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Abstract 

        Research objectives centered around 

- Detecting the effect of compound physical exercises supported by the ball in the 

Sakyo style in (short performance endurance) for female futsal players. 

- And the detection of the differences between the two post-tests of the control 

and experimental groups in (short performance endurance) for the female futsal 

players. 

To achieve the objectives of the research, the researchers assumed: 

- There are statistically significant differences between the results of the tribal and 

remote tests for the two experimental and control groups in (short performance 

endurance) for the female futsal players. 

- There are statistically significant differences between the results of the post-tests 

of the control and experimental groups in (short performance endurance) for the 

female futsal players. 

The researchers used the experimental method with two groups (experimental and 

control) for its relevance and the nature of the research, as the research 

community was identified, represented by the players of the Kirkuk football 

education team for the futsal for the academic year (2021_2022), where they were 

chosen in a deliberate way, and they numbered (16) players, and the research 

sample was chosen by the method The randomness, which consisted of (10) 

players, representing a percentage of (62.5%) of the research community, and thus 

they were divided into two control and experimental groups with (5) players for 

each group. 

The researchers reached a number of conclusions, the most important of which 

are: 

- The use of compound physical exercises supported by the ball in the Sakyo style 

has a positive effect on the research variable for female futsal players. 

- And that the repetition of the compound physical exercises supported by the ball 

of a combined nature between the physical and the skill and in the style of the 

Sakyo and similar to the conditions of competition and the method of high-

intensity interval training showed a positive effect in the research variable for the 

female futsal players.  
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التمرينات البدنية المركبة المدعمة بالكرة باسلوب الساكيوفي تحمل الأداءِ القصير تأثير 
 للاعبات كرة القدم الصالات

جامعة تكريت/ كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ بشرى قاسم رؤوف   
     جامعة تكريت/ كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة عبدالله محمد طياوي /أ.م.د 

      جامعة تكريت/ كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/  علاء جاسم محمد طياوي د م.
                الخلاصة:

للاعبات كرة  (تحمل الأداء القصيرفي ) سلوبالساكيوإتمرينات بدنية مركبة مدعمة بالكرة بالكشف عن تأثير ال -
 . القدم للصالات

 (تحمل الاداء القصيرفي )بعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبيةالاختبارين البين الفروق والكشف عن  -
 .للاعبات كرة القدم للصالات

 ولتحقيق أهداف البحث افترض الباحثون :
 الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبيةهناك فروق ذوات دلالة معنوية بين نتائج أن  -

 .كرة القدم للصالاتللاعبات  في)تحمل الأداء القصير(
تحمل الاداء ) فيبين نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية  معنويةدلالة  اتفروق ذو  هناك -

 للاعبات كرة القدم للصالات. (القصير
م تحديد مته وطبيعة البحث أذ تءريبية والضابطة(  لملاجالمنهج التجريبي ذا المجموعتين )الت ون استخدم الباحث   

( حيث تم 0200_0202مجتمع البحث المتمثل بلاعبات منتخب تربية كركوك بكرة القدم للصالات للعام الدراسي )
ختيارها بالطريقة العشوائية والتي ا( لاعبة ، أماعينة البحث فقد تم 21بالطريقة العمدية والبالغ عددهن ) ن  ختياره  ا

٪( من مجتمع البحث وبذلك تم تقسيمهن الى مجموعتين 1026) ( لاعبات يمثلن نسبة مقدارها22تكونت من )
 .( لاعبات لكل مجموعة 6ضابطة وتجريبية بواقع )

 أهمها :الى مجموعة من الاستنتاجات ون وقد توصل الباحث
 متغير البحثفي  ا  ايجابي ا  إن استخدام التمرينات البدنية المركبة المدعمة بالكرة بأسلوب الساكيو لها تأثير  -

 .للاعبات كرة القدم للصالات
بين البدني والمهاري و بأسلوب الساكيو ماذات الطابع المدمج  المدعمة بالكرة  المركبةالتمريناتالبدنية إن تكرار و  -

للاعبات كرة  وبطريقة التدريب الفتري مرتفع الشدةأظهر تأثيرا  إيجابيا  في متغير البحث والمشابهة لظروف المنافسة
 ت.القدم للصالا
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 تحمل الأداء القصير -
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 :التعريف بالبحث -2
 المقدمة البحث واهميته:  2-2
ونددددة الأ يددددرلا لمددددا ل ددددا فدددد  اآ ا  كبيددددر  ا  هتمامددددا عدددداب التدددد    ددددت عددددد لكبددددة كددددرلا القدددددم للصددددا ت مدددد  الألت       

 تقددددداء  مسدددددتو  تجدددددا البددددداراوت الدددددت د اسدددددت ا مددددد  م تلددددد  الجوانددددد  لإاو دددددد  تي مددددد   دددددعبية ومتا عدددددة عدددددالي
داء أثندددددداء المبا يددددددات لكون ددددددا تمتدددددداة  متطيددددددرات ردنيددددددة و م ا يددددددة و    يددددددة وبمددددددا   رضددددددا وا دددددد  اللكبددددددة ا 

من دددددددا حدددددددطر مسدددددددارة اللعددددددد   ب عديددددددددلا نددددددداء المنافسدددددددات لأسدددددددبامددددددد  ضدددددددطولا عاليدددددددة علدددددددت ال  بدددددددات أث
ت  كدددددوت اللعددددد   فعليددددا  ات تعددددددد الم دددددا ات  والقددددد ات البدنيدددددة فددددد  لكبددددة كدددددرلا القددددددم او وانين ددددا التددددد  توجدددد  
دائ دددددا   ومدددد  الأسددددالي  التدددد    ددددرت ردددددياا  هدددددو اهتمددددام رتقنددددي  التمرينددددات وأسددددالي  للصددددا ت أوجبددددت ا 

ا  ت دددددوير القدددددد ات البدنيدددددة والم ا يدددددة والتواف يدددددة لتدددددنعك  سددددلوب السددددداكيو  والددددددر  مادددددل ن دددددام تدددددد يب  هدفددددا
علدددددت رركدددددات ال  بدددددة مددددد   ددددد ض تكيدددددي الج ددددداة العصدددددب  والع دددددل  وهددددددا سددددديع     بدددددة كدددددرلا القددددددم 

جبددددددددات الم تل ددددددددة تجاهددددددددات متعددددددددددلا وتن يددددددددد الوااللصددددددددا ت القددددددددد لا علددددددددت اداء الحركددددددددات السددددددددريعة وفدددددددد  
ل  بددددددة  يددددددد التمرينددددددات وفقددددددا  لأسددددددلوب السدددددداكيو  سدددددديمن  انسدددددديارية ف دددددد   عدددددد  تنمدددددد  ا  يددددددا   مسددددددتو  عال

سي سددددددلء أ بدددددداء نتقاليددددددة والر ددددددا ة والسددددددرعة الحركيددددددة   فدددددد  تمددددددري  وارددددددد مماالقددددددد لا علددددددت مدددددد   السددددددرعة ا 
ر علدددددت أ دددددكاض  افية علدددددت ال  بدددددات وهددددددا سدددددينعك  علدددددت مسدددددتو  التكي دددددات الو ي يدددددة والتددددد  سدددددت ضدددددا

 ,velmurgan&palanisamyنقدددد   عدددد    ( 0202 لا  الدددددو ر عبيددددد)م تل ددددة أثندددداء المبا يددددات ويدددددكر 
( " أت تمرينددددددات هدددددددا الأسددددددلوب تنددددددتي عن ددددددا تدددددداثيرات متكاملددددددة فدددددد  العديددددددد مدددددد  القددددددد ات البدنيددددددة (2012

 (1)"دا ل ررنامي تد يب  وارد

وممدددددا   دددددك فيدددددا أت تكامدددددل الأداء أثنددددداء المبا يدددددات  قتدددددرت  مسدددددتو  عددددداض  مددددد  الجوانددددد  البدنيدددددة و 
توافدددددت ل سدددددتجا ات الع دددددلية مددددد  ا سدددددتجا ات العصدددددبية لددددددا   ردددددد ات  كدددددوت هندددددا  ة و ال   يةالم ا يددددد

وبمدددددا  ال ةمدددددة لتو يدددددت الم دددددا ات الرياضدددددية المركبدددددة ويت لددددد  صلدددددك ك ددددداءلا الج ددددداةي  الع دددددل  والعصدددددب  
يدددددددت ئة ولأبيعدددددددة الأداء التنافسددددددد    وتحمدددددددل الأداء الددددددددر  عكددددددد  مدددددددد   ارليدددددددات ال  بدددددددات علدددددددت تن يدددددددد 

جموعدددددة مددددد  الواجبدددددات فددددد  أداء  واردددددد  و متكامدددددل و تتمدددددام هددددددا الندددددو  مددددد  الواجبدددددات تحتدددددا  ال  بدددددات م
الددددت ات  مددددتلاك ب  ددددد ات ردنيددددة  احددددة ت تبددددالا هدددددا العمددددل  مسددددتو  تحمددددل ال  بددددات وهدددددا م  ددددوم تحمددددل 

الأداء ( ات تحمدددددددل 0222الأداء ل  بددددددات كددددددرلا القدددددددم للصدددددددا ت  وهدددددددا مددددددا أ ددددددا  اليدددددددا ) ها ددددددة  اسددددددر  
هددددو" الم عبدددددر عددددد  امكانيدددددة ال عددددد  علدددددت تن يددددد مجموعدددددة مددددد  الواجبدددددات الحركيدددددة و الم ا يدددددة و ال   يدددددة 

                                                           
1
( بأساليب مختلفة في عدد من المتغيرات البدنية و المهارية والأداء S.A.Qتأثير تمرينات )علي الدوري ؛  عبيدة عامر -

( 2322جامعة تكريت ، –: )اطروحة دكتوراه ، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة المهاري المركب للاعبي كرة القدم الشباب 

 .22ص
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وممدددددددا سدددددددبت ت  دددددددر أهميدددددددة البحددددددد  فددددددد  أعدددددددداد (1) شدددددددكل مسدددددددتمر ل تدددددددرلا لأويلدددددددة دوت الشدددددددعو   التعددددددد  "
داء القصدددددير تمرينددددات ردنيددددة مركبدددددة مدعمددددة  ددددالكرلا  أسلوبالسددددداكيو ومعرفددددة تدددداثير هدددددد  التمرينددددات تحمددددل الأ

ل  بدددددات كدددددرلا القددددددم للصدددددا ت فددددد  محاولدددددة  علميدددددة  لأثبدددددات ر يقدددددة تد يبدددددة  مكددددد  للقدددددائمي  علدددددت الشدددددات 
الرياضدددددددد  ا سددددددددت ادلا من ددددددددا   شددددددددكل  عددددددددام والم تصددددددددي  فدددددددد  ل كبددددددددة كددددددددرلا القدددددددددم للصددددددددا ت علددددددددت وجددددددددا 

 ال صوص.
 مشكلة البحث :  2-0
ت ة المتواحلة لأغل  ال در  الرياضدية  كدرلا القددم للصدا ت م    ض  برلا الباراوت ف  كرلا القدم للصا ت ومتا ع 

ولسنوات عديدلا ومن ا منت   تربية كركو     رظ الباراوت ات التمرينات التد  ت ع دت فد  الورددات التد يبيدة ل ددا ال ريدت 
من دردلا دوت  ب  دا  تكوت غالبا  اما تمرينات ردنية صات لأا   من رد دوت دمج ا م  ح ات ردنيدة أ در  أو تمريندات م ا يدة

 جوان  ا ر  ردنية كانت أم م ا يدة  وهددا جعدل ال ريدت     حقدت ال دوة فد   عدس المنافسدات  سديما فد  الأو دات الأ يدرلا 
من ددا ول ددددا فدددات الباراددة تعددد و هددددا ا   دددا   فدد   عدددس المبا يدددات كددات نتيجدددة  لقلدددة ال بدددرلا فدد  الت  ددديء العلمددد  للبدددرامي 

هددل ل ددد   مدداض  صددائم م مددة فدد  لكبددة كددرلا القدددم للصددا ت وممددا تقدددم صكددر  يتسدداءض البدداراوت التد يبيددة   ف دد   عدد  اه
؟؟ فد  محاولدة علميدة ر ي يدة لأثبدات تاثيرهدا مد   لصدا تلأداء القصدير ل  بدات كدرلا القددم االتمرينات تاثير علت تحمل ا

 عدما  دمة  للعملية التد يبية وكرلا القدم للصا ت...
 هدف البحث أ 2-3

ردددددددي  ا  تبدددددددا ي   سلوبالسددددددداكيوأالكرلا  مدعمدددددددة  دددددددالبدنيدددددددة المركبدددددددة التمريندددددددات   عددددددد  تاثيرالالكشددددددد -
ل  بددددددات كددددددرلا القدددددددم  (تحمددددددل ا داء القصدددددديرف  المتطيددددددر )القبلدددددد  والبعدددددددر للمجموعددددددة التجريبيددددددة

 .لصا تا
تحمددددددل ا داء ف  المتطيددددددر )ا  تبددددددا ي  البعددددددديي  للمجمددددددوعتي  ال ددددددا  ة والتجريبيددددددةرددددددي  ال ددددددرو   -

 .لصا تال  بات كرلا القدم  (القصير
 البحث : وضفر  2-4

ردددددددددي  نتدددددددددائي ا  تبدددددددددا ات القبليدددددددددة والبعد دددددددددة للمجمدددددددددوعتي   معنويدددددددددةد لدددددددددة  اتهندددددددددا  فدددددددددرو  ص -
 لصا ت.ال  بات كرلا القدم  (تحمل ا داء القصير)ال ا  ة والتجريبية ف  

للمجمدددددددددوعتي  ال دددددددددا  ة  ردددددددددي  نتدددددددددائي ا  تبدددددددددا ات البعد دددددددددة معنويدددددددددةد لة اتهندددددددددا  فدددددددددرو  ص -
 ل  بات كرلا القدم للصا ت. (تحمل ا داء القصير)ف والتجريبية 

 مجالات البحث  2-6
 0200-0202 / محاف ة كركو منت   تربية كركو المجال البشري :  2-6-2

                                                           
1
 20( ص 2322: ) عمان ، مكتبة المجتمع العربي للنشر والتوزيع ، 2، ط كرة القدمتحمل الأداء للاعبي هاشم ياسر حسن ؛  -
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 . 0200/  4/  2لطا ة  و 0200/  2/  02لل ترلا م  لزماني  : االمجال  2-6-0
 القاعة المطلقة التا عة لقسة النشالا الرياض /كركو .المجال المكاني :  2-6-3
 السابقة والدراساتالدراسات النظرية  -0
 الدراسات النظرية  0-2
 التمارين المركبة 0-2-2

المجدددددداض الرياضدددددد   شددددددكل عددددددام ولكبددددددة كددددددرلا القدددددددم للصددددددا ت  بوت والم تصددددددوت فدددددد  يبحدددددد  المددددددد
وبصددددو لا كبيددددرلا سدددد ة والتيت   اتات ال  بدددد ارليددددكددددل مددددا مدددد   ددددانا أت يرفدددد  مدددد  عدددد   علددددت وجددددا ال صددددوص

ومسدددددددتو  ال  بدددددددات أثنددددددداء المبا يدددددددات مددددددد   ددددددد ض     ددددددد ال   و   والم ا ر  ت دددددددوير الجانددددددد  البددددددددن فددددددد  
ت  بَت  ددددد ض الورددددددات التد يبيدددددة ومشدددددار ة لمدددددا  حدددددد  فددددد  مبا يدددددات كدددددرلا القددددددم ومتنوعدددددةتمريندددددات م تل دددددة 
 .عداد الم تل ةاتمرارل  والت   مك  تن يدها   ضللصا ت المما سة 
تربء عدلا جوان  أو  ح ات ردنية وأ ر  م ا ية لدات  هو است دام تمرينات مركبة لتمريناتوم  هد  ا

التمري  والت  ردو ها تقود الت اردا  تكي ات فسيولوجية وتطييرات ف  أداء ال  بات م  النارية البدنية و الم ا ية 
( "ات أداء التمرينات ال احة  اللكبة أو 0222ع  )محمد  ضا ارراهية  (نق   0220)وميس لأا   ستا  وهدا ماأكد  

تلك اللكبة الرياضية ل ية فسيولوجية متعلقة  المت لبات ال رو يؤدر الت ردو  تطييرات  ال عالية الرياضية المما سة
الت ردو  تطييرات    فمال هدا التكيي   يؤدر ت جسة اتنسات يتكيي للنشالا البدن  الدر يؤد اا وإالمما سة   

ت الوسائل التد يبية أو التمرينات إفسيولوجية فقء   رل يؤدر الت ردو  تطييرات ف  الأداء الم ا ر وال       و 
ال احة المن دلا لتحقيت تاثير تد يب  فعاض  ج  أت تكوت علت  كل تمرينات ما وصلا م  اللكبة أو ال عالية 

تعمل في ا مجموعة م  الع  ت  شكل مقا ب الت سرعة و ولا اتجا   اصيت صم في ا الرياض     ت الرياضية ال
 (1)الحركة الدر تؤد ا الع  ت ف  رركات اللكبة أو ال عالية الرياضية المما سة"

 :   (S.A.Q ) تدريبات الساكيو0-2-0
وعلمدددددددداء الرياضددددددددة يبحاددددددددوت وبشددددددددكل دائددددددددة ومسددددددددتمر عدددددددد   يددددددددي وال عب ي الرياضددددددددي ي المددددددددد بات  

الرياضددددددد  واكتسددددددداب ميددددددد لا تنافسدددددددية    ا  تقددددددداء  مسدددددددتو   التد يبيدددددددة الحديادددددددة ر دددددددد  سدددددددالي وا  ال دددددددر  
اردددددددد  هدددددددد  الأسدددددددالي  الحديادددددددةالت  اسدددددددت دم ا العديدددددددد مددددددد  البددددددداراوت عدت   (S.A.Q)وتدددددددد يبات السددددددداكيو 

 والمد بوت ف  المجاض الرياض .
ردددددظ أن دددددا تت لددددد  الحركدددددات لدددددت جميددددد  ال عاليدددددات الرياضدددددية تقريبدددددا  وبددددد  اسدددددتاناء ن اصا ن رندددددا إو  

والتدددددد  ردددددددو ها تددددددؤدر الددددددت تنميددددددة  معددددددا  همددددددا و ك لألأددددددرا  السدددددد ليةأو ةأالعلويدددددد لأددددددرا السدددددريعة  سددددددواء لأ
                                                           

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

 .23(ص2322غير منشورة،جامعة ديالى/كلية التربية الرياضية،
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وت ددددددوير  ددددددد ات ال  بددددددات فدددددد  أغلدددددد  الألعدددددداب وال عاليددددددات الرياضددددددية ريدددددد  تددددددربء هددددددد  التددددددد يبات عدددددددلا 
ع ددددد ا وا  ددددددا   مكددددد  أت ت ددددددد  ب هددددددد  )السددددددرعة الحركيدددددة   الر ددددددا ة   السدددددرعة ا نتقاليددددددة( مدددددد    كعناحدددددر

 التد يبات  حي  ت  صل هد  العناحر ع   ع  ا البعس   
 القصير تحمل الأداء0-2-3

  تم تحمل الأداء القصير  اغل  ا نش ة الرياضية ري   كوت الأداء فيا رد جة تصل  دت ا الت 
لكامل لكلتا القد تي  ال وائية و ال هوائية أ ل م  القصو  م   ارلية ال  بات  اعتماد الأداء علت ا ستط ض ا

وبدلك  مك  تحقيت أعلت مستو  لأداء تحت  رو  أنتا  ال ا ة ال هوائية ف و يوفر مستو  عاض  جدا  م  
انتا  ال ا ة ال هوائية ري  يت ل  الأداء  د ا  م   ولا ا  ادلا ف    ع  القد لا علت تامي  ا صت ردود لتردد 

بية   وم  الجدير  الدكر أت هنا  ا تبالأا   ويا  ما ري  تحمل سرعة الأداء وتحمل  ولا الأداء ا  ا ات العص
والدر    ساعد ف  تحديد ا نجاة أثناء المنافسات  ويمك  م ر ة صلك عند ان    ال ع   الكرلا لمسافة 

هد  المسافة  الكرلا الت  ت يد ع  ث ثي  مترا  ثة  عمل ت د ي علت المرمت  اص  حتا  ال ع  لك   ق  
مستو  عاض  م  تحمل السرعة وتحمل الداء الم ا ر اما فيما   م الت د ي   حتا  ال ع  الت مستو  

( انا " م  أجل ت وير  ارلية تحمل الأداء 1122عاض  م  تحمل القولا الممي لا  السرعة   وا ا )ها ة  اسر 
تحمل الأداء الأساسية   ض فترلا الأعداد العام ثة ا نتقاض لد   عب  كرلا القدم  ج  التركي  علت تمرينات 

 عد صلك الت تمرينات التحمل ال اص ف  ال ترلا ال احة ثة ا نتقاض الت تمرينات المنافسة والت  م    ل ا 
 (1) صل ال ع  الت مررلة التكيي الشامل ف  الأداء البدن  و الم ا ر و ال     "

تحمل ا داء م  الص ات البدنية المركبة الت  ل ا اهمية كبيرلا ف  لكبة كرلا تر  الباراة ات مما سَبت 
والت  تت ل  مج ودا  ردنيا  وم ا يا و   يا  كبيرا   شا ةتعد م  ا لعاب الرياضية ال كون االقدم للصا ت 

أت تمتلك  د ا   تست ي  ال  بة م  تن يد تلك المت لبات  رد البعس  ولك وترتبء هد  المت لبات م   ع  ا 
ال د   المبا الا. لدا م  الم ة ات  كوت علي ا اثناء  م  تحمل ا داء والدر  مك  ات ينعك  ا جا ا   يا  عال

 ت هبولأاا.التد يب  الم ة هو ةيادلا تحمل التع  لك  تست ي  ال  بة المحاف ة علت مستواها دو 

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية
 منهج البحث  3-2

 . لأبيعة البح  ومشكلتاا و مت ا ءالمن ي التجريب  لم  وت مت البارااست د
 تهعينمجتمع البحث و  3-0

   بددددددات منت دددددد  تربيددددددة كركددددددو   كددددددرلا القدددددددم  المتماددددددل  ردددددددد مجتمدددددد  البحدددددد   ال ريقددددددة العمد ددددددة
(   بددددددددة أمددددددددا عينددددددددة البحدددددددد  فقددددددددد 21) ( والبددددددددال  عدددددددددده  0200-0202للصددددددددا ت للعددددددددام الد اسدددددددد  )

                                                           
1
 .20-22، ص مصدر سبق ذكرهر؛هاشم ياس -
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مددددددد  مجتمددددددد   %(1026(   بدددددددات  مدددددددالَ  نسدددددددبة  دددددددد ها )22ة العمد دددددددة وتكوندددددددت مددددددد  ) تيدددددددرت  ال ريقدددددددا
عددددددة 2 (  بددددددات لكددددددل مجمو 6الددددددت مجمددددددوعتي  تجريبيددددددة وضددددددا  ة وبوا دددددد  )  البحدددددد  وبدددددددلك تددددددة تقسدددددديم   

(  بدددددددات وهددددددد  را سدددددددات المرمدددددددت وال  بدددددددات المصدددددددا ات 1سدددددددتبعاد )اوصلدددددددك  عدددددددد أت  امدددددددت البارادددددددة  
 ي  صلك( يب2والمتطيبات  والجدوض )

 (2الجدول )
 مجتمع البحث وعينته واللاعبات المستبعدات والنسبة المئوية

 النسبة المئوية العدد مجتمع البحث

 %,62.5 10 عينة البحث

 %18.75 3 اللاعبات المستبعدات

 %18.75 3 استبعاد حارسات المرمى

 %100 16 المجموع

 مجموعتي البحث وتكافؤ تجانس 3-3
 التجانس 3-3-2

  العمددددددددر ال مندددددددد    ال ددددددددوض  العمددددددددركتلددددددددةفدددددددد  متطيددددددددرات )ال البحدددددددد  عينددددددددةأجددددددددراء التجددددددددان  ل تددددددددة
 .يبي  صلك (0)التد يب ( والجدوض 

 (0الجدول )
،العمر الزمني  ،الطول، العمر كتلةلمتغيرات )اللتواءنحرافات المعيارية والمنوال وقيم معامل الا يبين الأوساط الحسابية والا 

 التدريبي(.

 المتغيرات ت
وحدة 

 القياس

 المنوال عينة البحث
 معامل الالتواء

 ع  س

 0.55 55 0.89 55.50 كغم الكتلة 1

 0.05 162 5.81 162.33 سم الطول 2

 0.98 16 0.99 16.98 سنة العمر الزمني 3

 0.20 4 0.81 4.16 سنة العمر التدريبي 4

التوةيدددد  ال بيعدددد  ( وهدددددا يدددددض علددددت   2)±ري  تتددددراو  مددددا لتددددواءيبددددي  أت مددددية معامددددل ا ( 0)مدددد   الجدددددوض 
 ضم  المتطيرات آن ة الدكر.   العينةوهدا  عن  تجان بح لعينة ال

 التكافؤ  3-3-0
( 3أجدددددرت البارادددددة التكدددددافؤ ردددددي  مجمدددددوعت  البحددددد  فددددد  المتطيدددددر البحاددددد   يدددددد الد اسدددددة  والجددددددوض)

 يبي  صلك.
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 (3الجدول)
(، ودلالة    الفروق للمتغير البحثي قيد sigعيارية وقيم )ت( المحسوبة وقيم )يبن الاوساط الحسابية والانحرافات الم

 الدراسة

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 المجموعة الضابطة

 الاختبار القبلي

 المجموعة التجريبية

 الاختبار القبلي
 قيم)ت(

 المحسوبة

 قيم

sig)) 
 دلالة الفروق

 ع± ؘ س ع± ؘ س

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

 (3يتبي  م  الجدوض )
( و هدددددددا يدددددددض علددددددت عدددددددم وجددددددود فددددددرو  صات د لددددددة 2226ات مددددددية مسددددددتويات الد لددددددة أكبددددددر مدددددد  ميمددددددة) 

المتطيددددددرات آن ددددددة وهدددددددا يدددددددض علددددددت تكافؤهمددددددا فدددددد   ال ددددددا  ة والتجريبيددددددةمعنويددددددة رددددددي  مجمددددددوعت  البحدددددد  
 .الدكر

 المستخدمة في الدراسةدوات الأو  والأجهزة وسائلال3-4
 الوسائل المستخدمة في الدراسة 3-4-2

 ا  تبا ات.  -
 .المقا  ت الش صية  -
 الم ر ة. -
 المراج  والمصاد  العلمية)العربية والأجنبية(.  -
 أر ال بدددددددراء والم تصددددددي  ردددددددوض تر ددددددي  ا  تبدددددددا ات ا كاددددددر انسدددددددجاما   ةاسددددددتما لا اسددددددتبان -

 ورس  مت لبات الد اسة. 
 ا نترنت. بكة  -

 : في الدراسة الأجهزة المستخدمة 3-4-0
 است دمت الباراة الأج  لا ا تية: 

 (2عدد )hpج اة راسوب نو   -
 .مي ات الكترون    ي  الوةت وال وض -

 الأدوات المستخدمة: 3-4-3
  ريء مياس -
 (02 وا م  الوات م تل ة عدد ) -
 (22رلقات دائرية عدد) -
 (22كرلا  دم حا ت عدد) -
 (3عدد ) لةس   -
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 (4عدد) فرلاحا  -
 (22عدد) موان  -
  .2/22 ةل ياس ال م  مقد ا   الااني StopWatchساعات ا قا   -

 (1)اختبارات تحمل الأداء القصير.  3-6

 تحمل الاداء القصير المعدل المعتمد على الاختبار الأول: 
 مقاسابالزمن. الجري بطريقة بارو والتمرير بكرة الصالات

 لقصير.مياس تحمل ا داء ا الهدف منه:
 (  ا م  ساعة تو يت.21( كرات  دم للصا ت  )1: )الأدوات المستخدمة

 

 (2الشكل )
 اختبار تحمل الاداء القصير بطريقة بارو والتمرير بكرة القدم 

 :دراسةالاجراءات الميدانية المستخدمة في ال3-1
 التمرينات البدنية المركبة المدعمة بالكرة بأسلوب الساكيواعداد وتصميم 3-1-2

اعدددددددداد وتصدددددددمية التمريندددددددات البدنيدددددددة المركبدددددددة المدعمدددددددة  دددددددالكرلا  أسلوبالسددددددداكيوبعد أت ألألعدددددددت تدددددددة 
الباراددددددة علددددددت المصدددددداد  والمراجدددددد  العلميددددددة فدددددد  مجدددددداض علددددددة التددددددد ي  وفسدددددديولوجيا التددددددد ي  وكددددددرلا القدددددددم 

                                                           
1
اثلالار تمرينلاات اهوا يلالاة وفلالا  اخلاتلات ازمنلالاة تحملالاع اادا  فلاي بعلالاض المتويلالارات الو ي يلاة وتركيلالا  حلالاامض علالا  جاسلالام   ؛ -

: )أطروحة دكتوراه غير منشورة ، جامعة تكريت ، كليلاة التربيلاة البدنيلاة وعللاوم الرياضلاة ،  اللاكتيك للاعبي كرة القدم للصاات

 .88ص( 2322

 

ايةوالنهايةالبد البدايةوالنهاية  

1 1 2 2 3 

م 7  

م 1  

3 

1 

 نهاية الاختبار بداية الاختبار

م2  

م3  

م2  

م3  
2 
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( تمددددددري  وتددددددة عددددددر  هدددددددد  22لمشددددددرفي   امددددددت الباراددددددة رتصددددددمية )للصددددددا ت وبالتعدددددداوت مدددددد  السدددددديدي  ا
( لتحديدددددددد مدددددددا  6التمدددددددا ي  علدددددددت السدددددددادلا صور ال بدددددددرلا و ا  تصددددددداص وفقدددددددا   سدددددددتما لا ا سدددددددتبيات ملحدددددددت)

 ( تمرينات م   بل السادلا ال براء والم تصي .9يناس   حانا وتة تحديد)
 
 
 

 الاجراءات النهائية للدراسة: 3-7
 )القدرة اللاهوائية القصوى(.الدراسة لقبلية لمتغير ختبارات االا 3-7-2

تدددددددة تن يدددددددد ا  تبدددددددا ات القبليدددددددة لمتطيدددددددر البحددددددد  وللمجمدددددددوعتي  ) ال دددددددا  ة والتجريبيدددددددة( فددددددد  يدددددددوم 
لقسدددددددة النشدددددددالا الرياضددددددد  / التا عدددددددة فددددددد   اعدددددددة الألعددددددداب المطلقدددددددة م  0200/ 2/ 02الأ بعددددددداء المصددددددداد  

 كركو  
 تنفيذ التجربة الرئيسة 3-7-0

تن يدددددد التمريندددددات  امدددددت البارادددددة ر تبدددددا ات القبليدددددة لمجمدددددوعت  البحددددد  ا نت ددددداء مددددد  تن يدددددد ا   عدددددد 
ريدددد   اعدددددت البارادددددة مجموعدددددة علدددددت المجموعدددددة التجريبيدددددة  سلوبالسدددداكيوأ البدنيددددة المركبدددددة المدعمدددددة  دددددالكرلا 

 : م  النقالا
 ص.ا رماء ال ا يلياا بية كافة  ا رماء العام ثة الوردات التد يءجمي  رد -
البدنيددددددة المركبددددددة المدعمددددددة  ددددددالكرلا رت دددددد  الشدددددددلا لتن يددددددد التمرينددددددات لأريقددددددة التددددددد ي  ال تددددددرر م   مااسددددددت دتم -

 . اسلوب الساكيو 
( ورددددددددات تد يبيدددددددة فددددددد  ا سدددددددبو   ار تن يدددددددد 3 ددددددددت التمريناتالبدنيدددددددة المركبدددددددة المدعمدددددددة  دددددددالكرلا روا ددددددد )ن   -
 ( اساري  وبدو تي  متوس تي .2( وردلا تد يبية   ض)04)
)لأريقددددددة علددددددت لأريقددددددة التددددددد ي  المسددددددت دمة  دلاعتمددددددمفتددددددرات الرارددددددة رددددددي  التكددددددرا ات والمجددددددامي   كانددددددت -

التدددددددد  ن دددددددددت ا الباراددددددددة و   دددددددد ض اجددددددددراء التجددددددددا ب ا سددددددددت   ية مدددددددد التددددددددد ي  ال تددددددددرر مرت دددددددد  الشدددددددددلا( 
مدددددا ت/د رين(232-202مؤ دددددرالنبس)  ا عتمددددداد علدددددت مؤ دددددر الندددددبس ريددددد  كدددددات مؤ دددددر الندددددبس  حددددددود 

 ( ثا. 222( ثا ومتوسء ةم  الرارة ري  تمري  وآ ر )222كات متوسء ةم  الرارة ري  المجامي  )
 .( ثانية22-22م ) اتالتمرين ةم  أداء -
 %(92الشدلا المست دمة ) -
 مدددد   دددد ض للتمرينات البدنيددددة المركبددددة المدعمددددة  ددددالكرلا تددددة الددددتحكة ر ددددا تددددة الددددتحكة رتمددددو  الحمددددل التددددد يبي -

 التطيير  الحجة فقء.
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 ردا ة  الوردلا التد يبية.م  تة ت بيق ا  ف  ردا ة الج ء الرئي  والت التمرينات  ن  دت جمي   -
)   كددددددددات  ( دميقددددددددة والدددددددددو لا المتوسددددددد ة الاانيددددددددة422246) ةكاتالمتوسددددددد  لالدددددددددو  ا داء لات مجمدددددددو  ةمدددددددد   -

 ةدميق(462222
ات تمدددددو  رركدددددة الحمدددددل فددددد  تن يدددددد التمريندددددات كدددددات معتمددددددا  علدددددت ال يدددددادلا فددددد  الحجدددددة التدددددد يب  الكلددددد   -

 (  كما ف  الشكل ادنا  .2:3لكل دو لا حطر  )

 
 ( 0الشكل ) 

 يوضح تموج حركة الحمل 
 بارات البعدية:   الاخت 3-7-3

علددددددت  عددددددد ا نت دددددداء مدددددد  تن يددددددد التمرينددددددات البدنيددددددة المركبددددددة المدعمددددددة  ددددددالكرلا  اسددددددلوب السدددددداكيو  
لمجمدددددددددوعت  البحددددددددد  )ال دددددددددا  ة و التجريبيدددددددددة  امدددددددددت البارادددددددددة  ددددددددداجراء ا  تبدددددددددا ات البعد دددددددددة  ةلمجموعدددددددددا

تا عددددددددة لقسددددددددة الم فدددددددد   اعددددددددة الألعدددددددداب المطلقددددددددة 0200/ 4/ 2التجريبيددددددددة( فدددددددد  يددددددددوم الجمعددددددددة المصدددددددداد  
ال ددددددرو  والمت لبددددددات التددددددد   ن دددددد  و ددددددد ررحددددددت الباراددددددة علددددددت تددددددوفير  النشددددددالا الرياضدددددد  / كركددددددو   

 للعينة . ةالقبلي اتفي ا ا  تبا    تمت
 الوسائل الإحصائية: 3-8

 (    ست را  كل م :SPSSاست دمت الباراة الحقيبة اترصائية )
 .الوسء الحسار  -
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 .ا نحرا  المكيا ر  -
 .للعينات المرتب ة( tا تبا  ) -
 .ا  تبالا البسيء )ريرسوت( -
 النسبة المئوية. -

 ومناقشتها  عرض النتائج -4

عرررررض نتررررائج الفررررروق بررررين الاختبررررارين القبلرررري والبعرررردي للمجمرررروعتين التجريبيررررة الضررررابطة فرررري 4-2
 .متغير الدراسة )تحمل الأداء القصير( ومناقشتها

 (4الجدول )
( للمتغير تحمل الاداء sigات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة وقيم )نحرافيبين الأوساط الحسابية والا 

 الضابطة في الاختبارين القبلي والبعدي. تين التجريبية والقصير للاعبات كرة القدم للصالات للمجموع

 ت
 المعالم الإحصائية

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
قيمة ت 

 المحسوبة

مستوى 

تمالية الاح

sig 

الدلالة 

 الإحصائية
 س

 ع±
 س

 ع±

 معنوي 000. 22.52- 76. 46.09 1.81 59.03 درجة/ثا المجموعة التجريبية 1

 معنوي 004. 5.81 1.55 52.80 1.91 58.72 درجة /ثا المجموعةالضابطة 2

  (.2.26) ≥( sigمعنوية إذا كانت )*
التددددد  تدددددة الحصدددددوض علي دددددا والتددددد  ت  ددددددر ات  ( والددددددر يوضددددد  النتدددددائي4الجددددددوض ) يتبدددددي  مددددد 

 ) تحمددددددل الأداء القصددددددير( تبددددددا  البعدددددددر ددددددد رصددددددل لددددددد  المجموعددددددة التجريبيددددددة فدددددد  ا  هنددددددا  ت ددددددو ا  
 سلوبالسددددددداكيو والتددددددد  كدددددددات ل دددددددا دو ا  أوالتددددددد  اسدددددددت دمت التمدددددددا ي  البدنيدددددددة المركبدددددددة المدعمدددددددة  دددددددالكرلا  

ت  وتعدددددد و الباراددددددة هدددددددا الت ددددددو  الددددددت أت مسددددددتو   تحمددددددل الأداء ل  بددددددا فدددددد  أردددددددا  ت ددددددو ا   ا جاريددددددا  
ل ريقدددددة التدددددد ي  ال تدددددرر مرت ددددد  الشددددددلا  التمريندددددات التددددد  تدددددد ي  ال  بدددددات علي دددددا  شددددددد عاليدددددة و وفقدددددا  

عدددد  تقنددددي  مكونددددات الحمددددل   ددددا أردددددا  تكي ددددات لددددد  ال  بددددات ف دددد   ت  المسددددت دمة والتدددد  كانددددت نتيجَ 
 ددددد فددددات أداء ال  بددددات رد جددددة رمددددل و ارددددة مناسددددبة  لدددددا  ب سددددتواه  لحدددددو  تقدددددم فدددد  م     ب التددددد يب  لدددددي  
ن ددددرا  لوجددددود رت دددداا   ددددالقولا الو ي يددددة لأج دددد لا الجسددددة و ا  ةيددددادلا القددددد لا علددددت الأداء تددددد يجيا   اد  الددددت

ري  مسددددددتو  الحمددددددل وفتددددددرلا الرارددددددة والدددددددر يددددددؤثر كددددددل من مددددددا علددددددت الأ ددددددر وبصددددددو لا ةع  ددددددة جوهريدددددد
الحالدددددة التد يبيدددددة ل  بدددددات وهددددددا نتيجدددددة لعمليدددددات  مسدددددتو  قددددداء ت  يدددددؤدر هددددددا التددددداثير الدددددت ا  ومبا دددددرلا 

فتدددددرلا  يت لددددد  الجسدددددة أت ( "0222)عبدددددد الدددددررم  ةاهدددددر   التكيدددددي التددددد  رصدددددلت وهددددددا مدددددا أ دددددا  اليدددددا
سدددددتعادلا المسدددددت لك مددددد  ال ا دددددة   وعندددددد تكدددددرا  ن ددددد  الحمدددددل  فددددد  فتدددددرلا التعدددددويس ال ائدددددد  مددددد  الراردددددة ت

اء وأج ددددددد لا الجسدددددددة عندددددددد هددددددددا المسدددددددتو  مددددددد  يدددددددتة ن ددددددد  التددددددداثير  ومددددددد  ثدددددددة رددددددددو  تكيدددددددي لأع ددددددد
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 الو ي يددددددة ل  بددددددات كددددددرلا القدددددددم للصددددددا ت كانددددددتج دددددد لا الأفدددددد   رصددددددلت.فددددددالتطيرات التدددددد  (1)الحمددددددل"
  ددددد   عددددد  الأهتمدددددام   تدددددرات الراردددددة رجدددددة و ددددددلا التد يب تياسدددددتندت علدددددتواللل دددددطولا التد يبيدددددة جدددددة ينت

حمددددل الأداء ل تددددرات ةمنيددددة وهدددددا العمددددل وبمددددا يتناسدددد  مدددد   ددددد ات ال  بددددات البدنيددددة والو ي يددددة علددددت ت
كاندددددت ناتجدددددا  عددددد  ت دددددو  فددددد  أن مدددددة أنتدددددا  ال ا دددددة ال هوائيدددددة وبمدددددا أت ن دددددام ردددددامس ال كتيدددددك هدددددو 
الن ددددددام المسددددددي ر فدددددد  لكبددددددة كددددددرلا القدددددددم للصددددددا ت فانددددددا  الأمكددددددات ت ددددددوير هدددددددا الن ددددددام مدددددد   دددددد ض 

اليددددددة الأن يمددددددات ال هوائيددددددة ممددددددا التمرينددددددات المسددددددت دمة ولأريقددددددة التددددددد ي  وهدددددددا سدددددديقود الددددددت ةيددددددادلا فع
( " ات 0200) يسددددددات  ددددددريبء  محمد محمددددددود   سددددددي ع   مسددددددارة اكبددددددر لعمددددددل هدددددددا الن ددددددام و ددددددد أ ددددددا 

التطييدددر الددددر  حدددد  فددد  هددددا الن دددام هدددو ةيدددادلا نشدددالا عمدددل الأن يمدددات العاملدددة ل يدددادلا  دددد لا عمدددل هددددا 
وات .  (2)را  عمددددددل هدددددددا الن ددددددام "سدددددداالن ددددددام وأت اندددددد ية ال وسدددددد وفركتوكايني  والدددددددر  عددددددد الأسدددددداس فدددددد  

 لأريقدددددة التدددددد ي  ال تدددددرر تعمدددددل علدددددت تن دددددية فتدددددرات العمدددددل والراردددددة وفدددددت أسددددد  علميدددددة سدددددليمة ف ددددد   
عدددددد  تاثيرهددددددا ال سدددددديولوج  والدددددددر  عمددددددل علددددددت تحسددددددي  ك دددددداءلا انتددددددا  ال ا ددددددة تحددددددت  ددددددرو  نقددددددم 

 ها تسدددددددم  الأوكسدددددددجي   وتدددددددا ير   دددددددو  التعددددددد  مددددددد   ددددددد ض أتسدددددددا  الشدددددددعيرات الدمويدددددددة والتددددددد  رددددددددو 
تحسدددددي  ك ددددداءلا انتدددددا  الن دددددام  "(   0202 مدددددرو  الأوكسدددددجي  وهددددددا مدددددا أكدددددد  )عبدددددد الع يددددد  مدددددد ق   

ال هدددددوائ   واتسدددددا  الشدددددعيرات الدمويدددددة  شدددددكل اسدددددر  ليسدددددم   مدددددرو  م يدددددد مددددد  الأوكسدددددجي  ممدددددايؤدر 
 (3)رساس  التع  لمدلا لأويلة  " ير   و  ا االت ت

ت البعديررررة للمجمرررروعتين الضررررابطة والتجريبيررررة فرررري متغيررررر عرررررض نتررررائج الفررررروق بررررين الاختبررررارا 4-0
 الدراسة )تحمل الأداء القصير( ومناقشتها.

 (6جدول )
( لمتغير البحث تحمل الأداء sigنحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة وقيم )يبين الَأوساط الحسابية والاِ 

 .القصير للمجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبارات البعدية

 ت

المعاااااااااااااااااااااااااااالم        

 الإحصائية

 المهارات

وحدة 

 القياس

المجموعة 

 الضابطة
قيمة ت  المجموعة التجريبية

 المحسوبة

مستوى 

الاحتمالية 

sig 

الدلالة 

 الإحصائية
 ع± س ع± س

 معنوي 004. -8.68- 76. 46.09 1.55 52.80 ثانيةدرجة/ تحمل الاداء القصير 1

 (.2.26) ≥( sigمعنوية إذا كانت )*
( والدددددددر يوضددددد  النتددددددائي التددددد  تدددددة الحصددددددوض علي دددددا والتدددددد  ت  دددددر ات هنددددددا  6م  الجددددددوض )يتبيدددددن 

 تبدددددا ات البعد دددددة لمتطيدددددر ت دددددو   دددددد رصدددددل لدددددد  المجموعدددددة التجريبيدددددة علدددددت المجموعدددددة ال دددددا  ة فددددد  ا 
                                                           

1
 .200(  ص2322: ) القاهرة ، مرك  الكتاب للنشر ، 2، ط موسوعة فسيولوجيا  الرياضة ؛ عبد الرحمن عبد الحميد زاهر  -

2
: )القلالااهرة ، مركلالا  الكتلالااب للنشلالار  2، ط احمااال التاادريب والاستشاافاء الرياضااي ريسلالاان خلالاريب  ،  محملالاود عبلالاد ال لالااهر ؛  -

 .032-032( ص 2322،
3
 .282( ص 2323: )القاهرة  ،مرك  الكتاب للنشر ، 2، ط   التدريب الرياضي والأعداد البدني ي  أحمد مديقش ؛ عبد الع  - 
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الددددددت  ) تحمددددددل الأداء القصددددددير( وتعدددددد و الباراددددددة هدددددددا الت ددددددو  لددددددد    بددددددات المجموعددددددة التجريبيددددددةالبحدددددد  
سلوبالسددددداكيو التددددد  مالدددددت ع مدددددة فا  دددددة ردددددي  تدددددد ي  أالمدعمدددددة  دددددالكرلا   المركبدددددة تن يدددددد التمريندددددات البدنيدددددة
كددددر أعدددد   فقددددد كمددددا ص   القصددددير  ددددت في ددددا المجموعددددة التجريبيددددة لمتطيددددر تحمددددل الأداءالمجمددددوعتي  والتدددد  ت و  

تددددا  ال ا ددددة ال هوائيددددة  فعددددت هددددد  التمرينددددات  ددددد ات ال  بددددات علددددت تحمددددل التعدددد  مدددد   دددد ض تحسددددي  أن
تحمددددددل الأداء" هددددددو ارددددددد  الصدددددد ات البدنيددددددة المركبددددددة التدددددد  (  أت 0222وهدددددددا ماأ ددددددا  اليا)ها ددددددة  اسددددددر  

تعبددددددر عدددددد  امكانيددددددة ال عدددددد  علددددددت مقاومددددددة التعدددددد  أثندددددداء الأداء الحركدددددد  والم ددددددا ر والتدددددد   عتمددددددد علددددددت 
رو لا تن يددددد الأداء  ا ددددل و دددددت مسددددتو   دددددلا العمددددل المددددراد تن يددددد  وا نجدددداة الم لدددددوب فدددد  آت وارددددد مدددد  ضدددد

مددددد  الألعددددداب التددددد  تحتدددددا  الدددددت مت لبدددددات عاليدددددة مددددد  الندددددوار   للصدددددا ت ات لكبدددددة كدددددرلا القددددددم (1)ممكددددد "
لمقت ددددديات ا  وفقدددددا   بددددددض مج ددددودات عاليدددددة جدددددا  البدنيددددة والم ا يدددددة  وال   يددددة والن سدددددية   ف دددد  هدددددد  اللكبددددة ت  

أداء  سدددددت ع ب  ادلا  و دددددولا التحمدددددل   َ مددددد  ات عاليدددددا    دددددد ا   كددددد ب مل  ومحدددددددات الأداء في دددددا فال  بدددددات ال تددددد    َ 
 تيدددددا  هدددددد  التمريندددددات البدنيدددددة المركبدددددة  عنا دددددة مددددد  اجدددددل تحقيدددددت اواجبدددددات   اثنددددداء المبا يدددددات ول ددددددا كدددددات 

سددددت دام لأريقدددددة التددددد ي  ال تدددددرر مرت ددددد  ات إأهدددددا   سدددددمت ا الباراددددة  مدددددا   دددددم ال  بدددددات فدددد  المبا يدددددات و 
وهدددددو فددددد  ا ت دددددا  مسدددددتو  الأداء لدددددد  ال  بدددددات  واضدددددحا   ا  د  التمريندددددات كدددددات ل دددددا أثدددددر الشددددددلا فددددد  تن يدددددد هددددد

(  ددددددات " التددددددد ي  0229أ ددددددا  الي ددددددا )جمدددددداض حددددددبرر    دددددددو  انعكدددددداس لمسددددددتو  التكي ددددددات التدددددد  رصددددددلت
 كددددوت اكادددددر فعاليددددة لأندددددا  قدددددم التكي دددددات ال سدددديولوجية التددددد  تقددددود الدددددت المكاسدددد  فددددد  الليا ددددة البدنيدددددة وهدددددد  

عدددددد   نجدددددداة  ف دددددد   الليا ددددددة البدنيددددددة التدددددد  تواجددددددا وتقارددددددل التطيددددددرات الم لوبددددددة فدددددد  المبددددددا الا وا  تقددددددود الددددددت
لأريدددددت التدددددد ي  ال تدددددرر مرت ددددد  الشددددددلا فيقدددددودا الدددددت الأددددد   لأا دددددة أكبدددددر    مدددددي  عدددددتنشددددديء الأنددددد يمي   الم  

ة فكاندددددت  دددددددها عاليددددد (2)ويجعددددد  الع ددددد ت  ددددداد لا علدددددت العمدددددل الأ دددددد ولمددددددلا الأدددددوض مددددد  مقاومدددددة التعددددد "
عددددد  مددددد   أكادددددر مددددد   دددددد لا ردنيدددددة فددددد  التمريندددددات فكاندددددت نتائج دددددا ت دددددو  المجموعدددددة التجريبيدددددة فددددد   ف ددددد   

ا تبدددددددا  تحمدددددددل الأداء القصدددددددير ولأت تحمدددددددل الأداء القصدددددددير هدددددددو أداء واجبدددددددات ردنيدددددددة م ا يدددددددة     يدددددددة  
 عنددددددد  صلدددددددك ات الت دددددددو  الحاحدددددددل فددددددد  هددددددددا الأداء  ع ددددددد  انعكددددددداس ر يقددددددد  لمسدددددددتو  ال  بدددددددات اثنددددددداء 

مبا يدددددات وتدددددا ير   دددددو  التعددددد  علدددددت الدددددرغة مددددد  أت هدددددد  التمريندددددات كدددددات الن دددددام المسدددددي ر في دددددا هدددددو ال
( أت "تحمدددددل الأداء ال ددددداص هدددددو 0229ن دددددام ال ا دددددة ال هدددددوائ  وهددددددا يت دددددت مددددد  مددددداصكر  )جمددددداض حدددددبرر 

القارليددددة لمقاومددددة التعدددد  فدددد  الحددددا ت الرياضددددية ال احددددة وكلمددددا كددددات التحمددددل ال دددداص أف ددددل كلمددددا كددددات 
 ( 3")داء ف  هد  الرياضة ال احة اف لالأ

                                                           
1
 .20ص مصدر سبق ذكره هاشم ياسر حسن ؛ -

2
: ) عملاان ،دار الصلا ا   2، ط موسوعة المطاولة والتحمل ) التدريب ، الفسيولوجيا ، الانجاا  (جمال فرج صبري العبدالله ؛ -

 .202( ص 2322شر والتوزيع ،للن
3
 .22، ص المصدر نفسهجمال فرج صبري العبدالله ؛  -
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 الاستنتاجات والتوصيات -6
 الاستنتاجات 2 - 6

متطيددددرات البحدددد  فدددد   ا  ا جاريدددد أثددددرا  سلوبالسدددداكيو ل ددددا أانالتمرينددددات البدنيددددة المركبددددة المدعمددددة  ددددالكرلا   -
 ل  بات كرلا القدم للصا ت.

وب ريقة التددددددد ي  ال تددددددرر مرت دددددد  لوب أسدددددالتمرينددددددات البدنيددددددة المركبدددددة المدعمددددددة  ددددددالكرلا   اسدددددت دامات  -
 الشدلا أ  ر تاثيرا  ا جاريا  ف  متطير البح  ل  بات كرلا القدم للصا ت.

 تحمل ا داء القصير   -اسلوب السا كو  –: التمرينات البدنية المركبة  الكلمات المفتاحية 
 التوصيات 0 – 6

 ددددالكرلا  اسددددلوب السدددداكيو فدددد  الوردددددات  المركبددددة المدعمددددة رينددددات البدنيددددةالتاكيددددد علددددت اسددددت دام التم -
 التد يبية ل  بات كرلا القدم للصا ت.

سلوبالسددددددددداكيو المشدددددددددار ة لتحركدددددددددات أ المدعمدددددددددة  دددددددددالكرلا المركبدددددددددة البدنيدددددددددة  اسدددددددددت دام التمريندددددددددات  -
 .المنافسة 

  اسلوب الساكيو وب ر  تد يبية أ ر .المدعمة الكرلا  المركبة رينات البدنيةاست دام التم -
 .عمرية أ ر  علت جن  آ ر و فئات ات مشار ة اجراء د اس -

 المصادر 

(  اسالي  م تل ة ف  عدد م  المتطيرات البدنية S.A.Qعبيدلا عامر عل  الدو ر ؛ تاثير تمرينات ) -
و الم ا ية والأداء الم ا ر المرك  ل عب  كرلا القدم الشباب : )الأرورة دكتو ا    كلية التربية البدنية 

 .( 0202معة تكريت  جا –وعلوم الرياضة 
: ) عمات   مكتبة المجتم  العرب  للنشر  2ها ة  اسر رس  ؛ تحمل الأداء ل عب  كرلا القدم   لا -

 . (0222والتوةي   
:  2جماض فر  حبرر العبدالله ؛ موسوعة الم اولة والتحمل ) التد ي    ال سيولوجيا   ا نجاة (   لا -

 . (0229) عمات  دا  الص اء للنشر والتوةي    
: )القاهرلا   مرك  الكتاب  2عبد الع ي  أرمد مد ق  ؛ التد ي  الرياض  والأعداد البدن      لا  -

 . (0202للنشر  
: ) القاهرلا   مرك  الكتاب للنشر 2عبد الررم  عبد الحميد ةاهر ؛ موسوعة فسيولوجيا  الرياضة    لا -

  0222.  ) 
: )القاهرلا    2التد ي  وا ستش اء الرياض     لا يسات  ريبء  محمد محمود عبد ال اهر ؛ ارماض  -

 . (0200مرك  الكتاب للنشر  
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: ) عمات    2عامر فا ر  طات ؛ علة التد ي  الرياض  )ن ة تد ي  النا ئي  للمستويات العليا   لا -
 . (0223مكتبة المجتم  العرب  للنشر والتوةي    

 وير  عس القد ات البدنية والحركية وميس لأا   ستا  ؛ تاثير تمرينات م ا ية  احة ف  ت -
 . ( 0220للنا ئي   الم كمة :) سالة ماجستير غير منشو لا   جامعة د الت/كلية التربية الرياضية   

ع ء جاسة محمد ؛ اثر تمرينات  هوائية وفت   ت   اةمنة تحمل الأداء ف   عس المتطيرات  -
دم للصا ت : )ألأرورة دكتو ا  غير منشو لا   الو ي ية وتركي  رامس ال كتيك ل عب  كرلا الق
 . (0229جامعة تكريت   كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة   
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 ( إنموذج من تنفيذ التمرينات2ملحق )

 ( دقيقة8228( /)حمل تدريبي متوسطا ( زمن الحمل الكلي )6/0/0200الدورة المتوسطة الأولى / الأسبوع الأول ) 

متوسء ةم  الحمل 
الكل  للتما ي  

  الدميقة

متوسء 
ةم  

التمري  
الكل  
  الاانية

 متوسء
ةم  
الرارة 
ري  
تمري  
 وآ ر 

متوسء 
ةم  
الرارة 
ري  

المجامي  
  الاانية

عدد 
 المجامي 

متوسء 
ةم  
الرارة 
ري  

التكرا ات 
  الاانية

عدد 
 التكرا ات

متوسء 
ةم  
أداء 

التمري  
  الاانية

 اليوم التما ي  الشدلا

 السبت 2  22 3 32 0 222 222 642 0922

621 222 222 0 31 3 20  0 

462 222 222 0 46 3 26  3 

 الأثني  4  26 3 46 0 222 222 132 3022

312 222 222 0 46 3 26  6 

421 222 222 0 62 3 22  1 

 الأ بعاء 9  20 3 31 0 222 222 621 3221

120 222 222 0 40 3 24  2 

412 222 222 0 42 3 21  2 

 ( ض/د232_202لتكرارات من خلال عودته الى )تم اعتماد مؤشر النبض لتحديد الراحة بين ا

 ( لجميع التمرينات٪82وبشدة ) 


