
 

 /UASPESJ   https://uaspesj.uoanbar.edu.iq  والریاضية البدنيةمجلة جامعة الأنبار للعلوم 

Print ISSN: 2074-9465                                               Online ISSN: 2706-7718 

 August, 2025, Volume 16 – Issue 2 31                        2العدد  – 16, المجلد  2025 /اب 31
 

 

)354) 

Research Paper 

 تأثير تدریبات هوائية على بعض القدرات البدنية والمهاریة للاعبي كرة القدم الصالات
 عبد اللطيف مشتاق عبد اللطيف

1
عمر علي طلال,  

2
سرمد سعيد شكر ,  

3
 

  abdullatef.mushtaq@uobaghdad.edu.iq, النشاطات الطلابيةجامعة بغداد /قسم  1
  Omar.Ali@uobaghdad.edu.iq, جامعة بغداد /قسم النشاطات الطلابية 2
  sarmad.saeed@uobaghdad.edu.iq, النشاطات الطلابيةجامعة بغداد /قسم  3

This open-access article is available under the Creative Commons Attribution 4.0 (CC BY 4.0) International License, 
which allows for unrestricted use, distribution, and reproduction in any medium, provided that the original work is 
properly cited 

https://doi.org/10.37655/uaspesj.2025.159934.1273  DOI: 
05-05-2025 Submission Date 
07-07-2025 Accept Date 

 المستخلص
للاعبي كرة القدم  يهدف البحث إلى التعرف على تأثير تدريبات هوائية على بعض القدرات البدنية والمهارية

الصالات من خلال )تحديد القدرات البدنية الخاصة بلاعبي كرة القدم للصالات، تحديد المهارات الأساسية 
للاعبي كرة القدم للصالات، التعرف على تأثير البرنامج التدريبي باستخدام التدريبات الهوائية على بعض 

لصالات( ، واستخدم  الباحثون المنهج التجريبي لملائمته القدرات البدنية والمهارية  للاعبي كرة القدم ل
لطبيعة المشكلة واستعان الباحثون بالتصميم التجريبي ذو القياسيين القبلي والبعدي لمجموعة تجريبية واحدة، 

( لاعب من لاعبي نادي دجلة الجامعة بالعراق ، وكان من 16وقد قام الباحثون  باختيار عينة عمدية  قدرها )
ً بين متوسطي درجات القياسين القبلي والقياس البعدي للمجموعة  أهم النتائج وجود فروق دالة إحصائيا

التجريبية لصالح متوسط القياس البعدي في  الاختبارات  البدنية والمهارية للاعبي كرة القدم للصالات، وكان 
ت الهوائية  لما له من تأثير إيجابي من أهم التوصيات ضرورة استخدام البرنامج التدريبي باستخدام التدريبا

 فعال في تطوير النواحي البدنية ومستوى الأداء المهارى للاعبي كرة القدم للصالات.

 تدريبات هوائية، قدرات بدنية ومهارية، لاعبي قدم الصالات الكلمات المفتاحية:
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Abstract 
The research aims to identify the effect of aerobic training on some physical and 
skill abilities of futsal players through (determining the physical abilities of futsal 
players, determining the skill abilities of futsal players, identifying the effect of the 
training program using aerobic training on some physical and skill abilities of 
futsal players). The researchers used the experimental method to suit the nature of 
the research and used the experimental design with two pre- and post-
measurements for one experimental group. The researchers selected a deliberate 
sample of 16 players from the Tigris University Club in Iraq. One of the most 
important results was the presence of statistically significant differences between 
the average scores of the pre- and post-measurements of the experimental group in 
favor of the average post-measurement in the physical and skill tests of futsal 
players. One of the most important recommendations was the necessity of using 
the training program using aerobic training because of its effective positive impact 
in developing the physical aspects and the level of skill performance of futsal 
players. Futsal. 

Aerobic training, physical and skill capabilities, futsal players Keywords: 
 التعریف بالبحث  -1
 المقدمة وأهمية البحث 1-1

شهد العالم في السنوات الأخيرة تقدمًا علمياً اجتاح جميع المجالات بصفة عامة ومجال التربية الرياضية 
بصفة خاصة؛ حيث اهتمت الدول المتقدمة رياضياً بالإعداد البدني والمهاري والخططي بدرجة كبيرة، 

ميزانيتها للأبحاث العلمية للاستفادة من نتائج هذه الأبحاث بتطوير الأداء وأصبحت هذه الدول تخصص من 

https://uaspesj.uoanbar.edu.iq/
mailto:abdullatef.mushtaq@uobaghdad.edu.iq
mailto:Omar.Ali@uobaghdad.edu.iq
mailto:sarmad.saeed@uobaghdad.edu.iq
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://doi.org/10.37655/uaspesj.2025.159934.1273


 

 /UASPESJ   https://uaspesj.uoanbar.edu.iq  والریاضية البدنيةمجلة جامعة الأنبار للعلوم 

Print ISSN: 2074-9465                                               Online ISSN: 2706-7718 

 August, 2025, Volume 16 – Issue 2 31                        2العدد  – 16, المجلد  2025 /اب 31
 

 

)355) 

الرياضي الذي أصبح مجالًا للتنافس بين الهيئات والقطاعات والبلاد المختلفة ويظهر هذا التطور في إحراز 
 المزيد من الانتصارات والميداليات في البطولات المختلفة.

لاعب على فاعلية ونشاط أعضاء والأجهزة الداخلية منها القلب والرئتين وذلك تتوقف كفاءة وإمكانية جسم ال
والعضلات والغدد التي لها تأثير إيجابي على الجهاز الحركي وبذلك تتأثر تلك الأعضاء والأجهزة بحجم 

ن المستويات والأداء العالي الذي يقدموه اللاعبين في السنوات إالنشاط والتدريبات التي يقوم بها اللاعب، 
ليه من إمكانيات علمية أسهمت بشكل كبير إالقليلة الماضية ، ذلك بسبب التدريب الرياضي الحديث وما وصل 

وفعال في تطوير العملية التدريبية، وتعد لعبة كرة القدم للصالات من الألعاب التي لها شعبية واهتمام في 
 ن التطور الحاصل لها قد وصل إلى مراحل التفوق.ألعالم وا

جل تحقيق التطور أالتدريب الرياضي وفق أنظمة الطاقة يعد من أهم أساليب التدريب والطرق الحديثة، ومن 
همة في اعداد يبنى على أساس تطوير الطاقة المسن يكون التدريب والإأوالارتقاء بمستوى اللاعبين ينبغي 

 مع تأكيد خصوصية كل نظام بما يناسب طبيعة ومتطلبات اللعبة.هذه اللعبة 
ن لعبة كرة القدم للصالات من الألعاب الرياضية التي تتطلب مواصفات جسمية وبدنية ومهارية وخططية إ

 ليها اللاعب ولاإونفسية ومن أهم متطلبات اللعبة تطوير صفة السرعة، تعد من الصفات البدنية التي يحتاج 
ي تتطلب قطع مسافات، وعند أداء مهارة أو حركة معينة يتطلب تنفيذ السرعة لتحقيق هدف الحركة، سيما الت

وتربط السرعة مع القدرات البدنية جميعها لتعطي مكونا ذات أهمية تخصصية فهي ترتبط مع القوة 
 .(1) (1999والمطأولة وغيرها من الصفات الأخرى )زهير قاسم الخشاب واخرون، 

هم في تطوير وتحسين الصفات البدنية ان يسأالقابلية الهوائية لدى لاعبين كرة الصالات من شأنه ن تطوير إو
والمهارية والخططية، لما للقابلية الهوائية من دور فعال في التدريب الرياضي، يعد تطويرها هو الأساس في 

 تطوير باقي الصفات البدنية.
الذى يستخدم فيه الفرد مجموعات كبيرة من العضلات ويؤدي  والتدريب الهوائي هو ذلك النوع من التدريب 

من خلال حركات إيقاعية متكررة ومستمرة  كالتدريبات ونط الحبل والجري وكلها أنشطة ديناميكية متكررة 
كسجين حتى تتم ذلك التفاعلات و، يقوم الجهاز الدوري التنفسي بإمداد العضلات بحاجتها الكاملة من الأ

كسجين مما يسهم في استمرار تجديد المواد المختزنة للطاقة وبذلك تتمكن العضلات وفي وجود الأالكيميائية 
كسجين( الذى يعنى أن الفرد لا ومن الاستمرار في بذل الجهد لفترة طويلة وعدم الوصول إلى التعب )دين الأ

التدريبات الهوائية  (Hocky Robert,2012). ويعرف (2)يستطيع الاستمرار في بذل الجهد لفترة طويلة
كسجين كاف يمكن إمداد الجسم لإنتاج الطاقة الضرورية وبأنها" التدريبات التي تؤدى عندما يكون هناك أ

التدريبات الهوائية بأنها "  (Barrow Harold,2009كما يعرف ) (3)قل ".والتي تؤدى عشر دائق على الأ
التدريبات الهوائية  (2003. ويعرف )محمد نصر الدين,(4)كسجين"وتلك التدريبات التي لا ينتج عنها دين الأ

كسجين وبأنها " تلك التغيرات التي يتم من خلالها إنتاج الطاقة اللازمة لأداء العمل معتمدين أساس على الأ
. ويشير (5)كسدة الهوائية أو ما يعرف بالتفاعلات الحيوية"الموجود في الهواء الجوي عن طريق عملية الأ

ساليب المختلفة لتنمية وتطوير القدرة أنه يوجد العديد من الأ (6) (2020على بن قورة ,؛ تومية)رضوان بن 
الهوائية واللاهوائية والقدرة العضلية كتدريبات الهيبوكسيك ، التدريب البالستى ، التدريب المستمر ، التدريب 

وقد أظهرت تأثيرا فعالا في تنمية وتطوير المتقاطع التدريب الفتري ، التدريب بالأثقال ، التدريب البليومترك 
نشطة التي تتميز الأداء البدني ومن ثم مستوى الأداء المهارى والخططي للاعبات. وتعتبر كرة القدم من الأ

بالعمل الهوائي والعمل اللاهوائي على حد سواء حيث يحتاج اللاعب إلى القدرة الهوائية نظرا لطول فترة 
وائية في أداء بعض الواجبات المهارية الهجومية كالهجوم المرتد والتي تلعب المنافسة والقدرات اللاه

 القدرات الفسيولوجية دورها في انجاز الهجمة وخاصة في الأداء في نهاية المباراة وقد حدوث التعب العضلي 
سية والخططية، من ن استخدام التدريبات الهوائية له الأثر في تطوير القابليات البدنية والمهارات الأساإلذلك 

 عداد برنامج تدريبي باستخدام تدريبات هوائية للاعبي كرة القدم الصالات.هنا جاءت أهمية البحث لإ
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 مشكلة البحث 1-2
ن يمتلكوا العديد من القدرات أتعد لعبة كرة القدم الصالات من الألعاب المركبة التي تفرض على اللاعبين 

ن التطور الذي حصل في الجانب التدريبي والفسلجي هو نتيجة تطور الذي إالبدنية لأداء المتطلبات المهارية 
حصل للاعبين في قدراتهم البدنية والمهارية والوظيفية بالإضافة إلى تكيف الأجهزة الوظيفية للاعبين الذي 

الدوري ومن خلال متابعة الباحثين لمباريات  ،تساعدهم بالاستمرار في العمل البدني الذي يقومون بممارسته
العراقي لكرة القدم للصالات لاحظوا انخفاض قدرة اللاعبين على الاستمرار في بذل الجهد ، وإنهاء المباراة 
بكفاءة وظيفية عالية ، وهذا يشير إلى افتقادهم بعض القدرات الوظيفية خاصة كفاءة الجهازين الدوري 

لا وهي ألقدم للصالات في ظروف خاصة والتنفسي ، والذى يمكن تطويرها عن طريق تدريب لا عبي كرة ا
يجاد الحل إظروف التحكم في التنفس ، وذلك من خلال استخدام التدريبات الهوائية ، لعل ذلك يسهم في 
رهاق خلال المناسب للارتقاء باللياقة الوظيفية ، والمهارية لدى اللاعبين مع تأخير ظهور علامات التعب والإ

 داء المهارى المتميز.المباراة والوصول  بهم إلى الأ
كما يرى الباحثون أن استخدام التدريب من خلال التدريبات الهوائية ولفترات مختلفة قد يسهم في رفع 
المستوى البدني والأداء المهارى للرياضي بشكل عام ولاعبي كرة القدم للصالات بشكل خاص، ولكي يصل 

لمام لكافة المعلومات عن طبيعة صي تتحتم عليها الإاللاعب إلى الأداء المهاري المتميز في النشاط التخص
 نتاج الطاقة بصورة خاصة. إالنشاط التي تمارسه من حيث نظام 

 هدف البحث 1-3
التعرف على تأثير البرنامج التدريبي باستخدام التدريبات الهوائية لتطوير بعض القدرات البدنية  .1

 خلال:والمهارات الأساسية للاعبي كرة القدم الصالات من 
 التعرف على بعض القدرات البدنية والمهارات الأساسية للاعبي كرة القدم للصالات. .2
 فروض البحث 1-4
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية لتطوير بعض  .1

 القدرات البدنية والمهارات الأساسية للاعبي كرة القدم للصالات.
ود فروق ذات دلالة إحصائية بين لنتائج الاختبارات البعدية للمجموعة التجريبية لتطوير بعض وج .2

 القدرات البدنية والمهارات الأساسية للاعبي كرة القدم للصالات.
 مجالات البحث 1-5

 .لاعبو نادي دجلة الجامعة لكرة القدم للصالاتالمجال البشري:  1-5-1
 .2024/ 2/9إلى  2024/ 6/ 28المجال الزماني:  1-5-2
 .قاعة نادي الجيشالمجال المكاني:  1-5-3

 إجراءات البحــث  -2
 منهج البحث 2-1

استخدم الباحثين المنهج التجريبي بأسلوب المجموعة الواحدة )التجريبية( للاختبارات القبلية والبعدية لملائمته 
 طبيعة المشكلة. 

 مجتمع وعينة البحث 2-2
م حيث تم تحديد  2024 -2023لبحث من دوري اندية المحترفين لكرة القدم للصالات عام تم تحديد مجتمع ا

( لاعب ثم تم تحديد العينة 16بعدد قدره ) هاتم تحديدفقد عينة البحث أما  نادي دجلة بالطريقة العمدية. 
( حيث 8اللاعبين الذين عددهم )ما بقية أ( لاعبين حيث تم اختيارهم بالطريقة العمدية 8التجريبية بعدد قدره )

( لاعبين للتجربة الاستطلاعية وبذلك 4( منهم للأسس العلمية )الصدق، الثبات، الموضوعية( و )4تم اخيار )
 (1وهذا ما يوضحه جدول ) % من عينة البحث.100تمثل العينة نسبة 

 التوزیع العددي لعينه البحث. یبين (1جدول رقم )
 النسبة المئویة     ينعدد اللاعب      التصنيف

 %25 لاعبين 4 الأسس العلمية 

 %25 لاعبين 4 الدراسة الاستطلاعية  

 %50 لاعبين 8 الدراسة الأساسية  

 %100 لاعب 16 العدد الكلي للعينة

 شروط اختيار عينة البحث
 مسجلون بالاتحاد العراقي لكرة القدم. .1
 عدم اشتراكهم في برامج أخرى. .2
 التدريب.منتظمين في  .3
 مشاركتهم في بعض البطولات المحلية. .4
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 موافقتهم على تطبيق البرنامج التدريبي المقترح قيد البحث  .5

 جهزة والأدوات ووسائل جمع المعلومات المستخدمة في البحثالأ 2-3
 الأجهزة والأدوات  2-3-1

شواخص عدد , (5)كرة قدم صالات عدد ,  ملعب كرة قدم صالات, 1( عدد HPجهاز لابتوب نوع )    
,  لقياس الطول الكلى للجسم لأقرب سم Rest meterمقياس الطول ,  2( عدد foxصافرة نوع ),  (30)

مسطرة ,  قماع, أ ساعة ايقاف لقياس الزمن مقدراً )بالثانية(, ميزان طبي معاير لقياس الوزن لأقرب كجم
 سبورة,  شريط قياس,  منضدة وكرسي, مدرجة

 لمعلوماتوسائل جمع ا 2-3-2
المقابلات الشخصية مع ذوي ,  الملاحظة والتجريب,  الاختبار والقياس, المصادر العربية والأجنبية    

 شبكة المعلومات العالمية الانترنت, الخبرة
 القياسات الانثروبومتریة  2-4

العمور التودريبي( وذلوك تم قياس المتغيرات الأساسية للعينة )قيد البحث( في متغيرات )السن، الطول، الووزن، 
 ( التالي يوضح ذلك.2لضبط المتغيرات التي قد تؤثر على إجراءات البحث والجدول )

 16ن =   / الدلالات الإحصائية لعينة البحث في المتغيرات الأساسية قبل التجربة یبين (2جدول )
 الدلالات الإحصائية

 المتغيرات
 وحدة القياس

المتوسط 

 يالحساب
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 الالتواء

معامل 

 الاختلاف

 1.36 1.92 1.54 23.00 23.84 سنة السن

 0.89- 0.54 2.85 1.78 179.80 سم الطول

 0.44 1.08 1.47 77.00 76.24 كجم الوزن

 1.69 1.47 2.69 5.5 5.84 سنه العمر التدریبي

يوووة الأساسوووية أن ول( والخووواص بتجوووانس بيانوووات عينوووة البحوووث فوووي القياسوووات الأ2يتضوووح مووون جووودول )   
ن أالبيانوووات الخاصوووة بعينوووة البحوووث الكليوووة معتدلوووة وغيووور مشوووتتة وتتسوووم بوووالتوزيع الطبيعوووي للعينوووة، حيوووث 

(. وهوووذه القيموووة تقتووورب مووون الصوووفر، كموووا بلووو  1.92إلوووى  0.54قووويم معامووول الالتوووواء تتوووراوح موووا بوووين )
أن تذبوووذب المنحنوووى الاعتووودالي يعتبووور مقبوووولا  ي( وهوووذا يعنووو1.69إلوووى -0.89معامووول الاخوووتلاف موووا بوووين )

وفووى المتوسووط ولوويس متذبووذبا لأعلووى ولا لأسووفل ممووا يؤكوود تشووابه أفووراد مجموعووة البحووث فووي المتغيوورات 
 الأولية قبل التجربة.

 ارات البدنية والمهاریة المستخدمة في البحثالاختب  2-5
قووام البوواحثون بعموول مسووح مرجعووي للمراجووع والأبحوواث العلميووة والدراسووات السووابقة وذلووك لتحديوود الاختبووارات 

( اختبوارات لقيواس القودرات البدنيوة الخاصوة بلاعبوي كورة القودم 5البدنية والمهاريوة حيوث توم الاسوتعانة بعودد )
اختبووارات لقيوواس المهووارات الأساسووية للاعبووي كوورة القوودم للصووالات وقوود توصوول  (3يضووا عوودد )أللصووالات و

 الباحثون إلى الاختبارات الاتية:
 أولا: اختبارات الصفات البدنية:

 اختبار الرشاقة -
 اختبار السرعة الانتقالية -
 م مكوكى25×5اختبار  -
 اختبار القوة المميزة بالسرعة -
 اختبار المرونة -

 المهاریةثانيات: الاختبارات 
 اختبار تهديف الكرات نحو مرمى مقسم إلى مربعات -
 م20اختبار التمرير نحو هدف صغير ويبعد مسافة  -
 اختبار الجري المتعرج بين الاقماع -
 الدراسة الاستطلاعية 2-6
وذلك على نفس عينة  27/6/2024إلى يوم  20/6/2024جريت الدراسة الاستطلاعية في الفترة من يوم أ

ى وخارج العينة الأساسية، وكان الغرض منها حساب المعاملات العلمية ولتطلاعية الأالدراسة الاس
الثبات(، وتنظيم التدريبات الخاصة بالبرنامج وتوزيعها حسب الزمن المحدد للوحدة  –للاختبارات )الصدق 

 وتهدف الدراسة الاستطلاعية إلى: ,  التدريبية
 ( 4 ( و)3ثبات( الاختبارات قيد البحث وهذا ما يوضحه جدول ) –التحقق من المعاملات العلمية )صدق  -
 ترتيب التدريبات من السهل إلى الصعب، وضبط الحمل التدريبي -
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)358) 

 نتائج الدراسية الاستطلاعية:
 تم توزيع التدريبات بكل وحدة. -
 ( يوضح ذلك3يجاد معامل الصدق بطريقه المقارنة الطرفين. وجدول )إتم  -
 ختباراتالاسس العلمية للا 2-7

لإيجواد معامول الصودق للاختبوارات البدنيوة والمهاريوة للاعبوي كورة القودم للصوالات قيود البحوث  :الصددقاولا: 
عون طريوق حسواب قيموة متوسوطات الفوروق بوين صدق التموايز باسوتخدام المقارنوة الطرفيوة  نواستخدم الباحث

( لاعبووون موون مجتمووع البحووث 4والبووال  عوددهم )الأربواع الأعلووى والأربوواع الأدنووى لنتوائج العينووة الاسووتطلاعية 
 ( يوضح ذلك.3وخارج عينة البحث الأساسية، وجدول )

 دلالة الفروق بين الأرباع الأعلى والأرباع الأدنى لإیجاد صدق التمایز في الاختبارات قيد البحث یبين (3جدول )

 الاختبارات الاختبارات
 وحدة

 القياس

 الربيعي الأدنى الربيعي الأعلى
 قيمة "ت"

 ع + س- ع + س-

الاختبارات 

 البدنية

 5.36 1.28 12.34 1.52 17.48 ثانيه اختبار الرشاقة

 3.78 1.34 2.97 1.64 4.05 ثانيه اختبار السرعة الانتقالية

 6.87 1.05 18.47 0.78 25.41 ثانيه م مكوكي25×5اختبار 

 7.08 1.52 5.17 1.41 10.64 عدد اختبار القوة المميزة بالسرعة

 3.47 0.92 2.13 1.01 4.98 سم اختبار المرونة

الاختبارات 

 المهاریة

اختبار تهدیف الكرات نحو مرمى 

 مقسم إلى مربعات
 4.70 1.97 9.04 2.14 13.74 عدد

اختبار التمریر نحو هدف صغير 

 م20ویبعد مسافة 
 5.59 1.88 1.08 1.84 4.16 عدد

 5.02 1.83 18.74 1.79 26.81 ثانيه بين الاقماعاختبار الجري المتعرج 
 * دال        3.182( =0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنویة ) 

( وجود فروق دالة إحصائيا بين الأرباع الأعلى والأرباع الأدنوى فوي الاختبوارات البدنيوة 3يتضح من جدول )
( وهي أكبر من قيموة )ت( الجدوليوة عنود 7.08: 3.47حيث تراوحت قيمة )ت( المحسوبة ما بين ) والمهارية

 مما يدل على صدق الاختبارات قيد البحث. 0.05مستوى معنوية 
ن باستخدام طريقة التطبيق وإعادة ولإيجاد معامل الثبات للاختبارات البدنية والمهارية قام الباحث الثبات:ثانيا: 

عادة تطبيق الاختبارات مرة أخرى بعد إ( لاعب حيث تم 4لى نفس عينة الدراسة الاستطلاعية )التطبيق ع
والثاني للعينة الاستطلاعية قيد البحث كما  ولسبوع من التطبيق الأول لإيجاد معامل الارتباط بين التطبيق الأأ

 (.4يوضحه جدول رقم )
 لتطبيق الأول وإعادة التطبيق في الاختبارات قيد البحثمعامل الثبات بإیجاد الارتباط بين ا یبين (4جدول )
الاختبارات 

 البدنية والمهاریة
 الاختبارات

وحدة 

 القياس

قيمة  إعادة التطبيق التطبيق الأول

 ع + س- ع + س- "ر"

الاختبارات 

 البدنية

 0.874 1.13 14.36 0.87 14.96 ثانيه اختبار الرشاقة

 0.912 0.41 3.88 0.36 3.95 ثانيه اختبار السرعة الانتقالية

 0.936 1.63 21.66 1.74 21.74 ثانيه م مكوكي25×5اختبار 

 0.905 2.14 9.02 2.85 8.98 عدد اختبار القوة المميزة بالسرعة

 0.928 1.11 3.52 1.01 3.57 سم اختبار المرونة

الاختبارات 

 المهاریة

اختبار تهدیف الكرات نحو 

 مربعاتمرمى مقسم إلى 
 0.908 2.41 11.01 1.95 10.83 عدد

اختبار التمریر نحو هدف صغير 

 م20ویبعد مسافة 
 0.917 1.25 2.13 1.74 2.08 عدد

اختبار الجري المتعرج بين 

 الاقماع
 0.862 2.14 22.05 2.36 22.36 ثانيه

 * دال          0.666 ( =0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنویة )

( وجود ارتباط دال إحصائيا بين التطبيوق الأول وإعوادة التطبيوق فوي الاختبوارات البدنيوة 4يتضح من جدول ) 
( وهوي أكبور مون قيموة )ت( الجدوليوة 0.936: 0.862والمهارية حيث تراوحت قيمة )ر( المحسووبة موا بوين )

 مما يدل على ثبات الاختبارات قيد البحث. 0.05عند مستوى معنوية 
 
 تجربة الاستطلاعيةال 2-8
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)359) 

ن بووإجراء تجربووة اسووتطلاعية فووي قاعووة نووادي الجوويش الرياضووي علووى عينووة التجربووة الاسووتطلاعية وقووام البوواحث
 ن من:و( لاعبين من نادي دجلة الجامعة بكرة القدم للصالات ومن خلال هذه التجربة تمكن الباحث4البالغة )

 معرفة صلاحية الاختبارات المستخدمة. -
 ومعوقات التي قد تواجه العينة في تطبيق الاختبارات.معرفة مشكلات  -
 التعرف على صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة في الاختبار. -
 مدة الزمن المستغرق لأداء الاختبار. -
 معرفة كفاية فريق العمل المساعد. -
 الاختبارات القبلية 2-9

( 8على عينة البحث ) 29/6/2024إلى  28/6/2024ن بإجراء القياسات القبلية في الفترة من وقام الباحث
 لاعبين كرة قدم صالات.

 التجربة الرئيسية البحث2-10
لجميع  30/8/2024إلى  2024/ 7/ 1 على العينة الأساسية قيد البحث في الفترة منالبرنامج المقترح تم تنفيذ 

نفيذ البرنامج والقياسات البينية والقياسات أفراد العينة وتم تطبيق قياسات التجربة من حيث القياسات القبلية وت
 تي:البعدية مع مراعاة الآ

 البعدية( لجميع أفراد العينة في وقت واحد.  -أن تتم القياسات )القبلية  -
 مراعاة التسلسل والترتيب لإجراءات القياس. -
 استخدام نفس أدوات القياس لجميع أفراد العينة.  -
 یبي خطوات تصميم البرنامج التدر 2-10-1

سووس الواجووب مراعاتهووا واتباعهووا عنوود وضووع بوود موون تحديوود هوودف البرنووامج والأ قبوول وضووع البرنووامج كووان لا
 تي:البرنامج التدريبي كالآ

 هدف البرنامج
يهدف البرنامج التودريبي إلوى التعورف علوى توأثير التودريبات الهوائيوة علوى بعوض القودرات البدنيوة والمهاريوة 

 للاعبي كرة القدم للصالات
 أسس وضع البرنامج المقترح:

 خضوع خطة البرنامج التدريبي للهدف العام.  -
 الاستعانة ببعض البرامج التي تنأولت هذا المجال من قبل.  -
 ملائمة البرنامج للمرحلة السنية للعينة قيد البحث.  -
 ثناء فترة تطبيقه. أمرونة البرنامج بالقدر المناسب  -
 ملائمة التدريبات التي تؤدى مع كل مرحلة من مراحل البرنامج.  -
 جهزة الوظيفية والصفات البدنية قيد البحث. تطبيق التدريبات الملائمة التي تعمل على رفع كفاءة الأ -
مراعاة فترات الراحة المناسبة للاعبين عن تنفيذ البرنامج )تحديد الشودة والحجوم والكثافوة وفوق هودف كول  -

 البرنامج( مرحلة من
 خطوات وضع البرنامج التدریبي

مور تحتوي برامج التدريب المقننة في مجال كرة القدم على الكثيور مون وجهوات النظور المتباينوة والمتعوددة، الأ
يستلزم تحيد أفضل الخطوات لتخطيط وإعداد البرنامج التدريبي، موضوع البحث، والتي أمكون الاسوتعانة بهوا 

 ات سابقة وتتمثل هذه الخطوات في التالي: من برامج تدريبية ودراس
 تخطيط تنفيذ البرنامج التدریبي:

( وحودات تدريبيوة فوي 3سبوع بعد توزيعه بواقوع )ن بتطبيق البرنامج بصورة منتظمة خلال أيام الأوقام الباحث
 سبوع وكما موضح كالاتي:الأ
 تدريبية.( وحدة 24وحدات بواقع ) 3عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية:  -
 اسابيع. 8مدة البرنامج:  -
 دقيقة. 90زمن الوحدة التدريبية بالدقيقة:  -
 طريقة التدريب: المستمر والفتري المنخفض الشدة -
 حمل البرنامج: من متوسط إلى أعلى من المتوسط. -
 %.80%إلى 55النسبة المئوية لشـدة الحمل: من  -
 التدريبات طبقت في مرحلة الاعداد العام لعينة البحث. -

 التوزیع الزمنى لمحتویات الوحدات التدریبية اليومية 
تعتبر الوحدة التدريبية اليومية أساس عملية التخطيط اليومي، وينظر إليها على أنها أصغر وحدة في السلم 

 التنظيمي لعملية التخطيط للتدريب الرياضي، حيث تحتوي على ما يلي: 
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)360) 

الوحدة التدريبية اليومية إلى إعداد وتهيئة اللاعب في جميع يهدف هذا الجزء من حماء )المقدمة(: الإ -
المخصص  ي%( من الزمن الكل10حماء في الوحدة التدريبية )النواحي للجزء الرئيسي، وقد بل  زمن الإ

 للوحدة التدريبية
%( من الزمن الكلي المخصص للوحدة التدريبية اليومية 85يمثل الجزء الرئيسي )الجزء الرئيسي:  -

البرنامج التدريبي، ويحتوي الجزء الرئيسي على تلك الواجبات التي تسهم في تطوير الحالة  خلال
التدريبية للاعب، حيث تتحدد تلك الواجبات طبقا للهدف الذي ترمى اليه الوحدة التدريبية، وقد استخدم 

ية( بحيث تخدم الباحثين مجموعة من التدريبات المقننة الخاصة بكل مرحلة من تدريبات )بدنية ومهار
هدف البرنامج وكذلك يتمشى مع الفروق الفردية لعينة البحث، مع مراعاة الشروط العلمية لكل تدريب 

 من حيث الشدة والحجم والكثافة. 
: يهدف هذا الجزء من الوحدة التدريبية اليومية إلى محأولة العودة باللاعب إلى حالته الطبيعية أو الختام -

 ي%( من الزمن الكل5مكان وذلك بعد المجهود المبذول، حيث يمثل الختام )ما يقرب منها بقدر الإ
 المخصص للوحدة التدريبية.

 ى أربع أسابيع، والثانية أربع أسابيع:ول( أسابيع قسمت على مرحلتين، الأ8واستغرق تطبيق البرنامج )
 ى: فترة التأسيس ولالمرحلة الأ

 هذه الفترة هي:واستمرت هذه المرحلة أربع أسابيع وواجبات 
 جهزة الوظيفية الرئيسية )تنمية الامكانيات الهوائية، تنظيم التنفس(الارتقاء بمستوى كفاءة الأ -
 تنمية الصفات البدنية بصفة عامة: -

 عداد البدني والمهاري المرحلة الثانية: فترة الإ
 واستمرت أربع أسابيع، وواجبات هذه الفترة هي: 

 الارتقاء بمستوى الامكانات الوظيفية لأعضاء اللاعب بصورة جوهرية.  -
 رفع مستوى مقدرة اللاعب لتحمل مقادير عالية من الاحمال التدريبية التخصصية الكبيرة. -
جهزة الحيوية بالجسم عن طريق الأداء المهارى مع الارتقاء بمستوى الأداء وتحسين وظائف الأ -

 التكرارات. 
 الارتقاء بالمستوى البدني والمهاري عن طريق عمل جمل تكتيكية وتكراراها. -
 القياسات البعدیة2-11

على عينة البحث التجريبية  2/9/2024إلى  1/9/2024بإجراء القياسات البعدية في الفترة من  نوالباحثقام 
 ( لاعبين.8وعددها )

 المعالجات الإحصائية المستخدمة في البحث1-12
ن الأسووووولوب الإحصوووووائي الآتوووووي لمعالجوووووة البيانوووووات مووووون خووووولال البرنوووووامج الإحصوووووائي والبووووواحثاسوووووتخدم 

(SPSS VR 25) اختبوووار , النسووب المئويوووة, الانحوووراف المعيووواري, لإيجووواد مووا يلوووي: المتوسوووط الحسووابي
 )ت(
 تهامناقشتحليلها وعرض النتائج و -3
توجددد فددروق دات دلالددة إحصددائية بددين  " والددذي یددنص علددى ولعددرض ومناقشددة نتددائج الفددرض الأ 3-1

القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجریبية في بعض القدرات البدنية للاعبي كرة القددم للصدالات لصدال  
 ”القياس البعدي.

دلالة الفروق الإحصائية لاختبار )ت( بين القياسين القبلي والبعدي في الاختبارات البدنية  یبين (5جدول )
 للاعبي كرة القدم للصالات

 المتغيرات

ة 
حد
و

س
يا
لق
ا

 

 المجموعة التجریبية
 قيمة

 )ت(

مستوى 

 الدلالة
 القياس البعدي القياس القبلي

 ع± س ع± س

 0.00 3.604 1.98 13.02 1.36 15.17 ةثاني اختبار الرشاقة

 0.00 2.748 0.84 3.02 1.21 3.91 ةثاني اختبار السرعة الانتقالية

 0.00 5.321 1.86 19.84 2.02 21.58 ةثاني م مكوكي25×5اختبار 

 0.00 6.748 1.34 10.63 1.92 8.74 عدد اختبار القوة المميزة بالسرعة

 0.00 7.084 0.87 5.14 0.74 3.62 سم اختبار المرونة

     2.365( =0.05دلالة ) ىقيمه )ت( عند مستو

( بووين متوسووطي درجووات 0.05ئياً عنوود مسووتوى )إحصوواوجووود فووروق دالووة  (5يتضووح موون نتووائج جوودول )
القياسين القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبية لصالح متوسط القياس البعدي في الاختبوارات البدنيوة 

https://uaspesj.uoanbar.edu.iq/
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)361) 

م مكوكي، اختبار الرشاقة، اختبار السرعة 25×5القوة المميزة بالسرعة، اختبار )اختبار المرونة، اختبار 
 . (7.084 ،2.748الانتقالية( حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بين )

ان التدريبات الهوائية قد أسهمت أسهما فاعلا في تطوير القدرات  إلىويعزو الباحث التطور الحاصل 
لك بسبب استخدام تدريبات البدنية لدى لاعبي كرة القدم للصالات، على عكس الاختبارات القبلية وذ

الواضح في رفع مستوى كل من )الرشاقة، ثر ن التدريبات الهوائية كان لها الأأفضلا عن  هوائية.
حجام المعطاة بالوحدة التدريبية والأ لقوة المميزة بالسرعة، المرونة( فضلاً عن الشددالسرعة، التحمل، ا

 رفع مستوى هذه العناصر. إلىمع مراعاة أوقات الراحة المناسبة، مما أدى 
يعزو الباحث هذا التطور إلى طبيعة التدريبات الهوائية التي طبقوت علوى وفوق أسوس علميوة : الرشاقة -

على تغيير الاتجاهات، والانطلاق مون التسوارع  هتمامها بتطوير الرشاقة كالقدرةللتدريب الرياضي لا
للتباطؤ على نحو انسيابي بما ينسجم مع قابليات، وقدرات اللاعبين للمجموعة التجريبيوة مون حركوات 
الانطووولاق، وتغييووور الاتجووواه وأوضووواع الجسوووم فوووي الأرض، والهوووواء باتجاهوووات، وأوضووواع مختلفوووة، 

( 2021أحمود محمود, اسبة ساعد على تحسين رشاقة اللاعبين، وهذا موا يؤكود عليوه )وبتكرارات من
(7 

")
 Zoran Milanovićكما ذكور ) ."تحسين مستواهكلما زادت رشاقة الرياضي استطاع بسرعة  هن  أ

et al, 2014) 
(8)

سس خاصة في العديود مون الصوفات البدنيوة كونهوا تورتبط مباشورة أ "أن للرشاقة لها
بكافة القدرات الحركية(، والرشاقة من أكثر المكونات الحركية أهمية فيما يخص النشاطات الرياضوية 
التووي تتطلووب تغييوور اتجوواه الجسووم، أو تغييوور أوضوواعه موون الهووواء، أو علووى الأرض، أو الانطوولاق، أو 

 تجاه. التوقف بسرعة، وتغير الا
من العرض للنتائج التي حصل عليها الباحث لمتغير السرعة الانتقالية ظهر أن  :السرعة الانتقالية -

ن سبب ولح الاختبار البعدي، يعزو الباحثهناك فرق معنوي بين الاختبارين القبلي، ولبعدي، ولصا
تمرينات السرعة الانتقالية المُعِدة من لدن  إلىخضوع أفرد العينة  إلىتطور أفراد عينة البحث 

( اسابيع، والتزام أفراد العينة بحضور التدريبات الهوائية على نحو منظم مما أسهم 8الباحث، ولمدة )
في أن يكون التدريب فاعلا بحدوث تحسن ملحوظ ، فضلا عن أن الباحثين قد رعى في برنامجه 

حدات التدريبية من إعطاء الراحة الكافية بينها والتي التدريبي التعاقب الصحيح والمتكامل للو
 استعملت فيها الشدد القصوى حتى لا يكون اللاعب متعباً. 

في ضوء البيانات المستخرجة من الجدول أعلاه يبين الفروق في تحمل السرعة بين : التحمل  -
ً بين الاختبارين القبلي والبعدي وكما مبين في الجدول فان طبيعة افراد العينة  أظهرت فروقا

الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي وان لاعب كرة القدم الصالات يحتاج إلى 
ن أن من تدريبات هوائية، ووعده الباحثأتكرارات العالية التي تكون من المجهودات البدنية، وهذا ما 

اء ما بين التكرارات والمحافظة للاعب كرة الصالات إمكانيات الهوائية التي تساعده استعادة الشف
نتاج السرعة دون حدوث تعب أو هبوط في الأداء وهذا ما نحتاجه في حالات اللعب التي تكون إعلى 

المستوى العالي في عملية الانتقال ما بين الدفاع والهجوم والرجوع بسرعة إلى الدفاع دون حدوث 
في تحمل السرعة هو استخدام التدريبات  ن التطور الذي حصلأن وهبوط في المستوى، ويرى الباحث

الهوائية المقننة بصورة علمية استهدفت التحمل، والهدف من التدريبات هو تأخير ظهور التعب لدى 
 .اللاعبين

انطلاقواً مون تحليول نتوائج الجودول والمتعلوق بدلالوة الفوروق بوين الاختبوارين : القوة المميزة بالسرعة  -
ن البرنوامج التودريبي المقتورح للتودريبات الهوائيوة لوه دور إبوار البعودي، القبلي والبعدي ولصالح الاخت

ن نتوائج أمن عرض النتائج وصولاً إلوى تحليلهوا بوين  افعال في تحسين القوة المميزة بالسرعة، انطلاقً 
 الدراسة والبحث وجود فروق لمجموعة البحث التجريبية. 

                                                           
7
لتطوير بعض القدرات البدنية والتحرك الدفاعي للانطلاق  SAQأحمد محمد سيد القط: استخدام تدريبات الساکيو  

,  27,المجلد 2021اليد, المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة, جامعة بنها,  وتغطية الهجوم الخاطف لناشئي کرة

  https://doi.org/10.21608/sjes.2021.262265 .17-1, ص16العدد 
8 

peed and flexibility of young soccer Zoran Milanović et al: Does SAQ training improve the s

208.-Human movement science, 2014, 38, p197 players? A randomized controlled trial.  

 https://doi.org/10.1016/j.humov.2014.09.005 

  

https://uaspesj.uoanbar.edu.iq/
https://doi.org/10.21608/sjes.2021.262265
https://doi.org/10.1016/j.humov.2014.09.005
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)362) 

البرنامج التدريبي المطبق بكفاءة وأسلوب علمي وفقوا لأسوس ن هذا التحسن يدل على فاعلية أن وويعزو الباحث
التدريب الرياضوي خاصوة مون حيوث متغيورات الحمول )الحجوم، الشودة، الراحوة( والوذي كوان لوه الأثور  ئومباد

 الإيجابي في تطوير القوة المميزة بالسرعة للاعبي كرة القدم الصالات.
سوتوى عمول أعضواء وأجهوزة الجسوم وتطووير القودرات ن تحسون مإ (9) (1999وهذا ما يوذكره )يوسوف لازم, 

 بد من تقنين وبصورة سليمة للحمل التدريبي. جل الوصول إلى مستوى التفوق الرياضي لاأالبدنية من 
يتضح مون خولال الجودول وجوود فورق معنووي بوين الاختبوار القبلوي والبعودي ولصوالح الاختبوار : المرونة -

 البعدي لاختبار المرونة.
ثورت فوي تطووير المرونوة، حيوث توم العمول أن هذه النتيجة بسبب استخدام تدريبات هوائية التوي وحثويعزو البا

 طالات للعضلات المستهدفة.إبشدد متدرجة من خلال 
ن كول لعبوة رياضوية تحتواج إلوى مرونوة خصوصوية بسوبب الهيكلوة أإلى  (10) (2017ويشير )ريسان خريبط , 

للتمارين، ويعتبر المستوى المتدني في للإطالة سببا في انخفواض فائودة التودريب الموجوه لتطووير  البيوكيميائية
أن البرنوامج التودريبي  (11) (2017وأكدت على تلوك النتوائج نتوائج دراسوة )علوي محمود, صفات حركية أخرى.

 -)التحمول الودوري التنفسوي باستخدام التدريبات الهوائية واللاهوائية أدى إلى وجود تحسن في القدرات البدنيوة
سوورعة الاسووتجابة( لناشووئات كوورة السوولة فووي القياسووات  –التوووازن -تحموول السوورعة –القوودرة العضوولية -الرشوواقة 

 البعدية عنه في القياسات القبلية.
ن من خلال ما سبق أن التدريبات الهوائية لها تأثير فعال على القدرات البدنية للاعبي كرة القودم وويرى الباحث

 لصالات.ل
توجددد فددروق دات دلالددة إحصددائية بددين  " عددرض ومناقشددة نتددائج الفددرض الثدداني والددذي یددنص علددى 3-2

القياسين القبلي والبعددي للمجموعدة التجریبيدة فدي بعدض المهدارات الأساسدية للاعبدي كدرة القددم للصدالات 
 لصال  القياس البعدي" .

دلالة الفروق الإحصائية لاختبار )ت( بين القياسين القبلي والبعدي في الاختبارات المهاریة  یبين (6جدول )
 (8)ن =   /للاعبي كرة القدم للصالات 

 البياانات الإحصائية

 

 الاختبارات المهاریة

 وحدة

القيا

 س

 المجموعة التجریبية
 قيمة

 )ت(

مستوى 

 الدلالة
 القياس البعدي القياس القبلي

 ع± س ع± س

اختبار تهدیف الكرات نحو مرمى 

 مقسم إلى مربعات
 0.00 13.316 1.94 18.47 2.14 10.36 عدد

اختبار التمریر نحو هدف صغير ویبعد 

 م20مسافة 
 0.00 9.634 1.51 6.34 1.04 2.17 عدد

 0.00 4.127 1.36 20.39 1.25 22.47 ثانية اختبار الجري المتعرج بين الاقماع
     2.365( =0.05دلالة ) ىعند مستو قيمه )ت(

( بووين متوسووطي درجووات 0.05( وجووود فووروق دالووة إحصووائياً عنوود مسووتوى )6يتضووح موون نتووائج جوودول )    
القياسين القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبية لصالح متوسوط القيواس البعودي فوي الاختبوارات المهاريوة 

م، 20ى مربعات، اختبار التمرير نحو هودف صوغير ويبعود مسوافة )اختبار تهديف الكرات نحو مرمى مقسم إل
 (.  13.316 ،4.127اختبار الجري المتعرج بين الاقماع(، حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بين )

والتي  ن التطور في الجانب المهاري التي جاء نتيجة استخدام تدريبات هوائية أدت إلى فاعلية الأداء المهاريإ
 وضعت وصفاً علمياً صحيحا ومنظماً يعتمد على الأداء الصحيح.

ن ذلك إلى مدى فاعلية التدريبات الهوائية في التهديف، ومبدأ التأكيد على التكرار والباحث يعزو: التهدیف  -
في التدريب، إذ جرى التدريب علوى نحوو متودرج مون التهوديف علوى منواطق متغيورة مموا أدى إلوى تكووين 

لدى اللاعبين عن إمكانية التهديف ومن ثوم يونعكس علوى الأداء الحركوي لتلوك المهوارة، فضولاً يجوب فكرة 
دي إلوى زيوادة ؤمور وبتموارين متعوددة ومون مسوافات مختلفوة الامور الوذي يوالتأكيد على الزمن في بوادئ الأ

احودة وحودوث ملول و ن التكرار يطور المهارة ولا نعني التكرار الوذي يوؤدي علوى وتيورةإكذلك ف التركيز.
 تقان المهارة دون بذل الكثير من الجهد. إللاعب بل التكرار الصحيح والمتنوع بما يعزز من عملية 

                                                           
9
 .31,ص 1999الأساسية بكرة القدم تعلم وتدريب, عمان , دار الخليج , يوسف لازم كماش: المهارات  
10
 .56, ص2017ريسان خريبط: موسوعة التدريب الرياضي اللياقة البدنية , القاهرة , دار الفكر,  
11
ارى على محمد بوحمد : تأثير التدريبات الهوائية واللاهوائية على بعض القدرات البدنية الخاصة وسرعة الأداء المه 

 .89, ص2017المركب لناشئ كرة القدم , رسالة ماجستير, كلية التربية الرياضية , جامعة كفر الشيخ, 
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)363) 

إذ تعود المهوارة الأكثور أهميوةً  المنأولوةن سبب الفروق الحاصلة إلى تطووير مهوارة ويعزو الباحث: المنأولة -
ن عمليوة إتقوان هوذه أواستخداماً في لعبوة كورة قودم الصوالات، وتمثول عواملاً مهمواً فوي انسوجام اللاعبوين، و

ن بيئوة اللعبوة تفورض علينوا الإتقوان العوالي لهوذه المهارة تؤدي إلوى نجواح الفريوق، والفووز فوي المبواراة، لأ
ى المنافس، وإيجاد الثغرات والحصول على التفوق العددي، وهذا ما المهارة لأنها عنصر فع ال للتغلب عل

بأنها "وسيلة مهمة في  (12)(1991)صباح رضا وآخرون,  احتوته التدريبات الهوائية إذ يتفق ما أشار إليه
استمرارية اللعب، وتنفيذ خططه كونها الأكثر تكراراً مقارنة بالمهارات الأخورى، وإن  المنوأولات الدقيقوة 

ي المكان المناسب بين لاعبي الفريق الحائز على الكورة تعود مفتواح اللعوب الهجوومي وكموا تعود  الدقوة فوي ف
 المنأولة من أهم مقومات نجاح هذه المهارة.

المعدة للمجموعة  التطور الحاصل إلى التدريبات الهوائية ونويعزو الباحث : قماعالجري المتعرج بين الأ -
إن .  معنوية الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية، ولصالح الاختبارات البعديةالتجريبية والذي أدى 

التدريبات الهوائية الرشاقة في مجموعة تمارين الرشاقة  جاء نتيجة استخدام زمن التوقف( (تطور صفة 
واستخدام تدريبات الرشاقة بالكرة في بعض التمارين هي الدحرجة بين الشواخص، وكذلك التحرك 
للجانبين، و عمل الا سكيب الجانبين وللخلف والركض بطريقة زكزاك بين الشواخص بأنواعه، وإن هذه 
التمارين هي الأخرى التي ساعدت على تطوير الرشاقة فضلا عن التمارين التي أعطيت للرشاقة على 

استخدمها  الرشاقة وهذه التدريبات كلها زمن التوقف((سهمت في تطوير أنحو خاص هي الأخرى التي 
ً من ناحية التكرارات، والشدة، ومدة الراحة بين التكرارات وبين والباحث ً علمياً وصحيحا ن استخداما

الرشاقة.  زمن التوقف((المجاميع كما أن طريقة التدريب المستمر هي الأخُرى التي ساعدت في تطوير  
ن ارتفاع مستوى عناصر أن والباحثوأن للرشاقة علاقة وثيقة بصفات القوة، والسرعة، وهذا ما أكده 

إن الاختيار الصحيح لوسائل  للياقة البدنية الأخرى كالقوة والسرعة من شأنه أن يقوي الأداء الحركي.
التدريب على أساس الدليل التقويمي، أو الاختبارات الحركية )الزمن ، والسرعة ( يؤكد نجاح عملية 

س الديناميكية الحركية في الوسائل التي تتبع لتنمية القدرات سفادة منها، وينبغي تطبيق الأالتدريب والإ
أن البرنامج التدريبي باستخدام التدريبات  (13) (2017وأكدت نتائج دراسة )فاطمة رجب,البدنية.  

 -المحاورة  –الهوائية واللاهوائية أدى إلى وجود تحسن في بعض المتغيرات المهارية )التصويب 
وأشارت  فاعية( لناشئات كرة السلة في القياسات البعدية عنه في القياسات القبلية.التحركات الد -التمرير 

أن برنامج التدريبات الهوائية واللاهوائية بالمهارات المركبة  (14) (2010نتائج دراسة )إيهاب محمد,
يؤدى إلى حدوث تأثير إيجابي في القدرات الهوائية واللاهوائية، وكذلك في تطوير سرعة ومستوى الأداء 

يضا على الحالة الفسيولوجية والوظيفية لمتغيرات )السعة الحيوية، أالمهاري، وكذلك المتغيرات البدنية، و
 الاقصى لاستهلاك الاكسيجين، القدرات اللاهوائية( لناشئ كرة القدم. الحد

 الاستنتاجات والتوصيات 4
 الاستنتاجات 4-1
 إيجابيا في الاختبارات البعدية. االتدريبات الهوائية لها فاعلية في تطوير القدرات البدنية، إذ أظهرت أثر .1
ساسية إذ أظهرت اثرا إيجابيا في الاختبارات التدريبات الهوائية لها فاعلية في تطوير المهارات الأ .2

 البعدية.
 استخدام التدريبات الهوائية له الأثر الفعال في تطوير القدرات البدنية والمهارات الأساسية. .3
للاعبي  البرنامج التدريبي باستخدام التدريبات الهوائية أثر بشكل إيجابي على القدرات البدنية والمهارية .4

 كرة القدم للصالات.
 التوصيات 4-2
استخدام البرنامج التدريبي باستخدام التدريبات الهوائية لما له من تأثير إيجابي فعال في تطوير النواحي  .1

 البدنية ومستوى الأداء المهارى للاعبي كرة القدم للصالات. 
ت لما لها من تأثير فعال على رفع ضرورة الاهتمام بالمتغيرات الفسيولوجية للاعبي كرة القدم للصالا .2

 كفاءة الجهاز الدوري والتنفسي للاعبين.
 عداد الخاص. دراجها في الإإتوعية المدربين واللاعبين باستخدام التدريبات الهوائية و .3
 استخدام طرق تدريب متنوعة في تطوير القدرات الهوائية للاعبي كرة القدم للصالات. .4

                                                           
12
 . 28, ص1991صباح رضا واخرون: كرة القدم للصفوف الثالثة, بغداد ,دار الحكمة للطباعة ,  
13

ئية على الكفاءة الوظيفية وبعض القدرات . فاطمة رجب حسن: تأثير برنامج تدريبي باستخدام التدريبات الهوائية واللاهوا

, ص 2017البدنية والمهارية لناشئات كرة السلة , رسالة دكتوراه , كلية التربية الرياضية للبنات , جامعة الإسكندرية, 

102. 
14

 . إيهاب محمد عبده : دراسة تأثير برنامج حركي هوائي مقترح على بعض الصفات البدنية والفسيولوجية لدى لاعبي

 .84, ص 2010كرة القدم الناشئين , رسالة ماجستير ,كلية التربية الرياضية , جامعة السادات, 
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 مكانات اللازمة لتحقيق وسائل القياس للتدريبات الهوائية. للصالات ضرورة توفير الإ .5
 الاهتمام بتنويع الوسائل التدريبية الخاصة لأهميتها، وبما ينسجم مع متطلبات لعبة كرة القدم للصالات  .6
 عداد لما له أهمية كبيرة وتحضيرا للانتقال إلى مرحلة المنافسات.الاهتمام بمرحلة الإ .7

 المراجع

لتطوير بعض القدرات البدنية والتحرك  SAQأحمد محمد سيد القط: استخدام تدريبات الساکيو  -

الدفاعي للانطلاق وتغطية الهجوم الخاطف لناشئي کرة اليد, المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم 

. 16, العدد  27,المجلد 2021الرياضة, جامعة بنها, 

https://doi.org/10.21608/sjes.2021.262265  

إيهاب محمد عبده : دراسة تأثير برنامج حركي هوائي مقترح على بعض الصفات البدنية  -

والفسيولوجية لدى لاعبي كرة القدم الناشئين , رسالة ماجستير ,كلية التربية الرياضية , جامعة 

 .2010السادات, 

الهيبوكسيك على بعض رضوان بن تومية ؛علي بن قورة: تأثير برنامج تدريبي باستعمال قناع  -

سنة ، بحث منشور، مجلة الابداع  19القدرات الهوائية واللاهوائية لدى لاعبي كرة القدم تحت 

 .2020الرياضي، جامعة محمد بوضياف، 

 .2017ريسان خريبط: موسوعة التدريب الرياضي اللياقة البدنية , القاهرة , دار الفكر,  -

 .1999لموصل، دار الطباعة والنشر، ، ا1زهير الخشاب واخرون: كرة القدم، ط -

 .1991صباح رضا واخرون: كرة القدم للصفوف الثالثة, بغداد ,دار الحكمة للطباعة ,  -

على محمد بوحمد : تأثير التدريبات الهوائية واللاهوائية على بعض القدرات البدنية الخاصة وسرعة  -

كلية التربية الرياضية , جامعة كفر الأداء المهارى المركب لناشئ كرة القدم , رسالة ماجستير, 

 ..2017الشيخ, 

فاطمة رجب حسن: تأثير برنامج تدريبي باستخدام التدريبات الهوائية واللاهوائية على الكفاءة  -

الوظيفية وبعض القدرات البدنية والمهارية لناشئات كرة السلة , رسالة دكتوراه , كلية التربية 

 .2017ية, الرياضية للبنات , جامعة الإسكندر

محمد نصر الدين رضوان: طرق قياس الجهد البدني في الرياضة, القاهرة، مركز الكتاب للنشر،  -

2003.  

 .1999يوسف لازم كماش: المهارات الأساسية بكرة القدم تعلم وتدريب, عمان , دار الخليج ,  -

ية، دار الفكر يوسف لازم كماش، صالح بشير سعد: الاسس الفسيولوجية في كرة القدم، الاسكندر -

،2006. 

- Borrow Harold M : Mon movement priciples education Rd lehfebiger, 

Philadelphiap, 2009. 

- Hochey Robert V: Physical fitness the pathway to health theds the cv 

Mosoby company, Toronto,2012. 

- Zoran Milanović et al: Does SAQ training improve the speed and flexibility 

of young soccer players? A randomized controlled trial. Human movement 

science, 2014, 38.  https://doi.org/10.1016/j.humov.2014.09.005 

 الملاحق

 یبين أسماء الأساتذة الذین تم المقابلة الشخصية معهم یبين(1ملحق رقم )
 مكان العمل الاختصاص اللقب الاسم ت

 جامعة بغداد –كلية التربية البدنية وعلوم الریاضة  تحليل حركي_ جمناستك أ. د یاسر نجاح حسين 1

 جامعة بغداد –كلية التربية البدنية وعلوم الریاضة  اختبارات وقياس_ كرة قدم أ. د أسعد لازم علي 2

 جامعة بغداد –كلية التربية البدنية وعلوم الریاضة  أثقال -التدریب الریاضي أ.م. د غسان أدیب عبد الحسن 3

 جامعة بغداد –كلية التربية البدنية وعلوم الریاضة  التدریب الریاضي_ كرة قدم أ.م. د وميض شامل كامل 4

 جامعة بغداد –كلية التربية البدنية وعلوم الریاضة  التدریب الریاضي_ كرة قدم أ.م. د منير عبد الصاحب 5
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 ( یبين انمودج الوحدات التدریبية2ملحق )
 المكان: قاعة نادي الجيش في بغداد الوحدة التدریبية الأولى لكرة القدم الصالات   الوحدة الأولى            

 الفئة: متقدمين                            الهدف: تطویر القدرات البدنية والمهارات الأساسية
 قة             الأدوات المستخدمة: تدریبات هوائيةدقي 65_45زمن التمرینات:

 الشدة التمارین القسم
زمن التمرین 

 الواحد
 التكرار

الراحة بين 

 التكرار
 المجاميع

الراحة بين 

 المجاميع

زمن التمرین 

 الكلي

 القسم الرئيسي

 د 9.5 د2 3 ث10 4 ث10 55 1التمرین

 د17 د1 3 ث45 5 ث20 55 2التمرین

 د15.75 د1 3 ث45 4 ث30 60 3التمرین

 د9 د2 2 ث45 3 ث20 65 4التمرین  

 یبين التمرینات المستخدمة (3ملحق رقم )
 التمرین الأول:

 الهدف من التمرين :  السرعة 
 / ثانية  زمن الأداء 10زمن التمرين:   

التنظيم:  وقوف اللاعبين مجوعة واحدة 
 ويكون الأداء لاعب بعد الآخر 

 لاعبين  8عدد اللاعبين:  
الأدوات:  كووورات ، شوووواخص  ، سووواعة 

 توقيت ، صافرة.
شوورح التموورين:  يبوودأ اللاعووب بووالركض  
بأقصوووى سووورعة بصوووورة مسوووتقيمة بوووين 
الشواخص وبعد الانتهاء من الشوواخص 

 العودة للبداية.  
الملاحظووات: المسووافة بووين خووط البدايووة 

( متوور امووا المسووافة 5والشوواخص الأول )
 ( متر.5باقي الشواخص أيضا ) بين

 (5 -3التكرار:)

 التمرین الثاني

 الهدف من التمرين : الجري  المتعرج

 ثانية  20زمن التمرين:  

 التنظيم: يقف اللاعبين واحدا تلو الآخر 

 لاعبين  8عدد اللاعبين:  

الأدوات:  كوورات ، شووواخص ، ، سوواعة 

 توقيت ، صافرة, شريط قياس.

اللاعووب بووالجري  شوورح التموورين: يقوووم

المتعرج بين الأقماع والانتهاء ثم العوودة 

 للبداية.

 5الملاحظوووات: المسوووافة بوووين الأقمووواع 

 متر.

 (5 -3التكرار:)

 التمرین الثالث

 الهدف من التمرين : التحمل

 ثانية  30زمن التمرين: 

 التنظيم: مجموعة واحدة 

 لاعبين  8عدد اللاعبين: 

اعة الأدوات:  كووورات ، شوووواخص  ، سووو

 توقيت ، صافرة,  شريط قياس.

شوورح التموورين: يقووف لاعبووين خلووف خووط 

البدايووة يقووووم اللاعووب بوووالجري بصوووورة 

 مستمرة ذهاباً وإيابا لخمس مرات .

 (3-2تكرار )

 

https://uaspesj.uoanbar.edu.iq/


 

 /UASPESJ   https://uaspesj.uoanbar.edu.iq  والریاضية البدنيةمجلة جامعة الأنبار للعلوم 

Print ISSN: 2074-9465                                               Online ISSN: 2706-7718 

 August, 2025, Volume 16 – Issue 2 31                        2العدد  – 16, المجلد  2025 /اب 31
 

 

)366) 

 التمرین الرابع

 الهدف من التمرين : الرشاقة  

 ثانية  20زمن التمرين:  

 مجموعة واحدةالتنظيم: 

 لاعبين  8عدد اللاعبين:  

كرات ، شواخص ، ساعة الأدوات:  

 .توقيت ، صافرة, شريط قياس

يقوم اللاعب بالقيام شرح التمرين: 

الزكزاك بين الاقماع ثم الانطلاق 

بالجهة المعاكسة والدخول بين 

الشواخص وتكرار التمرين مباشرةً عند 

  الوصول إلى الجهة المعاكسة.

 (5 -3:)التكرار

 التمرین الخامس

 الهدف من التمرين : المناولة  

التنظيم: يقول اللاعب بمناولة الكرة على 

 هدف صغير

 لاعبين  8عدد اللاعبين:  

كرات ، شواخص ، هدف  الأدوات:  

، ساعة توقيت ، صافرة, شريط  م 1×1

 .قياس

يقوم اللاعب بمناولة شرح التمرين: 

م  20الكرة على هدف صغير يبعد 

 5عب بمناولة وطريقة الأداء يقوم اللا

  كرات متتالية نحو الهدف.

المسافة بين مكان وقوف الملاحظات: 

 ( متر.20اللاعبين إلى الهدف )

 (8 -5:)التكرار

 الاختبارات المستخدمة في البحث یبين (3رقم ) ملحق 

 اولا: الاختبارات البدنية

 ( شواخص5التحرك باتجاهات مختلفة حول ):  اختبار الرشاقة -1

 الاختبار: قياس الرشاقة الغرض من

الأدوات: سوواعة إيقوواف، خمووس شووواخص، يرسووم مسووتطيل 

 على أرض الملعب بقياسات

م( ويثبت في كل زاوية شواخص وعنود تقواطع  3×  4،80) 

 المستطيل يثبت الشاخص الخامس.

وصووف الأداء: يقووف اللاعووب علووى خووط البدايووة الووذي يبعوود 

يقووووم  م مووون الشووواخص الأول بعوود سوووماع الصوووافرة2مسووافة

 بعملية دحرجة الكرة بين الشواخص الخمسة ذهابا وإيابا

م ثوم العوودة إلوى 5.1والتي تبعد بين كل شخص وأخر مسافة

 خط الانطلاق.

طريقة التسجيل: يقوم المؤقت باحتساب الوقت من لحظة سماع الصافرة ليقوم بإيقافهوا عنود 

محواولتين تحسوب الأفضول  آخر لحظة يرجع فيها اللاعب إلوى خوط البدايوة. يعطوى اللاعوب

 منهم.

 ثني الجذع من الوقوف: اختبار المرونة -2

الغرض من الاختبار: قياس مدى مرونة الذراع والفخذ في حركات الثني للأمام مون وضوع 

 الوقوف.

سوم، مقعود أو كرسوي يتحمول وزن 30الأدوات: مقياس مدرج من الخشوب )مسوطرة( طولوه 

 يكون )صفر( التدريج لأعلى في مستوى حافة الكرسي.الطالب تثبت عليه المسطرة بحيث 
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وصووف الأداء: يتخووذ الطالووب وضووع الوقوووف علووى حافووة المقعوود بحيووث تكووون القوودمان ملامسووتان لجووانبي المقيوواس وموون هووذا 

الوضع يحاول الطالب ثني الجذع لأقصى مدى ممكن بقوة وبطيء، مع ملاحظة أن تكوون أصوابع اليودين فوي مسوتوى واحود 

 رك لأسفل موازيا للمقياس.وأن يتح

طريقة التسجيل: درجة الطالب هي أقصوى نقطوة علوى المقيواس يصول إليهوا الطالوب مون وضوع ثنوى الجوذع أمامواً أسوفل مون 

 الوقوف.

 م( من بدایة متحركة(10جري )ال: اختبار السرعة الانتقالية -3

 : قياس السرعة الانتقالية.الغرض من الاختبار

 الأدوات: 

  توقيت.ساعة 

 .صافرة 

 ( 10تحديد خطين متوازيين المسافة بينهما )م

يمثل الخط الأول خط البداية ويمثل الخط 

 الآخر خط النهاية.

: يقف المختبر خلف خط البداية من وصف الأداء

وضع البدء العالي، وعند سماع صافرة المطلق 

يبدأ المختبر بالتعجيل المستمر للوصول أو اجتياز 

 بأعلى سرعة ممكنة.خط النهاية 

 شروط الأداء: يؤدي أكثر من لاعب الاختبار معاً لضمان توافر عامل المنافسة.

 طریقة التسجيل:

 .يعطى المختبر محاولة واحدة فقط 

 يتم حساب الزمن الذي يستغرقه المختبر من خط البداية إلى خط النهاية بالثانية. 

 ثواني( 30) الرقود من وضع ثني الركبتين فيلجلوس من : ااختبار القوة المميزة بالسرعة -4

 : قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات البطن.الغرض من الاختبار

 الأدوات المستخدمة: ساعة إيقاف رقمية.

 طريقة الأداء:

موون وضووع الرقووود والووركبتين مثنيتووين والكفووان بجانووب الرقبووة، يقوووم المختبوور بثنووي الجووذع أمامووا أسووفل للمووس الووركبتين  -

 الجبهة.ب

 يقوم الزميل بتثبيت قدمي المختبر على الأرض. -

 تعليمات الاختبار:

 يجب عدم ثني الركبتين أثناء الأداء. -

 يجب عدم التوقف أثناء الأداء. -

 ثواني(. 10يكرر الأداء أكبر عدد ممكن من المرات في ) -

 ثواني(. 10يسجلها في )طريقة التسجيل: يسجل للمختبر عدد مرات الجلوس من الرقود الصحيحة التي 

 اليمين واقل زمن لجهة اليسار من ثلاث محاولات لكل جانب.

 م 25×5  مكوكىتحمل السرعة : الركض ال اختبار -5

 م مكوكي )المعدل("25×5اختبار تحمل السرعة" اختبار 

قيووووواس تحمووووول  الغدددددرض مدددددن الاختبدددددار:

 السرعة.

 الأدوات:

مجووووال للجووووري بطووووول لا يقوووول عوووون  -

 م(.25)

 شريط قياس.                -

 ساعة توقيت. -

 صافرة.              -

 (.2شواخص عدد ) -

يقووووووف المختبوووووور خلووووووف  وصددددددف الأداء:

الشاخص الأول المتمثل بخط البدايوة وعنود 

م( 25سووماع الصووافرة يجووري إلووى مسووافة )

 أي إلى الشاخص الثاني ويستمر ذهاباً وإيابا خمس مرات.

 م(، عند الوصول للشاخص يجب الرجوع من خلال الدوران حوله.25الأول والثاني ) المسافة بين الشاخص شروط الأداء:

https://uaspesj.uoanbar.edu.iq/


 

 /UASPESJ   https://uaspesj.uoanbar.edu.iq  والریاضية البدنيةمجلة جامعة الأنبار للعلوم 

Print ISSN: 2074-9465                                               Online ISSN: 2706-7718 

 August, 2025, Volume 16 – Issue 2 31                        2العدد  – 16, المجلد  2025 /اب 31
 

 

)368) 

 طریقة التسجيل:

  .لكل مختبر محاولة واحدة 

     .يسجل للمختبر الوقت الذي استغرقه في إنهاء المسافة بالثانية 

 ثانيا: الاختبارات المهاریة

 اختبار الجري المتعرج بين الاقماع -1

 الهدف من الاختبار: قياس القدرة المهارية للمراوغة وسرعة الأداء   

 عدد خمس حواجز أو مقاعد أو قوائم مناسبة الارتفاع   -الأدوات المستخدمة: كرات قدم قانونية، ساعة إيقاف، 

 وصف الاختبار: 

م(. يقف اللاعب ومعه الكرة  2( حواجز تبعد عن بعضها البعض )5تخطط منطقة الاختبار بأن يرسم خط البداية وأمامه )

خلف البداية وعندما يعطى الاشارة بالبدء يقوم بالجري بالكرة بسن القدم المفضلة بين الاقماع والعودة إلى خط النهاية وهو 

 ى المرمى. في نفس الوقت خط البدء ثم التصويب عل

 شروط الاختبار: 

 يؤدى اللاعب الاختبار محاولتين كاملتين، ويحسب الزمن  -

ث. درجة اللاعب هي الزمن الكلى الذي يستغرقه في أداء  1/10طريقة التسجيل: يسجل زمن أداء كل لاعب لأقرب  -

 المحاولتين.   

 م20اختبار التمریر نحو هدف صغير ویبعد مسافة  -2

 ( متر20اختبار المناولة نحو هدف صغير ویبعد مسافة )اختبار الدقة: 

 : قياس دقة المناولةالغرض من الاختبار

 سم(63×سم110( وهدف صغير ابعاده)5كرات قدم عدد ) الأدوات:

يقف اللاعب خلف خط البداية مواجها للهدف الصغير، ويبدأ  وصف الأداء:

عنوود إعطوواء الإشووارة بمناولووة الكوورة نحووو الهوودف لتوودخل إليووه، وتعطووى لكوول 

 خمس محاولات متتالية. 5لاعب 

 طریقة التسجيل:

تحسووب الدرجووة بمجموووع الوودرجات التووي حصوول عليهووا اللاعووب موون مناولووة 

 الكرات الخمس وعلى النحو التالي  

 تان لكل محاولة صحيحة تدخل إلى الهدف الصغير.درج 

 .درجة واحدة إذ مست الكرة القائم أو العارضة ولم تدخل الهدف 

  .صفر في حالة خروج الكرة عن الهدف الصغير 

 اختبار تهدیف الكرات نحو مرمى مقسم إلى مربعات -3

 اختبار التصویب: اختبار تهدیف الكرات نحو مرمى مقسم إلى مربعات.

 قياس دقة التصويب نحو المرمى الغرض من الاختبار:

 (5كرات قدم عدد ) -هدف كرة قدم للصالات قانوني  -شريط لتعيين منطقة التهديف  الأدوات:

( متور، 1متر عن خط المرمى والمسافة بين كرة وأخرى ) 18( كرات على خط الجزاء الذي يبعد 5توضع ) وصف الأداء:

في المناطق المؤشرة بالاختبار وحسب أهميتها وصعوبتها وبشكل متسلسول الكورة بعود الأخورى  حيث يقوم اللاعب بالتهديف

 على أن يتم الاختبار من وضع الركض.

 طریقة التسجيل:

تحتسب عدد الاصابات التي تدخل الاهداف المحددة من كال الجانبين بحيث تحتسوب درجوات كول كورة مون الكورات الخمسوة 

 كالاتي:

لنقواط المحوددة للمنطقوة المحسووبة موع مراعواة فوي حوال لموس الكورة للشوريط تحسوب للمنطقوة الأعلوى تحسب كل كرة با -

حسووووب المنوووواطق المرقمووووة، وصووووفر عنوووود 

 خروجها خارج حدود المرمى.

درجات إلى 4، 5درجات إلى المنطقة رقم 5 -

درجات إلى المنطقة ر قم  3، 4المنطقة رقم 

، درجة واحدة 2درجتان إلى المنطقة رقم  3

 1إلى المنطقة رقم 
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