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Abstract 

The importance of the maximum anaerobic capacity, which is the expression of 

the players' ability to produce energy in the absence of oxygen, is a true 

expression of the anaerobic physical aspect, which is one of the main pillars 

during matches. This is the concept of the maximum anaerobic capacity for 

futsal players. 

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

the Sakyo style on (maximum anaerobic capacity) for female futsal players. 

- The differences between the two posttests of the control and experimental 

groups in (maximum anaerobic ability) for female futsal football players. 

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

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

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

endurance) for the female futsal players. 

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

tests for the control and experimental groups in (maximum anaerobic capacity) 

for female futsal players. 
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تأثير التمرينات البدنية المركبة المدعمة بالكرة باسلوب الساكيو  في القدرة اللاهوائية   
 للاعبات كرة القدم الصالات

 
  بشرى قاسم رؤوف أمين

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

 
 العراق  – تكريت – البدنية وعلوم الرياضة كلية التربية – تكريتجامعة 

 

                الخلاصة:
تظهر أهمية القدرة اللاهوائية   التي هي المُعبر عن قدرة اللاعبات على إنتاج الطاقة بغياب الأوكسجين وهي معبر حقيقي عن 

القدم  الجانب البدني اللاهوائي الذي يُعد من الركائز الأساسية  في أثناء المباريات وهذا مفهوم القدرة اللاهوائية   للاعبات كرة
 :الصالات ، اما اهداف البحث فتركزت حول

الكشف عن تأثير التمرينات بدنية مركبة مدعمة بالكرة بإسلوب الساكيو في )القدرة اللاهوائية  ( للاعبات كرة القدم  -
 .للصالات

 .بات كرة القدم للصالاتالفروق بين الاختبارين البعديين للمجموعتين الضابطة والتجريبية في )القدرة اللاهوائية  ( للاع -
 : ولتحقيق أهداف الدراسة افترض الباحثون  
هناك فروق ذوات دلالة احصائية بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية في)تحمل الأداء  -

 .القصير( للاعبات كرة القدم للصالات
ختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية في )القدرة اللاهوائية  ( هناك فروق ذوات دلالة إحصائية بين نتائج الا -

 للاعبات كرة القدم للصالات.

 
 

 البحث  تاريخ

الانترنت  على متوفر -

31/12/3220 

 الكلمات المفتاحية

 الحد الأقصى -
 غير الهوائي -
 مركب -
 نمط ساكيو -
 القدرة على التحمل -

 التعريف بالبحث: - 1
 ة البحث:المقدمة واهمي 1–1

ونددددة الأخيددددرة لمددددا فددددي اآ ا  كبيددددر  ا  هتمامددددا عددددد لكبددددة كددددرة القدددددم للصددددالات مددددن الألعدددداب التددددي لاقددددت تُ 
رتقددددداء تجدددددا البددددداحثون الدددددى دراسدددددتها مدددددن م تلدددددف الجواندددددب لإاوقدددددد  تينلهدددددا مدددددن بدددددعبية ومتابعدددددة عدددددالي

وبمددددددا يفرضددددددا داء أثندددددداء المباريددددددات لكونهددددددا تمتدددددداة بمتطيددددددرات بدنيددددددة و مهاريددددددة و خططيددددددة بمسددددددتو  الا
واقددددددب اللكبددددددة مددددددن ضددددددطوء عاليددددددة علددددددى اللاعبددددددات أثندددددداء المنافسددددددات لأسددددددباب عديدددددددة  منهددددددا  ددددددطر 

ن يكدددددون اللعدددددب  فعليدددددا  إن تعددددددد المهدددددارات  والقددددددرات البدنيدددددة امسددددداحة اللعدددددب وقوانينهدددددا التدددددي توجدددددب 
الأسددددداليب  دائهدددددا ، ومدددددناهتمدددددام بتقندددددين التمريندددددات وأسددددداليب فدددددي لكبدددددة كدددددرة القددددددم للصدددددالات أوجبدددددت الا

 سددددلوب السدددداكيو  والددددذي يمثددددل نظددددام تدددددريبي هدفدددداُ تطددددوير القدددددرات البدنيددددة واالتددددي  هددددرت حددددديثا  هددددو 
المهاريددددددة والتوافقيددددددة لتددددددنعك  علددددددى حركددددددات اللاعبددددددة مددددددن خددددددلال تكيدددددد  الجهدددددداة العصددددددبي والعضددددددلي 

 تجاهددددددداتإوهدددددددذا سددددددديعطي لاعبدددددددة كدددددددرة القددددددددم للصدددددددالات القددددددددرة علدددددددى اداء الحركدددددددات السدددددددريعة وفدددددددي 
نسددددديابية فضدددددلا  عدددددن تنفيدددددذ التمريندددددات وفقدددددا  مدددددن الا يدددددا  متعدددددددة وتنفيدددددذ الواجبدددددات الم تلفدددددة بمسدددددتو  عال

نتقاليدددددة والربددددداقة والسدددددرعة الحركيدددددة ، لأسدددددلوب السددددداكيو  سددددديمن  اللاعبدددددة القددددددرة علدددددى مدددددزج السدددددرعة الا
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لتكيفددددات افية علددددى اللاعبددددات وهددددذا سددددينعك  علددددى مسددددتو  اضددددسيُسددددلط أعبدددداء إ فددددي تمددددرين واحددددد ممددددا
 ( 0202،عبيددددددددة  الددددددددوري )ر علدددددددى أبدددددددكال م تلفدددددددة أثنددددددداء المباريدددددددات ويدددددددذكر هالو يفيدددددددة والتدددددددي سدددددددتظ

( " أن تمرينددددات هددددذا الأسددددلوب تنددددتج عنهددددا (velmurgan& palanisamy, 2012نقددددلا  عددددن  
 (1)"تأثيرات متكاملة في العديد من القدرات البدنية داخل برنامج تدريبي واحد

اللاهوائيددددة   التددددي هددددي المُعبددددر عددددن قدددددرة اللاعبددددات علددددى أنتدددداج الطاقددددة  وتظهددددر أهميددددة القدددددرة
بغيدددددداب الأوكسددددددجين وهددددددي معبددددددر حقيقددددددي عددددددن الجانددددددب البدددددددني اللاهددددددوائي الددددددذي يُعددددددد مددددددن الركدددددددائز 
الأساسددددددية  فددددددي أثندددددداء المباريددددددات الددددددذي يعكدددددد  مددددددد  قابليددددددات اللاعبددددددات علددددددى تنفيددددددذ مجموعددددددة مددددددن 

و لإتمددددددام هددددددذا النددددددوج مددددددن الواجبددددددات تحتدددددداج اللاعبددددددات الددددددى ان الواجبددددددات فددددددي أداءك واحدددددددك و متكامددددددل 
يمددددتل كنر قدددددرات بدنيددددة خا ددددة لارتبدددداء هددددذا العمددددل بمسددددتو  تحمددددل اللاعبددددات وممددددا سددددبق تظهددددر أهميددددة 
البحدددددددث فدددددددي إعدددددددداد تمريندددددددات بدنيدددددددة مركبدددددددة مدعمدددددددة بدددددددالكرة بإسدددددددلوب السددددددداكيو ومعرفدددددددة تدددددددأثير هدددددددذ  

للاعبدددددددات كدددددددرة القددددددددم للصدددددددالات فدددددددي محاولدددددددةك علميدددددددةك    التمريندددددددات علدددددددى القددددددددرة مسدددددددتو  اللاهوائيدددددددة
لأثبددددددددات حقيقددددددددة تدريبيددددددددة يمكددددددددن للقددددددددائمين علددددددددى الشددددددددأن الرياضددددددددي الاسددددددددتفادة منهددددددددا  بشددددددددكلك عدددددددددام 

 والم تصين في لُكبة كرة القدم للصالات على وجا ال صوص.

 مشكلة البحث :  1-2

ة لهذا الفريق تكون غالبا  إما لاحظ الباحثون أن التمرينات التي تُعطى في الوحدات التدريبي 
تمرينات بدنية ذات طابب منفرد دون دمجها مب  فات بدنية أخر  أو تمرينات مهارية منفردة دون ربطها 
بجوانب اخر  بدنية كانت أم مهارية  وهذا جعل الفريق لا يُحقق الفوة في بعض المنافسات لاسيما في 

عزون هذا الاخفاق  في بعض المباريات كان نتيجة  لقلة ال برة الأوقات الأخيرة منها ولهذا فإن الباحثون ي
في الت طيط العلمي للبرامج التدريبية ، فضلا  عن إهمال خصائص مهمة في لكبة كرة القدم للصالات 
وخصو ا  ما تتضمناُ هذ  اللكبة من نظام تدريبي يمزج ما بين أنظمة الطاقة اللاهوائية وربط كُلا  من 

ية والمهارات في تمرينات مركبة والتركيز على مستو  الشدد وتنظيم فترات الراحة والعمل القدرات البدن
لو ول اللاعبات الى تكيفات و يفية والذي ي دم اللاعبات أثناء خوضَهُن المباريات ولهذا ارتأت الباحثة 

ذي يُعد أسلوبا  تدريبيا  تصميم مجموعة من التمرينات  البدنية المركبة وربطها بالكرة و بإسلوب الساكيو وال
تُمزج من خلالا الكثير من الصفات البدنية والتوافقية وفقا  ل صو ية اللكبة وما تتطلب من قابليات 

                                                           
1
ب مختلفة في عدد من المتغيرات البدنية و المهارية والأداء المهاري المركب ( بأساليS.A.Qتأثير تمرينات )عبيدة عامر علي الدوري ؛  -

 .33( ص3232جامعة تكريت ، –: )اطروحة دكتوراه ، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للاعبي كرة القدم الشباب 
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خا ة من سرعة حركية ، رباقة ، سرعة انتقالية قصو  فضلا  عن وجود الكرة في نهاية  كل تمرين . 
تأثير على مستو  القدرة اللاهوائية   للاعبات كرة ومما تقدم ذكر  يتساءل الباحثون هل لهذ  التمرينات 

القدم للصالات ؟ في محاولة علمية حقيقية لأثبات تأثيرها من عدما خدمة  للعملية التدريبية وكرة القدم 
  للصالات...

 هدف البحث أ 1-3
بددددددددين  سددددددددلوب السدددددددداكيوإمدعمددددددددة بددددددددالكرة بالبدنيددددددددة المركبددددددددة التمرينددددددددات ال الكشددددددددف عددددددددن تددددددددأثير -

للاعبدددددات  (القددددددرة اللاهوائيدددددة  فدددددي المتطيدددددر ) لقبلدددددي والبعددددددي للمجموعدددددة التجريبيدددددةالاختبدددددارين ا
 .كرة القدم للصالات

القدددددددددرة فددددددددي المتطير) الاختبددددددددارين البعددددددددديين للمجمددددددددوعتين الضددددددددابطة والتجريبيددددددددةبددددددددين الفددددددددروق  -
 .للاعبات كرة القدم للصالات (اللاهوائية  

 البحث : وضفر  1-4

ائية بددددددين نتددددددائج الاختبددددددارات القبليددددددة والبعديددددددة للمجمددددددوعتين دلالددددددة إحصدددددد واتهندددددداك فددددددروق ذ -
 للاعبات كرة القدم للصالات. (القدرة اللاهوائية   لمتطير البحث ) الضابطة والتجريبية

دلالددددددددددة إحصددددددددددائية بددددددددددين نتددددددددددائج الاختبددددددددددارات البعديددددددددددة للمجمددددددددددوعتين  واتهندددددددددداك فددددددددددروق ذ -
 للاعبات كرة القدم للصالات. (ة  القدرة اللاهوائي لمتطير البحث) الضابطة والتجريبية

 مجالات البحث  1-5

 منت ب تربية كركوك/ محافظة كركوك.المجال البشري :  1-5-1
 . 0200/  4/  2لطاية  و  0200/  0/  0للفترة من لزماني  : االمجال  1-5-2
 القاعة المطلقة التابعة لقسم النشاء الرياضي/كركوك.المجال المكاني :  1-5-3
 السابقة والدراساتاسات النظرية الدر  -2

 الدراسات النظرية  2-1

 التمارين المركبة  2-1-1

المجددددددال الرياضددددددي بشددددددكل عددددددام ولكبددددددة كددددددرة القدددددددم يبحددددددث المدددددددربون والم تصددددددون فددددددي  
سددددهم تُ  والتددددي اتقابليددددات اللاعبددددكددددل مددددا مددددن بددددأنا أن يرفددددب مددددن عددددن  للصددددالات علددددى وجددددا ال صددددوص
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ومسددددددتو  اللاعبددددددات أثندددددداء   ططدددددديال ُ  و ،المهدددددداري  و  ،بدددددددنيتطددددددوير الجانددددددب الوبصددددددورة كبيددددددرة فددددددي 
تُطبَددددددق خددددددلال الوحدددددددات التدريبيددددددة ومشددددددابهة لمددددددا  ومتنوعددددددةتمرينددددددات م تلفددددددة  المباريددددددات مددددددن خددددددلال 

عددددددداد مراحددددددل الإ والتددددددي يمكددددددن تنفيددددددذها خددددددلاليحدددددددب فددددددي مباريددددددات كددددددرة القدددددددم للصددددددالات الممارسددددددة 
  .الم تلفة

تربط عدة جوانب أو   فات بدنية وأخر  مهارية   تمرينات مركبةهو است دام  لتمريناتومن هذ  ا
لذات التمرين والتي بدورها تقود إلى إحداب تكيفات فسيولوجية وتطييرات في أداء اللاعبات من الناحية البدنية و 

ات ( "إن أداء التمرين0222عن )محمد رضا إبراهيم، نقلا   (0220)وميض طارق ستار،المهارية وهذا ما أكد  
ال ا ة باللكبة أو الفعالية الرياضية الممارسة يؤدي إلى حدوب تطييرات فسيولوجية متعلقة بالمتطلبات 

، فمثل هذا  ن جسم الإنسان يتكي  للنشاء البدني الذي يؤديا  وإتلك اللكبة الرياضية الممارسة ، لالضرورية 
 ى حدوب تطييرات في الأداء المهاري والتكي  لا يؤدي إلى حدوب تطييرات فسيولوجية فقط ، بل يؤدي إل

ن الوسائل التدريبية أو التمرينات ال ا ة المنفذة لتحقيق تأثير تدريبي فعال يجب أن تكون على إال ططي ، و 
تعمل فيها مجموعة من  إذيت صص فيها الرياضي ،  تيبكل تمرينات مأخوذة من اللكبة أو الفعالية الرياضية ال

سرعة وقوة اتجا  الحركة الذي تؤديا العضلات في حركات اللكبة أو الفعالية  العضلات بشكل مقارب إلى
 (1)الرياضية الممارسة"

 :  (S.A.Q ) تدريبات الساكيو  2-1-2
وعلمدددددداء الرياضددددددة يبحثددددددون وبشددددددكل دائددددددم ومسددددددتمر عددددددن  يدددددديناللاعب و ينالرياضددددددي ينالمدددددددربإن  
الرياضددددددي واكتسدددددداب ميددددددزة تنافسددددددية ،  سددددددتو  الارتقدددددداء بم التدريبيددددددة الحديثددددددة بهدددددددف والاسدددددداليب الطددددددرق 

التددددددددي اسددددددددت دمها العديددددددددد مددددددددن  إحددددددددد  هددددددددذ  الأسدددددددداليب الحديثددددددددة عدددددددددتُ  (S.A.Q)وتدددددددددريبات السدددددددداكيو 
 الباحثون والمدربون في المجال الرياضي.

لددددددددى جميددددددددب الفعاليددددددددات الرياضددددددددية تقريبددددددددا  وبددددددددلا اسددددددددتثناء نلاحددددددددظ أنهددددددددا تتطلددددددددب إذا نظرنددددددددا إو  
والتدددددددي بددددددددورها  معدددددددا  همدددددددا و كلاأ للأطدددددددراف السدددددددفليةو أ ةالعلويددددددد طدددددددرافلأالحركدددددددات السدددددددريعة، سدددددددواء ل

تدددددؤدي إلدددددى تنميدددددة وتطدددددوير قددددددرات اللاعبدددددات فدددددي أغلدددددب الألعددددداب والفعاليدددددات الرياضدددددية حيدددددث تدددددربط 

                                                           
جامعة  ، :)رسالة ماجستير غير منشورة كية للنابئين بالملاكمةتأثير تمرينات مهارية خا ة في تطوير بعض القدرات البدنية والحر  ؛ وميض طارق ستار -1

 .02ص ( 0220 ، ديالى/كلية التربية الرياضية
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)السدددددددرعة الحركيدددددددة ، الربددددددداقة ، السدددددددرعة الانتقاليدددددددة( مدددددددب بعضدددددددها  كهدددددددذ  التددددددددريبات عددددددددة عنا دددددددر 
 ريبات بحيث تُفصل هذ  العنا ر عن بعضها البعض ، وايضا  يمكن أن تُدرّب هذ  التد

 القدرة اللاهوائية  2-1-3

إن قدددددددرة اللاعبددددددة علددددددى أداء الحركددددددات و باتجاهددددددات م تلفددددددة  سددددددواء كانددددددت  ركددددددض أو قفدددددددز  
سددددددددريب أو أداء أي جُهددددددددد بدددددددددني و بشدددددددددد قصددددددددوية كانددددددددت أم تحددددددددت القصددددددددوية وبددددددددزمن قصددددددددير نسددددددددبيا  

ائيدددددة وبمسدددددتو  عاليدددددا  بحيدددددث يكدددددون مدددددلاءم لمدددددا تتطلبددددداُ مواقدددددف يتطلدددددب أن تمتلدددددك اللاعبدددددة قددددددرة لاهو 
وحدددددالات اللعدددددب فضدددددلا  عدددددن وجدددددود كفددددداءة عاليدددددة علدددددى تكدددددرار هدددددذا الندددددوج مدددددن الجُهدددددد خدددددلال المبددددداراة ،  

عدددددرّف القددددددرة اللاهوائيدددددة أنهدددددا " أعلدددددى معددددددل يحددددددب عندددددد إنتددددداج الطاقدددددة أو الشدددددطل دون أي مسددددداهمة وتُ 
 (1)أو تأثير للطاقة الهوائية 

مؤبددددددرا  ناتجددددددا  مددددددن الاختبددددددارات اللاهوائيددددددة القصدددددديرة التددددددي "القدددددددرة بكونددددددا  لقددددددد اسددددددت دم مفهددددددوم
 ثانيدددددة( 21هدددددد يصدددددل الددددى حدددددوالي )هددددي نمدددددط مددددن الاختبدددددارات التدددددي تتطلددددب العمدددددل البددددددني بأقصددددى جُ 

( هددددددو الددددددذي يسددددددهم بشددددددكل فعدددددال فددددددي إنتدددددداج الطاقددددددة وهددددددو مركددددددب بددددددال   ATPأو أقدددددل وان  المركددددددب )
فددددي ال لايددددا بكميددددات ضددددئيلة جدددددا  ، ونتيجددددة تحلددددل إحددددد  روابددددط الفوسددددفات مددددن خددددلال  التعقيددددد ي ددددزن 

 (2)"تفاعددددددل كيميددددددائي تنددددددتج طاقددددددة عاليددددددة تسددددددت دمها العضددددددلات للقيددددددام بالعمددددددل الانقباضددددددي المطلددددددوب 
( القدددددرة اللاهوائيددددة هددددي التددددي " تعتمددددد علددددى الطاقددددة اللاهوائيددددة فددددي 0222كمددددا عددددرف )جمددددال رحيمددددة ،

 (3")داء عمل عضلي قصيراقل ةمن ممكن لأ

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية
 منهج البحث  3-1

 . طبيعة البحث ومشكلتا  و  متا  ءالمنهج التجريبي لملا ون است دمت الباحث
 تهعينمجتمع البحث و  3-2

بلاعبددددات منت ددددب تربيدددددة كركددددوك بكددددرة القددددددم  المتمثدددددل  حدددددد مجتمددددب البحدددددث بالطريقددددة العمديددددة
( لاعبدددددددة أمدددددددا عيندددددددة البحدددددددث فقدددددددد 21( والبدددددددال  عدددددددددهن ) 0200-0202لدراسدددددددي )للصدددددددالات للعدددددددام ا

%( مدددددن مجتمدددددب 1021( لاعبدددددات يمدددددثلنَ نسدددددبة قددددددرها )22ختيدددددرت بالطريقدددددة العمديدددددة وتكوندددددت مدددددن )ا
                                                           

 .  22( ص2992: )القاهرة ، مركز الكتاب ،  2، ط طرق قياس الجهد البدني في الرياضة محمد نصر الدين رضوان ؛ -1

 .229( ص 2992: )القاهرة ، دار الفكر العربي ،  2، ط يط ، وتطبيق وقيادةالتدريب الرياضي الحديث ، تخطحنفي إبراهيم حماد ؛  - 2
 .022( ص 0222: ) الدوحة ، ب . ط ، الأسس الفسيولوجية والكيميائية للتدريب الرياضيرحيمة الكعبي ؛  بالج -3
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(لاعبدددددات لكدددددل مجموعدددددة 2 1الدددددى مجمدددددوعتين تجريبيدددددة وضدددددابطة وبواقدددددب ) نالبحدددددث وبدددددذلك تدددددم تقسددددديمهُ 
(لاعبددددددات وهددددددن حارسددددددات المرمددددددى واللاعبددددددات المصددددددابات 1بعاد )سددددددتاوذلددددددك بعددددددد أن قامددددددت الباحثددددددة ب

         ( يبين ذلك            2، والجدول ) والمتطيبات
 مجتمع البحث وعينته واللاعبات المستبعدات والنسبة المئوية (1الجدول )

 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

، العمددددددر الزمنددددددي ، الطددددددول، العمددددددركتلددددددةالبحددددددث فددددددي متطيددددددرات )ال عينددددددةتددددددم أجددددددراء التجددددددان  ل
 .يبين ذلك (2)التدريبي( والجدول 

لمتغيرات  لتواءنحرافات المعيارية والمنوال وقيم معامل الا ( يبين الأوساط الحسابية والا 2الجدول )
 ،العمر التدريبي(.الزمني  ،الطول، العمر كتلة)ال

 وحدة القياس المتغيرات ت
 عينة البحث

 الالتواءمعامل  المنوال
 ع  س

 0.55 55 0.89 55.50 كغم كتلةال 1

 0.05 162 5.81 162.33 سم الطول 2

 0.98 16 0.99 16.98 سنة الزمني العمر 3

 0.20 4 0.81 4.16 شهر العمر التدريبي 4

( وهددددددذا يدددددددل علددددددى   التوةيددددددب 2)±بددددددين  تتددددددراو  مددددددا لتددددددواءيبددددددين أن ادددددديم معامددددددل الا( 2)مددددددن  الجدددددددول 
 ضمن المتطيرات آنفة الذكر.   العينةوهذا يعني تجان بحثالطبيعي لعينة ال

 تكافؤ مجموعتي البحث:  3-3-2
التكدددددددددافؤ بدددددددددين مجمدددددددددوعتي البحدددددددددث فدددددددددي المتطيدددددددددر البحثدددددددددي قيدددددددددد الدراسدددددددددة،  أجدددددددددرت الباحثدددددددددة

 ( يبين ذلك.3والجدول)
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(، ودلالة    sigيبن الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة وقيم ) (3) الجدول
 الفروق للمتغير البحثي قيد الدراسة

 راتيالمتغ
وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة
 القبليختبار الا

 المجموعة التجريبية
 قيم)ت( ختبار القبليالا

 المحسوبة
 قيم
sig)) 

دلالة 
 الفروق 

 ع± سؘ  ع± سؘ 

 غير معنوي  30. -1.19- 33.99 162.55 19.74 166.22 واط القدرة اللاهوائية

 (3يتبين من الجدول )
فدددددروق ذات دلالدددددة ( و هدددددذا يددددددل علدددددى عددددددم وجدددددود 2221ان اددددديم مسدددددتويات الدلالدددددة أكبدددددر مدددددن ايمدددددة) 

 .معنوية بين مجموعتي البحث التجريبيتين وهذا يدل على تكافؤهما في المتطير آنف الذكر
 المستخدمة في الدراسةدوات الأو  والأجهزة وسائلال 3-5
 الوسائل المستخدمة في الدراسة 3-5-1

 الاختبارات.  -
 .المقابلات الش صية  -
 الملاحظة. -
 ة والأجنبية(. المراجب والمصادر العلمية)العربي -
رأي ال بددددددددددراء والم تصددددددددددين حددددددددددول تربددددددددددي  الاختبددددددددددارات الاكثددددددددددر  ةاسددددددددددتمارة اسددددددددددتبان -

 انسجاما  وحسب متطلبات الدراسة. 
 ببكة الانترنت. -

 : في الدراسة الأجهزة المستخدمة 3-5-2
 است دمت الباحثة الأجهزة الاتية: 

 (2عدد ) hpجهاة حاسوب نوج  -
 .ميزان إلكتروني يقي  الوةن والطول -

 الأدوات المستخدمة:  3-5-3
 بريط اياس -
 (02بواخص بألوان م تلفة عدد ) -
 (22حلقات دائرية عدد) -
 (22كرة قدم  الات عدد) -
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 سُلم -
  افرة  -
 موانب -
 ب.2/22  ةلقياس الزمن مقدرا  بالثاني Stop Watchساعات إيقاف  -

 تحديد الاختبارات المستخدمة بالبحث:  3-6

 تسدددددتبانة وضدددددعالعلميدددددة أعددددددت الباحثدددددة اسدددددتمارة الا بعدددددد مراجعدددددة الباحثدددددة للمصدددددادر والمراجدددددب
ختبددددار فددددي مجددددال الا فيهددددا العديددددد مددددن الاختبددددارات وقامددددت بعرضددددها علددددى السددددادة ال بددددراء والم تصددددين

ختبدددددارات التدددددي لمتطلبدددددات الدراسدددددة، وعليدددددا تدددددم اختيدددددار الا والقيددددداس لطدددددرض تحديدددددد الأنسدددددب منهدددددا ووفقدددددا  
%( 75ا يؤكددددددد  )بنيددددددامين عددددددن بلددددددوم(" ان نسددددددبة)%( وهددددددذا مدددددد75وقعدددددت ضددددددمن نسددددددبة قبددددددول بلطددددددت  )

مددددن نسددددبة الاختيددددار للمتطيددددر المطلددددوب هددددو الأنسددددب لاختيددددار  ودون هددددذ  النسددددبة تهمددددل اختيددددارات بقيددددة 
 (2)المتطيرات"

القدرة اللاهوائية    نسبة اتفاق اراء السادة ذوي الاختصاص على اختبارات (4الجدول )
 كرة القدم للصالات اتللاعب

 النسبة المئوية نسبة القبول الاختبارات المرشحة ت البحث متغيرات ت

1 
 
 
 

 القدرة اللاهوائية
 
 

 %53.3 8 ياردة لاختبار القدرة اللاهوائية القصيرة 55اختيار العدو المسافة  1

 %66.6 10 ثوان( 15اختبار الخطوة لمدة ) 2

 %60 9 اختبار سارجنت 3
 %93.3 14 تبار راست(اختبار القدرة اللاهوائية )اخ 4

 (3) )اختبار راست(   اختبار القدرة اللاهوائية 3-6-1
 .  الهدف من الاختبار: اياس القدرة اللاهوائية

( ۲( وميددددددددزان الكترونددددددددي و ددددددددافرة عددددددددد)4الأدوات اللاةمددددددة للاختبدددددددددار: ملعددددددددب وسدددددددداعة توقيددددددددت عددددددددد)
 للانطلاق وجهاة الكتروني لقياس النبض. 

( م يكملهدددددا الم تبددددددر ويعطدددددى 31هدددددو عبدددددارة عدددددن سدددددت انطلاقدددددات سدددددريعة لمسدددددافة ) و دددددف الاختبدددددار
 ثوان بين انطلاقة وأخر .  (۰۱راحة أمدها )

                                                           

 
 .201( ص2923، ) القاهرة، دار ماكروهيل،  نيتقييم تعليم الطالب التجميعي والتكويبنيامين وآخرون ترجمة محمد أمين المفتي وآخرون؛  -2
( ةدنة : ) رةدالة 29عبدالله محمد طياوي ؛ اثر تمارين اللعب على القددرة الههواييدة وبعدل المادارات الاةاةدية لهعبدي كدرة القددم ال دباب دون ) -3

 .41( ص0222جامعة تكريت / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة , ماجةتير , 
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( م علددددى حدددددة بالثانيددددة وأجددددزاء المائددددة مددددن الثانيددددة، 31طريقددددة التسددددجيل : يددددتم تسددددجيل ةمددددن قطددددب كددددل )
 ويتم حساب نتائج القدرة اللاهوائية لكل تكرار كما يأتي: 

 .  3/الزمن 0المسافة× القدرة اللاهوائية)بالواء(=الوةن 
 .1معدل القدرة اللاهوائية)بالواء(=مجموج القيم /

 :دراسةالاجراءات الميدانية المستخدمة في ال 3-9

  اعداد وتصميم التمرينات البدنية المركبة المدعمة بالكرة بأسلوب الساكيو 3-9-1

بعدددددددد أن  المركبدددددددة المدعمدددددددة بدددددددالكرة بإسدددددددلوب السددددددداكيو اعدددددددداد وتصدددددددميم التمريندددددددات البدنيدددددددةتدددددددم 
أطلعددددددت الباحثددددددة علددددددى المصددددددادر والمراجددددددب العلميددددددة فددددددي مجددددددال علددددددم التدددددددريب وفسدددددديولوجيا التدددددددريب 

( تمددددددرين وتددددددم 22وكدددددرة القدددددددم للصددددددالات وبالتعددددداون مددددددب السدددددديدين المشدددددرفين قامددددددت الباحثددددددة بتصدددددميم )
(  1ختصددددداص وفقدددددا  لاسدددددتمارة الاسدددددتبيان ملحدددددق)عدددددرض هدددددذ  التمدددددارين علدددددى السدددددادة ذوي ال بدددددرة و الا

 ( تمرينات من قبل السادة ال براء والم تصين.9لتحديد ما يناسب بحثنا وتم تحديد)

 الاجراءات النهائية للدراسة: 3-15

 )القدرة اللاهوائية  (.الدراسة ختبارات القبلية لمتغير الا 3-15-1

لمجمدددددوعتين ) الضدددددابطة والتجريبيدددددة( فدددددي يدددددوم تدددددم تنفيدددددذ الاختبدددددارات القبليدددددة لمتطيدددددر البحدددددث ول
التابعددددددة لقسددددددم النشدددددداء الرياضددددددي / فددددددي قاعددددددة الألعدددددداب المطلقددددددة م  0200/ 0/ 0الأربعدددددداء المصددددددادف 

 كركوك 

 تنفيذ التجربة الرئيسة 3-15-2

تنفيددددددددذ بعددددددددد الانتهدددددددداء مددددددددن تنفيددددددددذ الاختبددددددددارات القبليددددددددة لمجمددددددددوعتي البحددددددددث قامددددددددت الباحثددددددددة ب 
علدددددى المجموعدددددة التجريبيدددددة حيدددددث راعدددددت  سدددددلوب السددددداكيوإمركبدددددة المدعمدددددة بدددددالكرة بالتمريندددددات البدنيدددددة ال

 الباحثة مجموعة من النقاء :

 الاحماء ال اص. يليا  الوحدات التدريبية كافة بالاحماء العام ثم جميب  ءبد -
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بددددالكرة البدنيددددة المركبددددة المدعمددددة رتفددددب الشدددددة لتنفيددددذ التمرينددددات م طريقددددة التدددددريب الفتددددري مُ ااسددددت د تددددم -
 .بأسلوب الساكيو 

( وحددددددددات تدريبيددددددة فدددددددي الاسدددددددبوج  اي 3البدنيددددددة المركبدددددددة المدعمددددددة بدددددددالكرة بواقددددددب) فددددددذت التمرينددددددداتنُ  -
 ( اسابيب وبدورتين متوسطتين.2( وحدة تدريبية خلال)04تنفيذ )

)طريقدددددة علدددددى طريقدددددة التددددددريب المسدددددت دمة  دةعتمدددددمفتدددددرات الراحدددددة بدددددين التكدددددرارات والمجددددداميب  كاندددددت -
التددددددي نفدددددددذتها الباحثدددددددة و  مددددددن خدددددددلال اجدددددددراء التجددددددارب الاسدددددددتطلاعيةلتدددددددريب الفتدددددددري مرتفددددددب الشددددددددة( ا

ن/د  (232-202الندددددبض) مؤبدددددر بالاعتمددددداد علدددددى مؤبدددددر الندددددبض حيدددددث كدددددان مؤبدددددر الندددددبض بحددددددود 
( ثدددددا ومتوسدددددط ةمدددددن الراحدددددة بدددددين تمدددددرين وآخدددددر 222مدددددا كدددددان متوسدددددط ةمدددددن الراحدددددة بدددددين المجددددداميب )بين
 ( ثا. 222)

 ( ثانية.22-22من) اتالتمرين أداء ةمن -

 %(92الشدة المست دمة ) -

مددددن للتمرينددددات البدنيددددة المركبددددة المدعمددددة بددددالكرة تددددم الددددتحكم بهددددا  تددددم الددددتحكم بتمددددوج الحمددددل التدددددريبي  -
 التطيير بالحجم فقط. خلال 

 لتدريبية.بداية  الوحدة امن تم تطبيقها  في بداية الجزء الرئي  والتيالتمرينات  نُفذت جميب  -

كددددددان  ( دايقددددددة والدددددددورة المتوسددددددطة الثانيددددددة422241) كددددددان ةالمتوسددددددط ةالاداء للدددددددور إن مجمددددددوج ةمددددددن  -
 ةدايق (412222)   

إن تمددددوج حركددددة الحمددددل فددددي تنفيددددذ التمرينددددات كددددان معتمدددددا  علددددى الزيددددادة فددددي الحجددددم التدددددريبي الكلددددي  -
 (، كما في الشكل ادنا  .2:3لكل دورة  طر  )
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 يوضح تموج حركة الحمل  ( 1الشكل ) 

 الاختبارات البعدية:    3-15-3

علدددددى بعدددددد الانتهددددداء مدددددن تنفيدددددذ التمريندددددات البدنيدددددة المركبدددددة المدعمدددددة بدددددالكرة بأسدددددلوب السددددداكيو  
لمجمدددددددوعتي البحدددددددث )الضدددددددابطة و التجريبيدددددددة قامدددددددت الباحثدددددددة بدددددددأجراء الاختبدددددددارات البعديدددددددة  ةلمجموعدددددددا

التابعدددددة لقسدددددم فدددددي قاعدددددة الألعددددداب المطلقدددددة  م  0200/ 4/ 2التجريبيدددددة( فدددددي يدددددوم الجمعدددددة المصدددددادف 
الظدددددروف والمتطلبدددددات التدددددي  نفددددد  وقدددددد حر دددددت الباحثدددددة علدددددى تدددددوفير  النشددددداء الرياضدددددي / كركدددددوك ،

 للعينة . ةالقبلي اتفيها الاختبار   تمت
 الوسائل الإحصائية: 3-11

 ( ، لاست راج كل من:SPSSاست دمت الباحثة الحقيبة الإحصائية )
 .الحسابيالوسط  -
 .الانحراف المكياري  -
 .( للعينات المرتبطةtاختبار ) -
 .الارتباء البسيط )بيرسون( -
 النسبة المئوية. -

 ومناقشتها  النتائج تحليلعرض و  -4
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عرررررض نتررررائج الفررررروق بررررين الاختبررررارين القبلرررري والبعرررردي للمجموعررررة الضررررابطة فرررري متغيررررر 4-1-1
  ها.الدراسة )القدرة اللاهوائية  ( وتحليلها ومناقشت

 ( للمتغيرsigنحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة وقيم )يبين الأوساط الحسابية والا  (5الجدول )
الضابطة في الاختبارين القبلي  تين التجريبية والقدرة اللاهوائية   للاعبات كرة القدم للصالات للمجموع
 والبعدي.

 المعالم الإحصائية ت
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي لقبليالاختبار ا
قيمة ت 
 المحسوبة

مستوى 
الاحتمالية 

sig 

الدلالة 
 الإحصائية

 س
 ع±

 س
 ع±

 التجريبية 
 

 48.83 298.87 33.99 162.55 واط
-

 معنوي  0.000 -10.83

 معنوي  0.000 ­12.18- 23.54 201.42 19.74 159.25 واط الضابطة 1

  (.5.55) ≥( sig*معنوية إذا كانت )

قدددددد  تطدددددورا   تُعبدددددر عدددددن النتدددددائج التدددددي تدددددم الحصدددددول عليهدددددا  أن( 1مدددددن الجددددددول )يتبدددددين    
والتدددددددي اسدددددددت دمت  للقددددددددرة اللاهوائيدددددددة  (ختبدددددددار البعددددددددي الا)حصدددددددل لدددددددد  المجموعدددددددة التجريبيدددددددة فدددددددي 

القدددددددرة اللاهوائيددددددة    هددددددذ التمددددددارين البدنيددددددة المركبددددددة المدعمددددددة بددددددالكرة بأسددددددلوب السدددددداكيو وكددددددان التطددددددور 
لاعبددددات كددددرة القدددددم للصددددالات مددددن ةيددددادة  نر لأنظمددددة الطاقددددة اللاهوائيددددة وبددددذلك تمكّدددد دريب وفقددددا  نتيجددددة للتدددد
عددددن ةيددددادة  وبددددذلك يمكددددن لتلددددك العضددددلات أنتدددداج الطاقددددة بغيدددداب الأوكسددددجين فضددددلا   هنر ضددددلاتَ كفدددداءة عَ 

مثيددددددددل اللاهددددددددوائي وتنشدددددددديط عمليددددددددة تحلددددددددل السددددددددكر تقدددددددددرة الأنزيمددددددددات اللاهوائيددددددددة التددددددددي تسدددددددداعد فددددددددي ال
 هوائي ،اللا

( "تدددددتم تنميدددددة المقددددددرة 0200)ريسدددددان خدددددريبط بمحمد محمدددددود عبدددددد الظددددداهر، وهدددددذا مدددددا أبدددددار اليدددددا
اللاهوائيدددددة عدددددن طريدددددق ةيدددددادة كميدددددة مكوندددددات الطاقدددددة فدددددي العضدددددلة ورفدددددب مسدددددتو  مقددددددرة العضدددددلة علدددددى 

ؤدي يدددددتحلدددددل الجلوكدددددوة اللاهدددددوائي ويمكدددددن عدددددن طريدددددق بنددددداء التددددددريب تنميدددددة المقددددددرة اللاهوائيدددددة حيدددددث 
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تدددددددددريب الددددددددى ةيددددددددادة الأنزيمددددددددات التددددددددي تسدددددددداعد علددددددددى التمثيددددددددل اللاهددددددددوائي وكددددددددذلك تنشدددددددديط عمليددددددددة ال
  ( 1)الجلوكوة"

ومناقشرررررة  نترررررائج المجمررررروعتين الضرررررابطة والتجريبيرررررة فررررري متغيرررررر الدراسرررررة)القدرة  عررررررض 4-3
 اللاهوائية  (

 ( لمتغيرsigوقيم )نحرافات المعيارية وقيم )ت( المحسوبة يبين الَأوساط الحسابية والاا  (6جدول )
 البحث القدرة اللاهوائية   للمجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبارات البعدية.

 المعالم الإحصائية ت
 وحدة القياس المهارات

قيمة ت  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 المحسوبة

مستوى 
الاحتمالية 

sig 

الدلالة 
 ع± س ع± س الإحصائية

ة اللاهوائية )اختبار القدر  1
 راست(

 

 واط
 معنوي  0.000 4.01 48.83 298.87 23.54 201.42

 (.5.55) ≥( sig*معنوية إذا كانت )

ظهدددددر ( والدددددذي يوضددددد  النتدددددائج التدددددي تدددددم الحصدددددول عليهدددددا والتدددددي تُ 1مدددددن الجددددددول ) يتبدددددين
ات ختبدددددار ان هنددددداك تفدددددوق قدددددد حصدددددل لدددددد  المجموعدددددة التجريبيدددددة علدددددى المجموعدددددة الضدددددابطة فدددددي الا

تعدددددددددزو الباحثددددددددة هدددددددددذ  الفدددددددددروق الدددددددددى خصو دددددددددية و  )القددددددددددرة اللاهوائيدددددددددة  (البعديددددددددة لمتطيدددددددددر البحث
سدددددلوب السددددداكيو والتدددددي كاندددددت أةمنتهدددددا تتناسدددددب مدددددب إالتمريندددددات البدنيدددددة المركبدددددة المدعمدددددة بدددددالكرة ب
مددددددن الأداء وهددددددذا أنعكدددددد  علددددددى القدددددددرة اللاهوائيددددددة    قدددددددرات اللاعبددددددات علددددددى أنجدددددداة مسددددددتو  عددددددالك 

عبددددر علددددى قدددددرة اللاعبددددات علددددى   القدددددرة تعتمددددد علددددى انتدددداج الطاقددددة اللاهوائيددددة والتددددي تُ حيددددث ان هددددذ
)مهنددددددد البشددددددتاوي واحمددددددد  ذكددددددر  أنتدددددداج الطاقددددددة بغيدددددداب الأوكسددددددجين بالنظددددددام الفوسددددددفاتي  وهددددددذا مددددددا

خواجدددددددا (" القددددددددرة اللاهوائيدددددددة هدددددددي القددددددددرة علدددددددى أنتددددددداج اقصدددددددى طاقدددددددة أو بدددددددطل ممكدددددددن بالنظدددددددام 
وتتضددددمن جميددددب الأنشددددطة البدنيددددة التددددي تددددؤد  بأقصددددى سددددرعة أو قددددوة وفددددي  اللاهددددوائي  الفوسددددفاتي
اللاعبددددات  فددددي  تددددم لددددد  لاعبددددات المجموعددددة التجريبيددددة فقددددد تفددددوقنر  وهددددذا مددددا (2)أقددددل ةمددددن ممكددددن "

 ختبار البعدي للقدرة اللاهوائية  .الا

                                                           
1
-292ص   (2222: )القداهرة ، مركدز الكتداب للن در ، 1، طاحمال التدريب والاستشفاء الرياضيي خريبط ، محمد محمود عبد الظاهر ؛  ريةان -

299. 
 (0221 ، : )عمان ، دار الوايل للن ر 2، ط مبادئ التدريب الرياضي  ؛ماند حةن الب تاوي ، أحمد ابراهيم الخواجا  - 2

 .22ص
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مر أن لاعبددددات كدددددرة القددددددم للصدددددالات فددددي حركدددددة دائمدددددة وتطييدددددر مسدددددت ون ر  البددددداحثيددددد ممددددا تقددددددم
الواجددددددددب الحركددددددددي بسددددددددبب مواقددددددددف اللعددددددددب الم تلفددددددددة أثندددددددداء المباريددددددددات  وكثددددددددرة  يتطلبدددددددداُ  حسددددددددب مددددددددا

عددددددن الواجبددددددات ال ططيددددددة فتكددددددون هددددددذ  الحركددددددات فددددددي  لتحامددددددات الثنائيددددددة والتحدددددددي للمندددددداف  فضددددددلا  الا
تكددددددون ذات بددددددد عاليددددددة أو قصدددددوية لددددددذلك  مدددددا ( ثددددددا ولكنهدددددا دائمددددددا  1-3يتعدددددد  ) لا ةمدددددن قصدددددير جدددددددا  

عبددددددر عنددددددا بالقدددددددرة يُ  عبددددددة الددددددى أنتدددددداج الطاقددددددة اللاهوائيددددددة مددددددن اجددددددل انجدددددداة بددددددطل وهددددددو مدددددداتحتدددددداج اللا
عدددددددن )موفدددددددق  ( نقدددددددلا  0221اللاهوائيدددددددة   وهدددددددذا مدددددددا أبدددددددارت اليدددددددا )بدددددددهد مدددددددرةوك جاسدددددددم ال زعلدددددددي ، 

أن حركدددددات لاعدددددب كدددددرة القددددددم فدددددي تطيدددددر مسدددددتمر وةمدددددن تلدددددك الحركدددددات  (  " 0222عبدددددي  الددددددفاعي ،
نددددددا يددددددؤدي تكددددددرارات عضددددددلية قددددددد تصددددددل إلددددددى دايقتددددددين وكددددددل هددددددذا العمددددددل ( ثددددددواني وا1 -1لا تتعددددددد  )

حيددددددث كانددددددت التمرينددددددات البدنيددددددة المركبددددددة المدعمددددددة بددددددالكرة مناسددددددبة  (1")يعنددددددي إنتدددددداج الطاقددددددة لا هوائيددددددا  
نعكددددداس للمباريدددددات والعكددددد   دددددحي  فقدددددد تدددددم اعتبدددددار أن التددددددريب هدددددو الامدددددب اخدددددذ الباحثدددددة فدددددي  جددددددا  

)جبدددددار رحيمدددددة  وهدددددذا مدددددا أبدددددار اليددددداجموعدددددة التجريبيدددددة نتيجدددددة لمدددددا ذكدددددر تطدددددور القددددددرة اللاهوائيدددددة   للم
( اندددددا " تحدددددت تددددددريب التددددددريب تدددددزداد سدددددعة القددددددرة اللاهوائيدددددة   ويسدددددتطيب الرياضدددددي ان يدددددؤدي 0222،

العمددددددل العضددددددلي الأقصددددددى لفتددددددرات ةمنيددددددة أطددددددول فددددددي إطددددددار الأةمنددددددة المحددددددددة لهددددددذا النظددددددام ويجددددددب 
المرتبطددددددة بددددددالتكي  للعمددددددل اللاهددددددوائي بنظددددددام حددددددامض اللاكتيددددددك ملاحظددددددة ان التطييددددددرات الفسدددددديولوجية 

نتدددداج الطاقدددددة العضددددلية السددددريعة علددددى عمليددددات تكسددددير الكلاكددددوجين لإ اللأليددددافتظهددددر فددددي ةيددددادة قدددددرة 
 (2)في عدم وجود الأوكسجين)الجلكزة اللاهوائية("

 الاستنتاجات والتوصيات -5
 الاستنتاجات 1 - 5

متطيددددرات فددددي  ا  ايجابيدددد أثددددرا  سددددلوب السدددداكيو لهددددا إالمدعمددددة بددددالكرة ب التمرينددددات البدنيددددة المركبددددة إن -
 البحث للاعبات كرة القدم للصالات.

وبطريقددددددة التدددددددريب الفتددددددري بإسددددددلوب التمرينددددددات البدنيددددددة المركبددددددة المدعمددددددة بددددددالكرة   اسددددددت دامإن  -
   مرتفب الشدة أ هر تأثيرا  إيجابيا  في متطيرات البحث للاعبات كرة القدم للصالات.

 التوصيات 2 – 5
المركبدددددددة المدعمدددددددة بدددددددالكرة بأسدددددددلوب السددددددداكيو فدددددددي  ريندددددددات البدنيدددددددةالتأكيدددددددد علدددددددى اسدددددددت دام التم -

 الوحدات التدريبية للاعبات كرة القدم للصالات.
                                                           

1
اةم الخزعلي ؛ تأثير تمرينات لاهوايية في تطوير بعل القدرات البدنية الخاصة ونةبة تركيدز اندزيم الاكةدوكاينيز فدي الددم  اد مرزوك محمد ج - 

 .33( ص 2212ةنة : )كلية التربية الرياضية ،جامعة بغداد ، 11-11لهعبين النا يين بكرة القدم بأعمار 
2
 .222( ص2221: )الدوحة ، ب.م ،1، طيائية للتدريب الرياضي الأسس الفسيولوجية والكيمجبار رحيمة الكعبي ؛  - 
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سددددددلوب السدددددداكيو المشددددددابهة لتحركددددددات إبالمدعمددددددة بددددددالكرة المركبددددددة البدنيددددددة  اسددددددت دام التمرينددددددات  -
 .المنافسة 

بأسددددددددلوب السدددددددداكيو وبطددددددددرق تدريبيددددددددة بددددددددالكرة  المدعمددددددددة المركبددددددددة يددددددددةرينددددددددات البدناسددددددددت دام التم -
 أخر .

 .أخر    عمريةعلى جن  آخر و فئات إجراء دراسات مشابهة  -
 المصادر 

: )الدوحة ، ب.م 2جبار رحيمة الكعبي ؛ الأس  الفسيولوجية والكيميائية للتدريب الرياضي ، ء -
،0222). 

: )عمان ، دار  2؛ مبادئ التدريب الرياضي  ، ء مهند حسن البشتاوي ، أحمد ابراهيم ال واجا -
 . (0221الوائل للنشر ، 

بهد مرةوك محمد جاسم ال زعلي ؛ تأثير تمرينات لاهوائية في تطوير بعض القدرات البدنية  -
 22-21ال ا ة ونسبة تركيز انزيم الهكسوكاينيز في الدم للاعبين النابئين بكرة القدم بأعمار 

 . ( 0221الرياضية ،جامعة بطداد ، سنة : )كلية التربية
: )القاهرة  2ريسان خريبط ، محمد محمود عبد الظاهر ؛ احمال التدريب والاستشفاء الرياضي ، ء -

 . (0200، مركز الكتاب للنشر ،
عبدالله محمد طياوي ؛ اثر تمارين اللعب على القدرة اللاهوائية وبعض المهارات الاساسية للاعبي  -

جامعة تكريت / كلية التربية البدنية وعلوم ( سنة : ) رسالة ماجستير 2 29دون )كرة القدم الشباب 
 . (0222الرياضة 2 

، ) تقييم تعليم الطالب التجميعي والتكويني بنيامين وآخرون ترجمة محمد أمين المفتي وآخرون؛  -
 . (2923القاهرة، دار ماكروهيل، 

: )القاهرة ،  2، ء ت طيط ، وتطبيق وايادةالتدريب الرياضي الحديث ، حنفي إبراهيم حماد ؛  -
 . (2992دار الفكر العربي ، 

: ) الدوحة ، ب . ء  الأس  الفسيولوجية والكيميائية للتدريب الرياضيرحيمة الكعبي ؛  بالج -
،0222 ) . 

وميض طارق ستار ؛ تأثير تمرينات مهارية خا ة في تطوير بعض القدرات البدنية والحركية  -
 0220لاكمة :)رسالة ماجستير غير منشورة ، جامعة ديالى/كلية التربية الرياضية ، للنابئين بالم

) 
: )القاهرة ، مركز الكتاب  2، ء طرق اياس الجهد البدني في الرياضة محمد نصر الدين رضوان ؛ -

 ،2992. ) 
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( بأساليب م تلفة في عدد من المتطيرات S.A.Qعبيدة عامر علي الدوري ؛ تأثير تمرينات ) -
لبدنية و المهارية والأداء المهاري المركب للاعبي كرة القدم الشباب : )اطروحة دكتورا  ، كلية ا

 .( 0202جامعة تكريت ، –التربية البدنية وعلوم الرياضة 
 ( إنموذج من تنفيذ التمرينات1ملحق )

الحمل الكلي  ( / )حمل تدريبي متوسطاً( زمن 5/2/2522الدورة المتوسطة الأولى / الأسبوع الأول ) 
 ( دقيقة91,9)

متوسط زمن 
لكلي  الحمل ا

للتمارين 
لدقيقة  با

متوسط 
زمن 

تمرين  ال
الكلي 
ية ثان بال  

متوسط 
زمن 

الراحة 
بين 

تمرين 
 وآخر

متوسط 
زمن 

الراحة 
بين 

المجاميع 
ية ثان بال  

عدد 
 المجاميع

متوسط 
زمن 

الراحة 
بين 

التكرارات 
ية ثان بال  

عدد 
 التكرارات
 

متوسط 
زمن 
أداء 

ت مرين ال
ثانية بال  

تمارين الشدة يوم ال  ال

26,1 
545 195 195 2 35 3 15  1 

 2  12 3 36 2 195 195 576 السبت
455 195 195 2 45 3 15  3 

29,1 

635 195 195 2 45 3 15  4 

ثنين  5  15 3 45 2 195 195 365 الأ

496 195 195 2 51 3 17  6 

27,6 

576 195 195 2 36 3 12  9 

ربعاءالأ   612 195 195 2 42 3 14  7 

469 195 195 2 49 3 16  9 

( ض/د135_125تم اعتماد مؤشر النبض لتحديد الراحة بين التكرارات من خلال عودته الى )  

( لجميع التمرينات٪95وبشدة )  

 


