ض خ ق   ض  بخ     

 مقارنة 

ت م ت خ ق   ت  بخ  س   

 مقارنة 
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 يوضح التصميم التجريبي للبحث (1الشكل رقم )
 المستعملة: دوات الأو  جمع المعلومات والأجهزة وسائل 3-5
 الوسائل المستخدمة:  3-5-1

 بالحصول على المعلومات والبيانات من خلال:   ون قام الباح 
   والقياس. الاختبار -

 الصخصية. المقابلات  -

 الملاحظة. -

 )العربية والأجنبية(. العلمية مراج  والمصادر  -

استبان - والمختصين  ةاستمارة  الخبراء  وحسب   رأي  انسجاماً  الاك ر  الاختبارات  ترشيا  حول 
 متطلبات الدراسة.  

 شبكة الانترنت.  -

   المستخدمة:الأجهزة  3-5-2
 الأجهزة الاتية:   ون استخدم الباح 

 (1عدد ) hpجها  حاسوب نوع   -

 جها  قياس الضكط.  -

 . والطول  كتلةميزان إلكتروني يقيو ال -
 الأدوات المستخدمة:  3-5-3

 ملعب كرة قدم للصالات قانوني. 

 (2شريط قياس عدد ) -

 ( 20شواخ  بألوان مختلفة عدد ) -

 (.10حلقات دا رية عدد) -

 (. 10كرة قدم صالات عدد) -

لم عدد ) -  (.3س 

 (. 4صافرة عدد ) -

 (.10موان  ) -

 ا. 1/10 ةلقياس الزمن مقدراً بال اني  Stop Watchساعات إيقاا  -
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 الاختبارات المستخدمة بالبحث:  تحديد 3-6
الباح  مراجعة  الا  ون بعد  استمارة  الباح ة  أعدت  العلمية  والمراج   وضعللمصادر  فيها    ت ستبانة 
ختبار والقياس لكرض في مجال الا   بعرضها على السادة الخبراء والمختصين   االعديد من الاختبارات وقام
ختبارات التي وقعت ضمن نسبة قبول  لمتطلبات الدراسة، وعليل تم اختيار الا  تحديد الأنسب منها ووفقاً 

%( من نسبة الاختيار للمتكير المطلوب 75)  %( وهذا ما يؤكده )بنيامين عن بلوم(  ان نسبة75بلكت )
 .(1) هو الأنسب لاختياره ودون هذه النسبة تهمل اختيارات بقية المتكيرات 

 القصير تحمل الأداء نسبة اتفاق اراء السادة ذوي الاختصاص على اختبارات (5الجدوي )
 لصالات اكرة القدم  اتللاعب

 النسبة المئوية  نسبة القبوي  الاختبارات المرشحة  ت متغيرات البحث  ت

1 
 

 تحمل الاداء القصير

1 
تحمل الاداء القصير المعدي المعتمد على الجري بطريقة بارو  

 والتمرير بكرة الصالات مقاسا بالزمن 
 
15 

100% 

2 
 تحمل الاداء القصير المعدي المعتمد على التمرير

 والجري بكرة الصالات مقاسا بالزمن 
11 73.3% 

3 
تحمل الاداء القصير المعدي المعتمد على الجري المتعرج والتمرير  

 بكرة الصالات مقاسا بالزمن 
10 66.6% 

  (2) اختبارات تحمل الأداء القصير.   3-6-1
 الاختبار الأوي: 

الصالات  بكرة  والتمرير  بارو  بطريقة  الجري  على  المعتمد  المعدل  القصير  الاداء    مقاسا   تحمل 
 بالزمن. 

 الهدف منه:

 قياس تحمل الاداء القصير. 

 : الأدوات المستخدمة

 
 ( 1ملحق   ) 
 . 126( ص1983وآخرون ترجمة محمد أمين المفتي وآخرون؛ تقييم تعليم الطالب التجميعي والتكويني ، ) القاهرة، دار ماكروهيل،  بنيامين-1
المتقةدمين بكةرة القةدم  نتمرينات مركبة )بدنية_مهاريةة( فةي تطةوير تحمةل الأداء وبعةض المهةارات الأساسةية للاعبةيتأثير  ؛ علاء جاسم محمد  -2

 (2ملحق ) 88( ص2015للصالات : )رسالة ماجستير , جامعة تكريت / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ,  
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 ( شاخ ، ساعة توقيت.16( كرات قدم للصالات، )6)

 
 اختبار تحمل الاداء القصير المعدي المعتمد على الجري بطريقة بارو   (2الشكل )

 والتمرير بكرة القدم للصالات مقاساً بالزمن 

 طريقة الأداء: 
يقف اللاعب عند نقطة البداية وعند سماع إشارة البدء يقوم بأداء الاختبار بطريقة بارو بدون كرة  

( كرات إلى  5ثم يجري إلى منتصف الملعب من الجانب الاخر ليؤدي اختبار تمرير الكرة حيث يمرر ) 
( أمتار موضوعة على الارض بعدها يجري إلى الزاوية الأخرى من الملعب  7شواخ  محددة على بعد )

 (.2ليؤدي الاختبار بطريقة بارو بالكرة وينهي اداء الموقف وكما في الصكل )
 شروط الأداء:

 يؤدى الاختبار بأسرع ما يمكن.

 ( درجة.3إذا اصاب التقسيم الداخلي في التمرير يأخذ )
 ( درجة 2إذا اصاب التقسيمات على جانبي التقسيم الداخلي يأخذ )

 ( درجة 1إذا اصاب التقسيمات الخارجية يأخذ )
 إذا لمو الصاخ  يأخذ الدرجة الاكبر. 

 ( درجة.15الدرجة العظمى للدقة )
 التسجيل:  
 يحسب  من موقف تحمل الاداء )للاختبار بأكملل(.  -
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 تحسب درجة الدقة للموقف سواءً كانت تمرير او تهديف كجزء من الاختبار.  -
تقسم الدرجة المسجلة من قبل اللاعب على الدرجة الكلية لدقة الاداء للتمرير ليظهر لدينا )نسبة    -

 نجاا الأداء(.
 تطرا )نسبة نجاا الاداء( من الواحد الصحيا لينتج لدينا نسبة الفصل لدقة الاداء. -
لدينا جزء من  من   - لينتج  الاداء  لتحمل  الكلي  الاختبار  الاداء في  من  لدقة  الفصل  نسبة  تضرب 

 الاداء.
وحدة    - لدينا  لتنتج  الكلي  الموقف  إلى  من  الاداء  جودة  لعدم  كجزاء  السابقة  الخطوة  ناتج  يضاا 

 القياس النها ية المعدلة لتحمل الاداء. 
 الدراسة: الاجراءات الميدانية المستخدمة في  3-7
 ستطلاعية: التجارب الا 3-7-1
 التجربة الاستطلاعية الاولى:  3-7-2-1

لاعبات   (4عبات منتخب تربية كركولا البالغ عددهن)لا هذه التجربة على عدد من  ون الباح ى  أجر 

وقد  ،  كركولا  في القاعة المكلقة التابعة لقسم النصا  الرياضي  2024/  6  /1  الموافل  السبت   يوم  الفي  

 المساعد. حققت هذه التجربة الأغراض المرجوة منها وتم تو ي  المهام بين أفراد فريل العمل

 ستطلاعية الثانية: التجربة الا 3-7-2-2
  ( لاعبات 4الباح ون هذه التجربة على عدد من لاعبات منتخب تربية كركولا البالغ عددهن)  ى أجر 

الموافل ال لاثاء  اليوم  البحث    2024  /6    /  4  في  عينة  النصا   على  لقسم  التابعة  المكلقة  القاعة  في 
  .وبمساعدة فريل عمل البحث المساعد الرياضي / كركولا ، 

 كان الكرض منها:و 
 البدنية المركبة. تمرينات مدى امكانية تطبيل ال -

 . تمرينمعرفة الزمن الذي يستكرقل كل  -

وآخر من جهة ثانية وذلك بالاعتماد    تمرينمعرفة فترات الراحة بين التكرارات من جهة وبين كل    -

 على قياس النبف. 

 . حدوثها كنالمم من خطاء التيالأ تلافي -
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 .لتمرينات كيفية تطبيل ا فريل العمل المساعد على اطلاع -

 اعداد وتصميم التمرينات البدنية المركبة   3-7-2-3

والمراج   تم   المصادر  على  الباح ون  أطل   أن  بعد  المركبة   البدنية  التمرينات  وتصميم  اعداد 

( تمرين  18العلمية في مجال علم التدريب وفسيولوجيا التدريب وكرة القدم للصالات قام الباح ون بتصميم ) 

وتم عرض هذه التمارين على السادة ذوي الخبرة والاختصاص وفقاً لاستمارة الاستبيان لتحديد ما يناسب  

 ( تمرينات من قبل السادة الخبراء والمختصين. 9بح نا وتم تحديد)

 لاجراءات النهائية للدراسة: ا 3-7-2-4

 )تحمل الأداء القصير(. الدراسة  ختبارات القبلية لمتغيرات الا 3-7-2-5

يوم      في  والتجريبية(  )الضابطة  وللمجموعتين  البحث  لمتكيرات  القبلية  الاختبارات  تنفيذ  تم 

 التابعة لقسم النصا  الرياضي/كركولا. في قاعة الألعاب المكلقة م    6/2024/  8المصادا 

 تحمل الأداء القصير.  -

 الرئيسة: التجربة  تنفيذ 3-7-2-6

ب  الباح ون  قام  البحث  القبلية لمجموعتي  تنفيذ الاختبارات  البدنية  بعد الانتهاء من  التمرينات  تنفيذ 

 على المجموعة التجريبية حيث راعَ الباح ان مجموعة من النقا : و  المركبة

 الاحماء الخاص. يليل  العام ثم   بالإحماءالوحدات التدريبية جمي   ءبد  

 البدنية المركبة  رتف  الصدة لتنفيذ التمرينات م طريقة التدريب الفتري م  ااستخد  تم 

التمرينات ن   المركبة  فذت  الاسبوع  3بواق )  البدنية  في  تدريبية  وحدات  )أ(  تنفيذ  تدريبية  24ي  وحدة   )

 ( اسابي  وبدورتين متوسطتين. 8خلال)

التكرارات    اعتمدت   بين  الراحة  الراحة وكانت  فترات  إلى  العمل  الاعتماد    3:1على  من  فضلًا عن 

   ن/د  130_ 120على مؤشر النبف حيث كان بين تكرار وآخر 
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  ( المجامي   بين  الراحة  الصدة 180اعتمدت  مرتف   الفتري  التدريب  على طريقة  بناءاً  والتمرينات  ثا   )

 ( ثا.  180)

 ( ثانية. 17-10من) ات التمرين  من أداء 

 %(90الصدة المستخدمة ) 

 التكيير بالحجم فقط.من خلال للتمرينات البدنية المركبة  تم التحكم بتموج الحمل التدريبي 

 الوحدة التدريبية.  في بداية الجزء الر يو منالتمرينات ن فذت جمي   

 ( كما في الصكل أدناه.1:3إن تموج حركة الحمل كانت ) 

 
 يوضح تموج حركة الحمل   (4الشكل )    

 لاختبارات البعدية:    ا 3-7-2-7
المركبة   البدنية  التمرينات  تنفيذ  من  الانتهاء  ابعد  الباح   ةلمجموععلى  قام  بأجراء    ون التجريبية 

البعدية   المصادا       الاختبارات  الخميو  يوم  في  والتجريبية(  )الضابطة  البحث    8  / 15لمجموعتي 
على    ون وقد حرص الباح   التابعة لقسم النصا  الرياضي / كركولا،م في قاعة الألعاب المكلقة    2024/

 للعينة.  ةالقبلي ات فيها الاختبار  تمت الظروا والمتطلبات التي   نفوتوفير 
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 الوسائل الإحصائية:  3-9
 ( SPSSالحقيبة الإحصا ية ) ون استخدم الباح 

 ومناقشتها   النتائج تحليلعرض و -4

وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعتين الضابطة والتجريبية في    عرض 4-1
  متغيرات الدراسة.

عرض وتحليل نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في متغيرات الدراسة )تحمل  4-1-1
   الأداء القصير( ومناقشتها.

( للمتغير  sigنحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة وقيم )يبين الأوساط الحسابية والا  (7الجدوي )
 للاعبات كرة القدم للصالات للمجموعة الضابطة في الاختبارين القبلي والبعدي. (تحمل الاداء القصير)

 ت
 الإحصائيةالمعالم  
 
 المتغيرات 

 وحدة القياس 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي 
قيمة ت  
 المحسوبة 

مستوى  
الاحتمالية  

sig 

الدلالة 
 الإحصائية 

 س 
 ±ع

 س 
 ±ع

 معنوي  0.004 5.81 1.55 52.80 1.91 58.72 درجة /ثا  تحمل الأداء القصير  1

  (.0.05) ≥( sigمعنوية إذا كانت )*

 (:7يتبين من جدوي ) 
ذ  نتا ج الاواوجود فروق  البحث الضابطة  ت دلالة معنوية بين  القبلي والبعدي لمجموعة  ختبارين 

  س في متكير البحث تحمل الأداء القصير للاعبات كرة القدم للصالات ، اذ بلكت قيمة الوسط الحسابي )
نحراا أما قيمة الا  وتحمل الأداء القصير وعلى التواليختبار القبلي  ( لمتكير البحث في الا  58.72  -

بلكت  )ع  فقد  بلكت )  1.91  المعياري  فقد  الحسابي  الوسط  أما قيمة  ا(    52.80  س (  ختبار  لافي 
(  5.81اذ بلكت قيمة )ت( وحسب الجدول أعلاه)(   1.55معياري )ع   نحراابا البعدي لمتكير البحث و 

مما    0.05(  وهي أصكر من قيمة  0.004( لمتكير البحث تحمل الأداء القصير)Sigبينما بلكت قيمة)  
 . يدل على معنوية الفروق 

 عرض وتحليل ومناقشة نتائج المجموعة التجريبية في متغيرات الدراسة 4-2
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عرض وتحليل نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في متغير   4-1-2
 الدراسة )تحمل الأداء القصير( ومناقشتها. 

  ( لمتغيرsigنحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة وقيم )يبين الأوساط الحسابية والاا  (8الجدوي )
 للمجموعة التجريبية في الاختبارين القبلي والبعدي القصير  البحث تحمل الأداء

 ت
 المعالم الاحصائية 

 
 المهارات 

وحدة  
 القياس 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي 
قيمة ت  
 المحسوبة 

مستوى  
الاحتمالية  

sig 

الدلالة  
 س الإحصائية 

 ±ع
 س

 ±ع

 تحمل الاداء القصير 1
 

 درجة/ثا 
 معنوي  0.000 22.52- 0.76 46.09 1.81 59.03

 (.0.05) ≥ ( sig*معنوية إذا كانت )
 (: 9يتبين من الجدوي )

ات دلالة معنوية بين نتا ج الاختبارين القبلي والبعدي لمجموعة البحث التجريبية في  و وجود فروق ذ 
( في  59.03)  س  حيث بلكت قيمة   متكير البحث تحمل الاداء القصير للاعبات كرة القدم للصالات ،
(  46.09)س  ( ، أما قيمة1.81) ±عالاختبار القبلي للمجموعة التجريبية وعلى التوالي بينما بلكت قيمة  

اذ بلكت قيمة)ت( لمتكير البحث (  0.76) ±عفي الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية بينما بلكت قيمة  
(  وهي أصكر 0.000تحمل الأداء القصير)  ( لمتكير البحث Sigبينما بلكت قيمة )    (  22.52-،  اعلاه )

 (.0.05من قيمة)  
 :تحمل الأداء القصيرنتائج مناقشة 

  ( والذي يوضا النتا ج التي تم الحصول عليها والتي تظهر ان هنالا تطوراً 9الجدول )  يتبين من

والتي استخدمت التمارين    ) تحمل الأداء القصير(ختبار البعديقد حصل لدى المجموعة التجريبية في الا

دوراً  لها  كان  والتي  المركبة  تطوراً   ايجابياً   البدنية  أحداا  و ب  في  للاعبات  الأداء  تحمل  عزو  يمستوى  

التي    انالباح  التمرينات  أن  إلى  التطور  وفقاً   كانت اللاعبات    نفذنهاهذا  عالية و  التدريب    بصدد  لطريقة 

نتيجَ  كانت  والتي  المستخدمة  الصدة  مرتف   فضلاً إ ها  ت  الفتري  اللاعبات  لدى  تكيفات  تقنين    حداا  عن 
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لذا فان أداء اللاعبات بدرجة حمل وراحة مناسبة   نَّ ستواه  لحدوا تقدم في م   هنَّ مكونات الحمل التدريبي لديّ 

علاقة نظراً لوجود  حتفاظ  بالقوة الوظيفية لأجهزة الجسم  و الا   يادة القدرة على الأداء تدريجياً   قد ادى إلى

يؤدي هذا   وبين مستوى الحمل وفترة الراحة والذي يؤثر كل منهما على الأخر وبصورة مباشرة    ةجوهري

الحالة التدريبية للاعبات وهذا نتيجة لعمليات التكيف التي حصلت وهذا ما  قاء بمستوى  تر التأثير إلى الا

ستعادة المستهلك من الطاقة ،  فترة من الراحة لا  يتطلب  الجسم  أن  (  2011)عبد الرحمن  اهر ،  أشار اليل

، التأثير  نفو  يتم  الزا د   التعويف  فترة  في  الحمل   نفو  تكرار  تكيف لأعضاء   وعند  ثم حدوا  ومن 

الوظيفية للاعبات كرة  جهزة  الأفي    حصلت فالتكيرات التي  ،  (1) وأجهزة الجسم عند هذا المستوى من الحمل 

فضلًا عن الاهتمام  حجم وشدة التدريب    استندت على  تيوالللضكو  التدريبية  جة  ينت  القدم للصالات كانت 

لفترات  منية وهذا  الأداء  والوظيفية على تحمل  البدنية  اللاعبات  قدرات  يتناسب م   وبما  الراحة  بفترات 

العمل كانت ناتجاً عن تطور في أنظمة أنتاج الطاقة اللاهوا ية وبما أن نظام حامف اللاكتيك هو النظام  

المستخدمة   التمرينات  النظام من خلال  فأنل بالامكان تطوير هذا  القدم للصالات  لعبة كرة  المسيطر في 

هذا  لعمل  اكبر  اللاهوا ية مما سي عطي مساحة  الأنزيمات  فعالية  إلى  يادة  التدريب وهذا سيقود  وطريقة 

(   ان التكيير الذي يحدا في هذا النظام هو  2022، عبد الظاهر)ريسان خريبط ،محمد   النظام وقد أشار

 يادة نصا  عمل الأنزيمات العاملة لزيادة قدرة عمل هذا النظام وأن انزيم الفوسفو فركتو كاينيز والذي يعد 

وان طريقة التدريب الفتري تعمل على تنظيم فترات العمل والراحة    ،(2)سراع عمل هذا النظام  االأساس في  

عن تأثيرها الفسيولوجي والذي يعمل على تحسين كفاءة انتاج الطاقة تحت   وفل أسو علمية سليمة فضلاً 

ظروا نق  الأوكسجين  وتأخير ظهور التعب من خلال أتساع الصعيرات الدموية والتي بدورها تسما  

تحسين كفاءة إنتاج النظام اللاهوا ي     "(     2020بمرور الأوكسجين وهذا ما أكده )عبد العزيز مديقش ،

الأوكسجين مما بمرور مزيد من  ليسما  بصكل اسرع  الدموية  الصعيرات  ت  واتساع  إلى  خير ظهور  أيؤدي 

 
 . 133ص  مصدر سبق ذكره؛ عبد الرحمن عبد الحميد زاهر -1
 .302-301، ص    مصدر سبق ذكره  ؛ ريسان خريبط ،محمد محمود عبد الظاهر -2
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، ومما تقدم يرى الباح ان أن تطور تحمل الأداء القصير لدى لاعبات  (1) حساس بالتعب لمدة طويلة   الا

كرة القدم للصالات كان نتيجة التمرينات الم عدة من قبل الباح ة والاعتماد على الأسو العلمية في تنفيذ 

هذه التمرينات فضلًا عن طريقة التدريب الفتري مرتف  الصدة كل هذه الأسباب ادت إلى تطوراً معنوياً لدى  

 لاعبات المجموعة التجريبية. 

وتحليل نتائج الفروق للاختبارين البعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبية   عرض 4-3
 في متغيرات الدراسة  

عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفروق بين الاختبارات البعدية للمجموعتين  4-3-1
 الضابطة والتجريبية في متغير الدراسة )تحمل الأداء القصير(. 

  ( لمتغيرsigنحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة وقيم )يبين الَأوساط الحسابية والاا  (9جدوي )
 .البحث تحمل الأداء القصير للمجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبارات البعدية

 ت

 المعالم 
 الإحصائية 
 
 المهارات

 وحدة القياس 

 المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة 

قيمة ت  
 المحسوبة 

مستوى  
الاحتمالية  

sig 

الدلالة 
 الإحصائية 

 س 

 ±ع

 س 

 ±ع

 معنوي  0.004 -8.68- 0.76 46.09 1.55 52.80 ثانية درجة/ تحمل الاداء القصير  1

 (.0.05) ≥( sigمعنوية إذا كانت )*

 (: 9يتبين من الجدوي )
ذ  فروق  الاو وجود  نتا ج  في  معنوية  دلالة  الضابطة  ات  البحث  لمجموعتي  البعدي  ختبارين 

ختبار  البحث التي سبل وان تناولها البحث للاعبات كرة القدم للصالات ولصالا الا  والتجريبية في  متكير
( للمجموعة الضابطة وعلى التوالي بينما بلكت قيمة 52.80)  س حيث بلكت قيمة    ،البعدي للمجموعة

قيمة  1.55)  ±ع بلكت  اما  قيمة  46.09)  س (  أما  ،أما  (0.76)±ع(  التجريبية  قيمة )ت(    للمجموعة 

 
 .285( ص 0202: )القاهرة  ،مركز الكتاب للنشر ،  1، ط    البدني    التدريب الرياضي والأعداد  ؛ عبد العزيز أحمد مديقش - 1
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والتي كلها أصكر  (  0.004( في متكير البحث المذكورة آنفا )Sig( بينما بلكت قيمة )-8.68-المحتسبة )
 (.  0,05من )

    :مناقشة نتائج تحمل الأداء القصير
( والذي يوضا النتا ج التي تم الحصول عليها والتي تظهر ان هنالا تفوق  10من الجدول )  يتبين

ختبارات البعدية لمتكير البحث )تحمل  قد حصل لدى المجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة في الا
  هذا التطور لدى لاعبات المجموعة التجريبية إلى تنفيذ التمرينات البدنية   ون عزو الباح يالأداء القصير( و 

المجموعتين    المركبة تدريب  بين  فارقة  علامة  م لت  لمتكير  تفوّ   حيث التي  التجريبية  المجموعة  فيها  قت 
الأداء ذ    القصير  تحمل  التعب من  كما  تحمل  على  اللاعبات  قدرات  التمرينات  هذه  فقد رفعت  أعلاه  كر 

( أن تحمل الأداء  هو احدى  2011أشار اليل)هاشم ياسر ،  خلال تحسين أنتاج الطاقة اللاهوا ية وهذا ما 
المهاري  الصفات البدنية المركبة التي تعبر عن امكانية اللاعب على مقاومة التعب أثناء الأداء الحركي و

واحد م  ضرورة تنفيذ الأداء   والتي يعتمد على مستوى شدة العمل المراد تنفيذه والانجا  المطلوب في آنٍ 
ممكن  وقت  القدم،    (1) بأقل  كرة  لعبة  من    للصالات   ان  عالية  متطلبات  إلى  تحتاج  التي  اللألعاب  من 

و والمهارية   البدنية  ت    النواحي  اللعبة  هذه  ففي  والنفسية،  جداً الخططية  عالية  مجهودات   وفقاً   بذل 
لا اللاتي  فاللاعبات  فيها  الأداء  ومحددات  الإ  عالياً   قدراً   كنَّ مل  يَ   لمقتضياتها  لا من  التحمل  وقوة    رادة  

ختيار هذه التمرينات البدنية المركبة بعناية من اجل  ااثناء المباريات ولهذا كان    نَّ ه  أداء واجباتَ   ستطعنَّ يَ 
ستخدام طريقة التدريب الفتري مرتف   ان  إتحقيل أهداا رسمتها الباح ة بما يخدم اللاعبات في المباريات و 

وهو انعكاس  في ارتفاع مستوى الأداء لدى اللاعبات    واضحاً   اً الصدة في تنفيذ هذه التمرينات كان لها أثر 
التي حصلت  التكيفات  اليها )جمال صبري ،  قد و   لمستوى  اك ر فعالية  2019أشار  يكون  ( بأن  التدريب 

لأنل يقدم التكيفات الفسيولوجية التي تقود إلى المكاسب في اللياقة البدنية وهذه تقود إلى اللياقة البدنية التي  
الم    نجا ، فضلاً الا  تواجل وتقابل التكيرات المطلوبة في المباراة و طريل    نهمين ع عن تنصيط الأنزيمين 

التدريب الفتري مرتف  الصدة فيقودا إلى اطلاق طاقة أكبر ويجعلا العضلات قادرة على العمل الأشد ولمدة 
التعب  مقاومة  م   (2) اطول 

فضلاً   ،   عالية  شددها  التمرينات   فكانت  في  بدنية  قدرة  من  أك ر  مزج  عن 
فكانت نتا جها تفوق المجموعة التجريبية في اختبار تحمل الأداء القصير ولأن تحمل الأداء القصير هو  

التفوق الحاصل في هذا الأداء يعطي   بدنية مهارية خططية يعني ذلك ان  حقيقي    انعكاسأداء واجبات 
النظام   كان  التمرينات  هذه  أن  من  الرغم  على  التعب  ظهور  وتأخير  المباريات  اثناء  اللاعبات  لمستوى 

 
 . 13حسن؛ مصدر سبق ذكره صهاشم ياسر  -1
 . 135ص   الله؛ مصدر سبق ذكره،  العبدجمال فرج صبري   -2
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( أن  تحمل الأداء 2019ذكره )جمال صبري،  المسيطر فيها هو نظام الطاقة اللاهوا ي وهذا يتفل م  ما
الخاص هو القابلية لمقاومة التعب في الحالات الرياضية الخاصة وكلما كان التحمل الخاص أفضل كلما  

أن نظام حامف اللاكتيك هو    ون رى الباح ، ومما تقدم ي   (  1)     كان الأداء في هذه الرياضة الخاصة افضل
ال المدرب أن يعطي تمرينات وفل خصوصية نظامي    سا د النظام  لذا على  القدم للصالات  لعبة كرة  في 

اللاهوا يين أثناء  الطاقة  والخططية  والمهارية  البدنية  الوجبات  وأداء  التطور  القدرة على  اللاعبات  ليمنا   ،
المباريات من خلال حدوا دين أوكسجيني عالي والذي سيؤدي إلى  يادة في تركيز حامف اللاكتيك ، 
وهذا سينعكو على مستوى تطور قدراته ن، أي يجب أن ي عود اللاعبات على اللعب تحت ظروا الدين  

أن الطاقة اللاهوا ية هي الطاقة    (   1994،    )ابو العلا، ابراهيم شعلان  أشار اليلما  وهذا    الأوكسجيني  
للاعب   للصالات  الأساسية  القدم  فأن  كرة  ولذلك  الأساسي  النظام  هو  اللاكتيك  حامف  نظام  ويعتبر 

ي   أن  يجب  جداً عوّ المدرب  المفيد  من  أي  الأوكسجيني  الدين  ظروا  تحت  اللعب  على  اللاعب  اداء    د 
تمرينات سريعة في بداية الوحدة التدريبية لتكوين دين أوكسجيني و يادة حامف اللاكتيك ثم تستمر الوحدة 

، وهذا ما تحقل لدى المجموعة التجريبية نتيجة  (2)التدريبية تحت ظروا التعب وكما يحدا في المباراة   
 . لاستخدامها تمرينات بدنية مركبة وفقاً لمتطلبات الأداء أثناء المباريات 

 الاستنتاجات والتوصيات -

 الاستنتاجات:  1 -5
أسهمت في تطوير تحمل الأداء القصير للاعبات كرة    )بدنية _مهارية(التمرينات المركبة    استخدامإن  

 قدم الصالات.

ان استخدام طريقة التدريب الفتري مرتف  الصدة أثرت إيجابياً في تحمل الأداء القصير البحث للاعبات 
 كرة القدم الصالات. 

 التوصيات:  2 – 5
للاعبات كرة القدم    فترة الاعداد الخاص في  المهارية(  -رينات المركبة)البدنيةالتم  عمالالتأكيد على است

 لصالات.ا

 على الجنو الاخر وفئات عمرية أخرى. إجراء دراسات مصابهة  

 تنفيذ التمرينات المركبة في طريقة التدريب الفتري مرتف  الصدة للاعبات كرة القدم الصالات 

 
 . 21؛ المصدر نفسه ، ص الله  جمال فرج صبري العبد -1
 . 232( ص1994القاهرة، دار الفكر العربي،، ب م: )التدريب في كرة القدم   افسيولوجيابو العلا، ابراهيم شعلان؛   -2
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 المصادر :
: )القاهرة، دار الفكر العربي  1، طفسيولوجيا التدريب الرياضيابو العلا عبد الفتاح، محمد حسن علاوي؛    ●
،2003) . 

دار الفكاااار العربااااي  : )القاااااهرة،1، طنظريااااات وتطبيقااااات فساااايولوجيا الرياضااااةأحمااااد نصاااار الاااادين ساااايد؛  ●
،2003.) 

مركاااااز الكتااااااب للنشااااار  : )القااااااهرة،1، طالتااااادريب الرياضااااايريسااااااب خاااااريبلا، اباااااو العااااالا عباااااد الفتااااااح؛  ●
،2016.) 

: )عماااااب، 1، طعلااام التااادريب الرياضاااي )نظااام تااادريب الناشااائين للمساااتويات العليااااعاااامر فااااخر شاااغاتي؛  ●
 (.2013مكتبة المجتمع العربي للنشر والتوزيع،  

البحاااااث العلماااااي فاااااي التربياااااة الرياضاااااية وعلااااام الااااانفس  راتاااااب؛محماااااد حسااااان عااااالاوي، اساااااامة كامااااال  ●
 (.1999، )القاهرة، دار الفكر العربي،  الرياضي

: )القاااااهرة، دار الفكاااار 2، طالتاااادريب الرياضااااي الحااااديث تخطاااايلا وتطبياااا  وقيااااادة حماااااد؛مفتااااي أبااااراهيم  ●
 (.2001العربي للنشر،  

مركااااز الكتاااااب للنشاااار  : )القاااااهرة،1، طالتاااادريب الرياضااااي والأعاااادادا الباااادنيالعزيااااز أحمااااد مااااديق ؛  عبااااد ●
،2020).   

فساااايولوجيا وموروفولوجيااااا الرياضااااي وطاااارق القياااااس  حسااااانين؛محمااااد صاااابحي  الفتاااااح،ابااااو العاااالا عبااااد  ●
 .(1997دار الفكر العربي ،  القاهرة،) :1ط  للتقويم،

: )القاااااااهرة، دار الفكاااااار العربااااااي، 1، طتاااااادريب السااااااباحة للمسااااااتويات العلياااااااالفتاااااااح؛ عبااااااد ابااااااو العاااااالا  ●
1994.) 

، ب م: )القااااهرة، دار الفكااار فسااايولجيا التااادريب فاااي كااارة القااادم شاااعلاب؛اباااراهيم  الفتااااح،اباااو العااالا عباااد  ●
 (.1994  العربي،

: )دار الفكااااار العرباااااي، 1، طفسااااايولوجيا اللياقاااااة البدنياااااةأباااااو العااااالا عباااااد الفتااااااح، أحماااااد نصااااار الااااادين؛  ●
 (.2003القاهرة ,  

   .(2003: )القاهرة، دار الفكر العربي ،1، طفسيولوجيا التدريب والرياضةأبو العلا عبد الفتاح؛    ●
: )كليااااة التربيااااة الرياضااااية /جامعااااة باباااال، مهااااارات التاااادريب الرياضاااايأحمااااد يوساااال متعااااب الحسااااناوي؛  ●

2014.) 
: )الأسااااكندرية ، منشااااأة التاااادريب والأعااااداد الباااادني والااااوميفي فااااي كاااارة القاااادمأماااار الله أحمااااد البساااااطي؛  ●

 (.  2016المعارف ،
، ب. م: فساااايولوجيا القااااوة العضاااالية وميكانيكيااااة الأداء الحركاااايأمااااين خزعاااال عبااااد، حسااااين علااااي كااااامم؛  ●

 (.2018)بغداد، مكتبة دجلة للطباعة والنشر والتوزيع ،
 (.1999ار الفكر العربي ،د  ، ب. م: )القاهرة،اسس ونظريات التدريب الرياضيبسطويسي أحمد؛    ●
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مهاريااااة( لتطااااوير التحماااال الخاااااص وتااااأثير  علااااى بعاااا  - بكاااار حساااان علااااواب؛ تمرينااااات مركبااااة )بدنيااااة ●
المهااااارات الأساسااااية والمؤشاااارات الوميفيااااة لاااادى لاعبااااي كاااارة القاااادم للصااااالات: )رسااااالة ماجسااااتير غياااار 

 (.2014البدنية وعلوم الرياضة / جامعة بغداد ،  التربيةمنشورة، كلية  
، تقياااايم تعلاااايم الطالااااب التجميعااااي والتكااااوينيبنيااااامين ونخااااروب ترجمااااة محمااااد أمااااين المفتااااي ونخااااروب؛  ●

 (.1983)القاهرة، دار ماكروهيل،  
: )القاااااهرة، دار الفكاااار  التمثيااال الحيااااوي للطاقااااة فااااي المجااااي الرياضااااي بهااااء الاااادين ابااااراهيم ساااالامة؛    ● 

 (. 1999العربي،  
: )القاااااهرة، دار الفكاااار 1، طفساااايولوجيا الرياضااااة والأعااااداد الباااادني )لاكتااااات الاااادم( بهاااااء الاااادين ساااالامة؛  ●

 (.2000  العربي،
: )بغاااااداد، مطبعاااااة جامعاااااة بغاااااداد، اصاااااوي التااااادريب فاااااي كااااارة القااااادمثاااااامر محسااااان، ساااااامي الصااااافار؛  ●

1988  .) 
 عماااار شاااهاب احماااد؛ بنااااء اختباااارات تحمااال الأداء للاعباااي كااارة القااادم للصاااالات:و ثااايلام ياااونس عااالاوي،  ●
 .(2012، 59(، العدد  18منشور، مجلة الرافدين للعلوم الرياضية، المجلد )  بحث  )

 : ) الدوحااااااة، ب . ط،الأسااااااس الفساااااايولوجية والكيميائيااااااة للتاااااادريب الرياضاااااايرحيمااااااة الكعبااااااي؛  بااااااارج ●
2007). 

: )عماب، دار  1ط ، الفسيولوجيا، الأنجاز (   موسوعة المطاولة والتحمل )التدريب، الله؛  جماي صبري فرج العبد  ●
 ( . 2019 الصفاء للنشر والتوزيع،
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 (.2017)القاهرة، دار الفكر العربي،  
 (.2007: )السويد، مطبعة الامل،  التكتيص الكروي الحديث والمؤثرات الخارجية  فارس جهاد؛  ●
، ب. م : )جامعااااة بغااااداد  كليااااة التربيااااة الرياضااااية ،  التاااادريب الرياضااااي فاطمااااة عبااااد مااااالح ونخااااروب، ●

 .( 2009دار الكتب والوثائ ،  
الفكااااار العرباااااي للطباعاااااة والنشااااار والتوزياااااع  عمااااااب، دار، ط: )أساااااس التااااادريبقاسااااام حسااااان حساااااين؛  ●
،1998.) 

 والاستنسااااااخللطباعاااااة  الابتكاااااارمكتاااااب  بغاااااداد،: )1، طعلااااام التااااادريب الرياضااااايكماااااي جميااااال الربضاااااي؛  ●
،2010  ). 

مركاااااز الكتااااااب للنشااااار ,  القااااااهرة،) القيااااااس والاختباااااار فاااااي التربياااااة الرياضااااايةليلاااااى السااااايد فرحاااااات؛  ●
2000.) 

 (.1992  ،: )دار المعارف ، مصر 12، ط  علم التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي؛  ●
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