
 

 

 

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي 

 جامعة كربلاء          

 ة التربية البدنية وعلوم الرياضةكلي

 الدراسات العليا / الماجستير    

 

مهارة تأثير تمرينات الساكيو في القدرة اللاهوائية القصوى و

 للاعبي  يةالمهاروالقابليات البيوحركية  وبعضالتهديف بداخل القدم 

 كرة القدمب لشبابا
 

 بالطالرسالة تقدم بها 

 تحسين محمد فرحان 

 جامعة كربلاء– الى مجلس كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 في التربية البدنية وعلوم الرياضة الماجستير درجةجزء من متطلبات نيل وهي   

 

 أشراف ب

 حسين مناتي ساجت  .دم.ا.                            أحمد مرتضى عبد الحسين  ..دا    

 

م2021                                           هـ                                                     1442
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 إقرار المشرفان:

 ة الموسومة:نشهد بان هذه الرسال

ض وبعديف بداخل القدم هومهارة الت)تأثير تمرينات الساكيو في القدرة اللاهوائية القصوى 

قد تمت تحت إشرافنا في كلية  (كرة القدمبلشباب للاعبي ا ريةالقابليات البيوحركية والمها

اجستير جامعة كربلاء وهي جزء من متطلبات نيل درجة الم –التربية البدنية وعلوم الرياضية 

 . ي التربية البدنية وعلوم الرياضةف

 

 

 التوقيع:                                                 التوقيع:     

 حسين مناتي ساجت              .المشرف : ا.م.د         احمد مرتضى عبد الحسين  .المشرف: ا.د    

                                                      

                                    

.  ى التعليمات والتوصيات المتوافرة.. نرشح هذه الرسالة للمناقشةبناءً عل    

 

                                               

 

 التوقيع:

 حاسم عبد الجبار صالح ..دا                                              

 معاون العميد للشؤون العلمية والدراسات العليا                                 

 جامعة كربلاء - كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة                              

                                                      /     /2021  
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 إقرار المقوم اللغوي

 :د أني قرأت هذه الرسالة الموسومةاشه     

ض وبعديف بداخل القدم هومهارة التتأثير تمرينات الساكيو في القدرة اللاهوائية القصوى )

راجعتها من الناحية تمت موقد  (كرة القدمبلشباب للاعبي ا يةالقابليات البيوحركية والمهار

ات اللغوية والنحوية غير خطاء والتعبيراللغوية فوجدتها قد كتبت بأسلوب سليم وخالٍ من الأ

 .الصحيحة، ولأجله وقعت

 

 

 

 

 التوقيـــع:                                                   

 ساهرة عليوي حسين: الاســـم                                                   

 م.د اللقب العلمي:                   

 جامعة كربلاء / كلية التربية  مكان العمل:                                                   

 م 2021/     /  الــتاريخ:                     
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 العلمي إقرار المقوم 

 :د أني قرأت هذه الرسالة الموسومةاشه     

ض وبعيف بداخل القدم دهومهارة الت)تأثير تمرينات الساكيو في القدرة اللاهوائية القصوى 

راجعتها من الناحية تمت موقد  (كرة القدمبلشباب للاعبي ا يةالقابليات البيوحركية والمهار

ولأجله  العلمية،سليم وخالٍ من الأخطاء  علمي بأسلوب تحت اشرافي بحيث أصبحت العلمية

 .وقعت

 

 

 

 

 ع:التوقيـــ                                                   

 صادق جعفر محمود: الاســـم                                                   

 أ.د.اللقب العلمي:                   

 جامعة ديالى / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة مكان العمل:                                                   

 م 2021/     /  خ:  الــتاري                   
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 إقرار لجنة المناقشة والتقويم

 نحن أعضاء لجنة المناقشة والتقويم نشهد بأننا، اطلعنا على الرسالة الموسومة:

 وبعضديف بداخل القدم هومهارة الت)تأثير تمرينات الساااااكيو في القدرة اللاهوائية القصااااوى 

في محتوياتها وفيما له علاقة بها  (كرة القدمبلشااااااباب للاعبي اية القابليات البيوحركية والمهار

 ونؤيد بأنها جديرة بالقبول لنيل درجة الماجستير في التربية البدنية وعلوم الرياضة.

 

 التوقيع:                                            التوقيع:  

 رضا ا.م.د  خالد محمد  الاسم:                  ا.د  حسين مكي محمودالاسم: 

   2021/       /      التاريخ:                    2021/       /        التاريخ:

 :اعضوً                                              :عضوًا

 

 

 التوقيع:

 ا.د  ماجد شندي والي  الاسم: 

   2021/       /     التاريخ:

 :ارئيسً 

     جامعة كربلاء بجلسته المرقمة - ةنية وعلوم الرياضصدقِت من قِبلَ مجلس كلية التربية البد

 م .  2021( والمنعقدة بتاريخ      /      /      )    

 

 التوقيع                                                                            

 .د. حبيب علي طاهرا                                                                   

 وكالة /جامعة كربلاء  -عميد كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة                                    

   2021التاريخ    /       /                                              
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 الاهــــداء

 

أوصفك بمنارة وصفتك في مكان غير هذا بأنك أبي وأخي وصديقي ونسيت أن 

 ....... كم تمنيت وجودك معي الانالعلم فأنت ذاك ياابتي

 لك الرحمة والغفران ابي العزيز 

 

دعيت الله بان يجعلني تربه من تراب الجنة لأكون تحت قدميها    إلى من 

 وضعت الجنة تحت أقدامها  ......

أمي حباً وتقديرًا   

 

 

....إلى من تفانت في حبها لي )زوجتي(  

)حمودي( ولدي من جعله الله زينة الحياة الدنيا الى  

 إلى كل من ساندني وكان عوناً لي في عملي أساتذتي الأفاضل....

(....اصدقائيإلى من أعانني في عملي)    

 اهدي ثمرة جهدي هذا .....

 

الباحث                                                                       
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 يرالشكر والتقد

 

والآخر بلا آخر يكون بعده ، تجلى للقلوب بالعظمة  ،الحمد لله الأول بلا أول كان قبله 

واحتجب عن الابصار بالعزة ، واقتدر على الاشياء بالقدرة ، والهمنا من شكره وفتح لنا ابـواب 

 بعد :العلم بربوبيته . وصلى الله على محمد وآل بيته الطيبين الطاهرين وصحبة المنتجبين اما 

فهذا البحث مدينة لكل يد بيضاء ازجيت اليها، ومنها اليد البيضاء لعمادة كلية التربية البدنية 

وعلوم الرياضة في جامعة كربلاء المقدسة متمثلة بعميدها الاستاذ الدكتور حبيب علي 

 .وشعبة الدراسات العليا المحترمين  ومعاونيه المحترمطاهر

الدكتور احمد مرتضى عبد الحسين والدكتور  هذه الرسالة  للمشرفين علىالشكر والعرفان 

 .اتهما الأثر الكبير في هذا البحثحسين مناتي ساجت الذي كان لبصم

من ساعدني ولم يبخل عليَ في لجنة إقرار العنوان ولكل  وامتنانيعظيم شكري  وأقدم

تور علاء فليح جواد النصيحة وتذليل العقبات في طريقي من أساتذتي الأعزاء وأخص منهم الدك

والدكتور جمال صبري فرج والدكتور حسين مكي محمود والدكتور حاسم عبد الجبار والدكتور 

عبد  زهير صالح مجهول والدكتور خالد محمد والدكتور محمد عبد الرضا والأستاذ صاحب

 .المحترمون فجزاهم الله خير الجزاء الحسين والدكتور حيدر سلمان

 وعظيم امتناني الى كل افراد اسرتي لهما الفضل الكبير في اكمال شكري وتقديري وأقدم

المتمثلة بنادي شباب الحسين الرياضي التي تحملت العناء البحث كما احب اشكر عينة ، دراستي

على مدار ثلاثة  اشهر كذلك الشكر موصول لجامعة الكوفة والمتمثلة بالدكتورمحمود ناصر 

 الفسلجية .  راضي مسوؤل المختبر للاختبارات

واخيرا اتقدم بالشكر والامتنان الى كل فرد لم اذكر اسمه وله الفضل في هذه الرسالة ولو 

 بكلمة واحدة داعيا من الله سبحانه وتعالى ان يوفقني والجميع لما فيه الخير.

 (انيب())وما توفيقي الا بالله عليه أتوكل واليه 

 الباحث
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 مستخلص الرسالة باللغة العربية 

 

ض وبعومهارة التهديف بداخل القدم أثير تمرينات الساكيو في القدرة اللاهوائية القصوى ت

كرة القدمبلشباب للاعبي ا ريةالقابليات البيوحركية والمها  

 الباحث                                                                   المشرفان 

احمد مرتضى عبد الحسين .ا.د                          تحسين محمد فرحان                      

 حسين مناتي ساجت         .ا.م.د                                                        

منننن خنننلال متابعنننة الباحنننث لننندوري الدرجنننة الأولنننى لف نننة الشنننباب لاندينننة كنننربلاء بكنننرة القننندم 

دى ة الحديثننة ومسننناعدة السننادة المشنننرفين ومننا لنننوالاطننلاع علنننى الكثيننر منننن المصننادر العلميننن

لكثيننر مننن  هومتابعتننالباحننث لاعننب مثننل العدينند مننن الأنديننة  الباحننث مننن خبننرة ميدانيننة  كننون

وجننند هنننناي العديننند منننن الفنننرت تنننؤدي التننندريبات التمريننننات والوحننندات التدريبينننة للمننندربين 

وظيفي وبننننذلك وصننننول بشننننكل جينننند نتيجننننة الاهتمننننام بالجانننننب البنننندني والمهنننناري وكننننذلك النننن

الكننننرة الننننى مرمننننى المنننننافس دون ترجمتهننننا الننننى هنننندق نتيجننننة فقنننندانها مننننن قبننننل الفرينننن  

المننننافس نتيجنننة لقلنننة اللاعبنننين المهننناجمين للتصنننرق بنننالكرة امنننام الهننندق بالشنننكل الصنننحيح ، 

ممنننا حنننث الباحنننث تركينننز التننندريب علنننى المهنننارات وخاصنننة مهنننارة التهننندي  بنننداخل القننندم 

مريننننات مقنننننه لكننني تحننندم او تطنننور المتغينننرات الفسنننيولوجية التننني قننند وان تكنننون هنننذه الت

يكنننون هنننناي ضنننع  فيهنننا لنننذى ارتنننى الباحنننث إعطننناء تمريننننات بأسنننلوب تننندريبي حنننديث وان 

هنننذه التمريننننات هننني تمريننننات السننناكيو التننني تسننناهم فننني تطنننوير القننندرة اللاهوائينننة القصنننوى 

وحركيننننة والمهاريننننة للاعبنننني الشننننباب ومهننننارة التهنننندي  بننننداخل القنننندم وبعنننن  القابليننننات البي

 .  بكرة القدم 
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 :ويهدف البحث الى

دي  بداخل القدم هتمرينات الساكيو في القدرة اللاهوائية القصوى ومهارة التالتعرق على تأثير 

 .وبع  القابليات البيوحركية والمهارية للاعبي الشباب بكرة القدم

تصميم المجموعات المتكاف ة ذات الاختبار القبلي حيث قام الباحث باستخدام المنهج التجريبي ب

 .لاعبين( 7( لاعب قسمت لكل مجموعة )23تمع وعينة البحث والبالغ عددهم )والبعدي لمج

على المراجع العلمية والدراسات النظرية السابقة التي تناولت المناهج الباحث اطلاع  وبعد

وبما يتناسب مع  الساكيوبأعداد تمرينات  حث، قام الباوبمساعدة السادة مشرفي البحث التدريبية

القدرة لعبة كرة القدم، حيث طبقت المجموعة التجريبية التمرينات التي تم اعدادها الخاصة بتطوير 

بينما ية القابليات البيوحركية والمهاربع  وومهارة التهدي  بداخل القدم اللاهوائية القصوى 

( وحدة 24) وقد تضمنت التدريبات، ها من قبل مدربهاالمنهاج المعد لطبقت المجموعة الضابطة 

( وحدات تدريبية بالأسبوع الواحد، 3( اسابيع وبواقع )8تدريبية، وقد استغرت تنفيذ التدريبات )

ان تمرينات  وجاءت اهم استنتاجات البحث بما يأتي:. ريناتتم 3اشتملت كل وحدة تدريبية على 

ان  ( ،ية ) القدرة اللاهوائية القصوىتطور المتغيرات الوظيففي  كان لها الأثر الإيجابي الساكيو

، للرجلين الأثر الكبير في تطور القابليات البيوحركية ) القدرة الانفجارية  الساكيولتمرينات 

 التهدي  (.، ) الاخماد ، الدحرجة يةالتواف  ( والمهار ، الرشاقة ، سرعة الاستجابة
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 التعريف بالبحث -الفصل الاول 

 
 

 الفصل الاول

 التعريف بالبحث:  -1

 المقدمة وأهمية البحث: 1-1

ملموسنننا وكبينننر فننني لعبنننه كنننره القننندم والاسننناليب التدريبينننه  لقننند شنننهد العنننالم تطنننورا

الاكثنننر شنننعبيه فننني معظنننم  ةقنننوانين الخاصنننه بهنننذه اللعبنننعبنننر التننناريخ وكنننذلك الضنننواب  وال

مننننن حيننننث تعنننندد المراكننننز  ةوالمعروفنننن ةالم حتننننى وصننننلت الننننى المرحلننننه الحالينننندول العنننن

تكتينننك وتطنننوير الوالتكتينننك اذ لنننم تعننند تركنننز علنننى الهجنننوم فقننن  ولكنننن اصنننبحت تهنننتم فننني 

التنننندريب ففعننننال واكثننننر اتقننننان لتحقينننن  الهنننندق المنشننننود المهنننناره ليكننننون سننننلا  هجننننومي 

ن العلنننوم الاخنننرى الرياضننني منننن خنننلال التطنننور الحاصنننل فننني هنننذا المجنننال والاسنننتفاده مننن

ومثنننال هنننذه العلنننوم علنننم الفسنننلجه وعلنننم الننننفس وعلنننم البايوميكانينننك وبقينننه  ةلخدمنننه هنننذه اللعبننن

تطنننور الاسننناليب سننناهم بفننني لعبنننة كنننرة القننندم كمنننا ان تطنننور علنننم التننندريب  العلنننوم لتوظيفهنننا

الحديثنننة ايضنننا ومنننن هنننذه الاسننناليب اسنننلوب تمريننننات السننناكيو ومنننا لهنننذا الاسنننلوب منننن تنننأثير 

ولعبنننة كنننرة القننندم واحننندة منننن الألعننناب  فننني تطنننوير الجاننننب البننندني والمهننناري لهنننذه الرياضنننة

بب تعنننندد مهاراتهننننا وكثننننرة المتغيننننرات التنننني التنننني تتطلننننب البحننننث والدراسننننة المسننننتمرة بسنننن

تحننندم إثنننناء المبارينننات فهننني تحتننناج النننى تننننوع التمريننننات لكننني يكنننون اللاعنننب اكثنننر اتقاننننا 

فهننني منننن المهنننارات  ومنننن هنننذه المهنننارات مهنننارة التهننندي  ،واكثنننر ثباتنننا عنننند أداء المهنننارات 

لعبننننة كننننرة القننننندم الأساسننننية ذات الطننننابع الهجننننومي، وَتعَنننندا السنننننلا  الهجننننومي الأول فنننني 

 الحديثة .

المسننننتخدمة فنننني المجننننال التمرينننننات الحديثننننة تمرينننننات السنننناكيو تعنننند مننننن لننننذا فنننناٍنَ 

القنننندرة علننننى أداء الحركننننات الرياضنننني كونهننننا تحسننننن مننننن كفنننناءة الأداء مننننن خننننلال تنميننننة 

القنننندرة الانفجاريننننة والرشنننناقة وسننننرعة الاسننننتجابة ، والتنننني بنننندورها تسنننناهم فنننني السننننريعة

هننندي  بنننداخل القننندم درة اللاهوائينننة القصنننوى ممنننا تننننعكس فننني اتمنننام مهنننارة التوالقننن والتوافننن 

 .بالشكل المطلوب
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واحننند منننن المتغينننرات المهمنننه للاعبننني كنننرة القننندم لقننندرة اللاهوائينننة القصنننوى وتعننند ا 

كفاينننة العضنننلة لانتننناج الطاقنننة اللاهوائينننة ) اللاوكسنننجينية ( كنننذلك لمنننا لهنننا منننن الأهمينننة فننني 

بالنظننام اللاهننوائي الفوسننفاجيني وهننذا  تنناج اقصننى طاقننة او شننغل ممكنننتمثننل القنندرة علننى ان

 ما يحتاجة لاعب كرة القدم اثناء التهدي  .

وان الاسننناليب التدريبينننة الحديثنننة اثنننرت تنننأثير كبينننر جننندا فننني تطنننور كنننرة القننندم والتننني 

ة منننانعكسنننت علنننى إنجنننازات الفنننرت حينننث ان تمريننننات السننناكيو واحننندة منننن التمريننننات المه

تلعنننب دور مهنننم للاعبننني كنننرة القننندم منننن خنننلال تأثيراتنننه علنننى الكثينننر منننن المتغينننرات التننني 

الفسنننننيولوجية والبدنينننننة بشنننننكل عنننننام والمتغينننننرات الفسنننننيولوجية اللاهوائينننننة بشنننننكل خنننننا   

ممنننا تننننعكس علنننى  مهنننارة التهننندي  والتننني تتمينننز بنظنننام والقننندرات البدنينننة التننني لهنننا أهمينننة 

هنننندي   فنننني كننننرة القنننندم مننننن المهننننارات الت عضننننلي خننننا  بهننننا ، اذ ان مهننننارة -عصننننبي

يننننك الهجننننومي فنننني اللعبننننة وجميننننع حركننننات الهجننننوم تالهجوميننننة وهنننني أسننننا  وعمننننود التك

الجيننند التننني تنتهننني بالتهننندي  علنننى مرمنننى الفريننن  المننننافس   فضنننلاً عنننن أنهنننا تتطلنننب منننن 

اللاعنننب القننندرة علنننى النننرب  الحركننني منننع بعضنننها النننبع  منننن أجنننل الحصنننول علنننى أكبنننر 

منننن السنننرعة لجمينننع أجنننزاء الجسنننم لحظنننة اسنننتلام الكنننرة والتهننندي  وهنننذا يعتمننند  قننندر ممكنننن

 على قدرة اللاعبين على تثبيت وتوجيه المجموعات العضلية لخدمة الأداء المهاري.

مننننن هنننننا تكمننننن أهميننننة البحننننث علننننى اعننننداد تمرينننننات السنننناكيو مننننن خننننلال تننننوفير  

أداء حركننننات تحننننت ب علننننى الأسننننس العلميننننة طيلننننة فتننننرة التنننندريب والتنننني تسنننناعد اللاعنننن

، ليكنننون اللاعنننب قنننادراً علنننى مجابهنننة مختلننن  الظنننروق ، والمواقننن  التننني  ظنننروق متغينننرة

يتعنننره لهننننا خننننلال أشنننواط المبنننناراة وبشننننكل جيننند ومعرفننننة تأثيرهننننا علنننى تطننننوير القنننندرة 

اللاهوائينننة القصنننوى وبعننن  القابلينننات البيوحركينننة والمهنننارات المرتبطنننة بالتهننندي  بنننداخل 

 ب في كرة القدم .القدم للشبا
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 :مشكلة البحث 1-2

تعنننند مهننننارة التهنننندي  مننننن اهننننم المهننننارات وأكثرهننننا اسننننتخداما فنننني الثلننننث الأخيننننر 

القريننننب علننننى مرمننننى المنننننافس والتنننني مننننن خلالهننننا يسننننتطيع الفرينننن  الننننذي يننننتقن مهننننارة 

 السلا  الأهم في المباراة. لامتلاكهالتهدي  ان يكون غالبا هو الاقرب للفوز 

الشننباب لانديننة كننربلاء بكننرة القنندم  الدرجننة الأولننى لف ننة تابعننة الباحننث لنندوريومننن خننلال م

دى والاطننلاع علنننى الكثيننر منننن المصننادر العلمينننة الحديثننة ومسننناعدة السننادة المشنننرفين ومننا لننن

لكثيننر مننن  هومتابعتننالباحننث لاعننب مثننل العدينند مننن الأنديننة  كننونن خبننرة ميدانيننة  الباحننث منن

وجننند هنننناي العديننند منننن الفنننرت تنننؤدي التننندريبات ة للمننندربين التمريننننات والوحننندات التدريبيننن

بشننننكل جينننند نتيجننننة الاهتمننننام بالجانننننب البنننندني والمهنننناري وكننننذلك الننننوظيفي وبننننذلك وصننننول 

الكننننرة الننننى مرمننننى المنننننافس دون ترجمتهننننا الننننى هنننندق نتيجننننة فقنننندانها مننننن قبننننل الفرينننن  

ق بالشنننكل الصنننحيح ، لقلنننة اللاعبنننين المهننناجمين للتصنننرق بنننالكرة امنننام الهننندنتيجنننة المننننافس 

وخاصنننة مهنننارة التهننندي  بنننداخل القننندم مهنننارات العلنننى  التننندريب ممنننا حنننث الباحنننث تركينننز

قننند ر المتغينننرات الفسنننيولوجية التننني التمريننننات مقنننننه لكننني تحننندم او تطنننووان تكنننون هنننذه 

وان بأسنننلوب تننندريبي حنننديث  إعطننناء تمرينننناتلنننذى ارتنننى الباحنننث فيهنننا  ي ضنننع يكنننون هننننا

اهم فننني تطنننوير القننندرة اللاهوائينننة القصنننوى السننناكيو التننني تسننن تمرينننناتهنننذه التمريننننات هننني 

وبعنننن  القابليننننات البيوحركيننننة والمهاريننننة للاعبنننني الشننننباب ومهننننارة التهنننندي  بننننداخل القنننندم 

 .  بكرة القدم 
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 يهدف البحث الى : اهداف البحث: 1-3

 للاعبي كرة القدم الشباب .اعداد تمرينات الساكيو  -1

دي  هنننتمريننننات السننناكيو فننني القننندرة اللاهوائينننة القصنننوى ومهنننارة الت تنننأثير التعنننرق علنننى-2

 .بداخل القدم وبع  القابليات البيوحركية والمهارية للاعبي الشباب بكرة القدم

فنننني القنننندرة بننننين المجمننننوعتين التجريبيننننة والضننننابطة  الفننننروتافضننننلية التعننننرق علننننى -3

وبعنننننن  القابليننننننات البيوحركيننننننة اللاهوائيننننننة القصننننننوى ومهننننننارة التهنننننندي  بننننننداخل القنننننندم 

 .والمهارية للاعبي الشباب بكرة القدم 

 البحث: اضفر 1-4 

تمريننننننات السننننناكيو فننننني القننننندرة اللاهوائينننننة القصنننننوى ومهنننننارة لهنننننناي تننننناثير إيجنننننابي  -1

التهننندي  بنننداخل القننندم وبعننن  القابلينننات البيوحركينننة والمهارينننة للاعبننني الشنننباب بكنننرة 

 .القدم

فننني القننندرة اللاهوائينننة القصنننوى ومهنننارة التهننندي  بنننداخل ية ان لتمريننننات السننناكيو افضنننل -2

 .القدم وبع  القابليات البيوحركية والمهارية للاعبي الشباب بكرة القدم

 مجالات البحث: 1-5

الشنننباب للموسنننم لاعبنننوا ننننادي الحسنننين الرياضننني بكنننرة القننندم ف نننة  المجاااال البشاااري: 1-5-1

 .في محافظة كربلاء  2021-2020 التدريبي 

  2021/  4 /18   -    2020/  11  /16للفترة من    المجال الزماني:1-5-2

الرياضنننني ومختبننننر الفسننننلجة فنننني كليننننة   )ع(ملعننننب نننننادي الحسننننين المجااااال المكاااااني :3-5-1

 .الكوفةجامعة  –التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 تحديد المصطلحات: 6-1

امننننل يهنننندق الننننى محاكنننناة وهنننني نظننننام تنننندريبي تكميلنننني متك(: S.A.Qتمرينااااات الساااااكيو ) 

مواقنننن  اللعننننب التنافسننننية مننننن خننننلال تجزئننننة السننننرعة الننننى ثننننلام مكونننننات رئيسننننية هنننني 
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والسننننرعة الحركيننننة التفاعليننننة  Agilityوسننننرعة تغيننننر الاتجنننناه  Speedالسننننرعة الخطيننننة 

Quicknes )1( 

القابليات البايوحركية )2( : مصطلح جديد أكثر حداثة من مصطلح مكونات اللياقة البدنية ويعني 

ني  القابلية المهيمنة على الأداء الحركي وتأثيرها على الرياضة التخصصية اذ يمكن تص

لية السائدة في الاداء كما وتشمل كل الصفات الموروثة والمكتسبة الأنشطة الرياضية وفقا للقاب

.متعلقة بالعمليات العقلية العليابالإضافة الى إنه يشمل القدرات ال  

                                                           
 .  9، ص 2017، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  1، ط تدريبات الساكيوصابر حمزة )واخرون( :  وعمر ( 1)

(2)Bompa O.T(2016):Strength، Muscular and power in sports، complete speed training p112.  



 

 

 الفصل الثاني

 :الدراسات السابقةالدراسات النظرية و -2

 الدراسات النظرية: 2-1

 )المعنى والمفهوم(:تمرينات الساكيو 2-1-1

 :فوائد تدريبات الساكيو  2-1-2

 :القدرات اللاهوائية 2-1-3

 :انواع القدرات اللاهوائية  2-1-4

 :القدرات اللاهوائية القصوى 2-1-4-1

 :السعة اللاهوائية  2-1-4-2

 :السعة اللاهوائية القصيرة 2-1-4-3

 :السعة اللاهوائية المتوسطة  2-1-4-4

 :السعة اللاهوائية الطويلة 2-1-4-5

 :الاختبارات اللاهوائية 2-1-4-6

 :القابليات البيوحركية 2-1-5

 :القدرة الانفجارية واهميتها للاعبي كرة القدم 2-1-5-1

 كرة القدم : سرعة الاستجابة الحركية واهميتها للاعبي 2-1-5-2

 التوافق واهميته للاعبي كرة القدم : 2-1-5-3

 الرشاقة واهميتها للاعبي كرة القدم  : 2-1-5-4

 :المهارات المرتبطة بالتهديف  2-1-6

 :الاخماد  2-1-6-1

 :الدحرجة   2-1-6-2

 : مالتهديف بكرة القد 2-1-6-3

 المترابطةالدراسات  2-2

 (:2020) دراسة امير عباس مهدي 2-2-1

 (:2020دراسة حسنين محمد جهاد ) 2-2-2

 مناقشة الدراسات السابقة من حيث:  2-2-3
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 الفصل الثاني

 :قةالدراسات السابالدراسات النظرية و -2

 الدراسات النظرية : 2-1

 )المعنى والمفهوم(:تمرينات الساكيو 2-1-1

ريبية الطرائ  التديبحث الكثير من المدربين والرياضيين وبشكل دائم ومستمر عن افضل 

التنافسية  والوسائل والأجهزة التي تساعد على تحسين مستوى الانجاز للرياضيين واكتساب الميزة

دمة في هذا التي تؤهلهم لتحقي  الانجاز، لذا فان تدريبات الساكيو تمثل احدم التقنيات المستخ

من الفعاليات  ظيفية في العديدالمجال وكذلك تعمل على رفع مستوى القدرات البدنية والمهارية والو

شائعة المختلفة وأصبحت من التدريبات التعمل على تنمية السرعة بانواعها الرياضية كونها 

أي يكون  كما ان تمرينات الساكيو عبارة عن سرعة الخطية ستخدام حديثا في المجال الرياضيالا

لرشاقة الاتجاة ويقصد بها االجري بدون كرة واقصى سرعة لدى اللاعب وكذلك الجري مع تغيير 

حتاج توان تمرينات الساكيو قد والسرعة الحركية أي بمعنى السرعة بالكرة وسرعة رد الفعل 

 بع  الأدوات المساعدة ومثال ذلك سلم السرعة .

اكتساب تمرينات الساكيو برنامج اضافي )تكميلي( يهدق الى تحسين الأداء الرياضي و تعد 

ل الرياضيين كونها تستخدم من قب  درجة التطور الحاصلة في المستوى من  ميزة تنافسية للاستفادة

 حيث يمارسها المبتدئين والمستوى العالي . 

وهي نظام تدريبي تكميلي متكامل يهدق الى محاكاة مواق   ( واخرونصابر عمرو وعرفة )

  Speedالخطية  السرعة الى ثلام مكونات رئيسة هي السرعة  اللعب التنافسية من خلال تجزئة

 )Quickness )1والسرعة الحركية التفاعلية  Agility وسرعة تغيير الاتجاة 

                                                           

 . 13، صمصدر سبق ذكرة صابر حمزة )واخرون(:  ( عمرو1)
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 Agilityو الرشاقة  Speedمشت  من الحروق الاولى لكل من السرعة  (S. A.Q)مصطلح وان 

 .Quicknessوالسرعة الحركية 

بي متكامل يهدق نظام تدري  S.A.Q) ان التدريبات الساكيو  )ريكمو بولمان واخرون(ويشير 

  ")1(الى تحسين التسارع ، والتواف  بين العين واليد ، والقدرة الانفجارية وسرعة الاستجابة 

نظام تدريبي حيث ينتج   S.A.Qالى ان ) التدريبات الساكيو  (فيلورجان وبالانيسامي)ويضي  

 )2(عنة تأثيرات متكاملة لعديد من القدرات البدنية داخل برنامج تدريبي واحد

 : )3(فوائد تدريبات الساكيو  2-1-2

 في المجال الرياضي للاستفادة منها في تحسين :S. A.Q تستخدم تدريبات الساكيو

 .التسارع  -1

 .حركات الذراع  -2

 التحمل الخا   -3

 .التحركات  -4

 .زمن الاستجابة  -5

 .القدرة الانفجارية  -6

 .الوعي البصري  -7

 .القدرة العضلية  -8

يو تمرينات مرتبطة بالجهاز العصبي لذلك يفضل إعطائها في ويرى الباحث ان تمرينات الساك

بداية الوحدة التدريبية وتتكون من تمرينات قصيرة وذات زمن قصير ولكن بشدد عالية او قصوية 

                                                           

(1) Remco Polman، Jonathan Bloomfield، and Andrew Edwards (2009): Effects of SAQ Training and Small-Sided 
Games on Neuromuscular Functioning in Untrained Subjects، International Journal of . 

(2 ) Velmurugan G. & Palanisamy A. (2013): Effects of Saq Training and Plyometric Training on Speed Among 
College Men Kabaddi Players، Indian journal of applied research، Volume : 3 ،Issue : 11  ،432 . 

 . 14، ص مصدر سبق ذكرةصابر حمزة )واخرون(:  عمرو (3)
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كذلك يفضل إعطائها بأكثر من محطة لتطوير اكثر من متغير فسلجي او بدني او مهاري على ان 

 ( ثانية.15-12لا يتجاوز زمنها ال )

 )1(القدرات اللاهوائية  2-1-3

ان هناي  لىاتفات ع تعتمد القدرات اللاهوائية على النظام اللاهوائي في انتاج الطاقة ، وقد تم

النظام الفوسفاتي  نوعين من نظم انتاج الطاقة اللاهوائية هما نظام انتاج الطاقة السريعة المفاج ة )

ATP- PC) م اللاكتيك ( اللاهوائية _ نظا ونظام الطاقة قصير المدى ) الجلكزة 

 :لفوسفاتي العناصر البدنية الاتيةويندرج تحت النظام اللاهوائي ا      

 .السرعة  -

 .القدرة العضلية -

 :العناصر البدنية التالية ) التحمل الخا  ( ويندرج تحت نظام اللاكتيك 

 .تحمل السرعة  -

 .لثابتة( ا-تحمل القوة ) المتحركة -

 داء .تحمل الأ-

 تحمل قدرة -

 قوة مميزة بالسرعة -

 

                                                           

، منشاة المعارف بالإسكندرية  1، طتطبيقات " –الاتجاهات الحديثة في التدريب الرياضي "" نظريات ( علي فهمي البيك )واخرون (: 1)
 .105-103،ص2009،
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 ائية الى نوعين تنقسم القدرات اللاهو :انواع القدرات اللاهوائية  2-1-4

 :القدرات اللاهوائية القصوى 2-1-4-1

وهي القدرة على انتاج اقصى طاقة او شغل ممكن بالنظام اللاهوائي الفوسفاتي ، وتتضمن 

 –قصى سرعة او قوة وفي اقل زمن ممكن مثل رمي الجلة جميع الأنشطة البدنية التي تؤدي بأ

 . )1((60-50-40عدو )–الوثب الطويل –رمي القر  –رمي الرمح 

 :السعة اللاهوائية  2-1-4-2

لية العنيفة بالانقباضات العض ظى انها المقدرة على دوام الاحتفاتعرق السعة اللاهوائية عل

حتى اقل من عشر ثواني و هوائية والتي تستمر لاكثر منية اللاكالتي تعتمد على العملية الميكاني

 :ويتم تقسيم السعات اللاهوائية الى ثلام ف ات رئيسة هي ، دقيقتين 

 :يرةالسعة اللاهوائية القص 2-1-4-3

وهي تشير الى شغل الكلي الذي يتم انتاجة اثناء اقصى جهد بدني يدوم حوالي عشر ثواني 

ومساهمه نظام الجلكزة اللاهوائية  (ATP-PC)لنظام الفوسفاتي والذي يعتمد بشكل رئيسي على ا

  )2(. )نظام حام  اللاكتيك (

 :وسطة السعة اللاهوائية المت 2-1-4-4

نية حيث ثا 30وهي تشير الى الشغل الكلي الذي يتم انتاجة اثناء اقصى جهد بدني يدوم حوالي 

 تيك ( .للاهوائية ) نظام حام  اللاكيعبر الاداء على المقدرة اللاهوائية لنظام الجلكزة ا

 

                                                           

 . 104،ص مصدر سبق ذكره(  علي فهمي البيك )واخرون (: 1)
 . 104،صمصدر سبق ذكره  ( علي فهمي البيك )واخرون (:2)
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 )1(:السعة اللاهوائية الطويلة 2-1-4-5

 90الي وهي تشير الى الشغل الكلي الذي يتم انتاجة اثناء اداء اقصى جهد بدني يدوم حو

 ثانية حيث يعتمد الاداء على نظام الجلكزة اللاهوائية ومساهمه النظام اللاهوائي.

 : ث أو أقل(10لقصيرة )ائية الاختبارات اللاهوا 2-1-4-6

لمدة تصل  maximal effortsهي نم  من الاختبارات تتطلب العمل البدني بأقصى جهد 

ثانية كحد أقصى بالنسبة لبع  الرياضيين.  30ثوان بالنسبة لمعظم الأشخا ، و  10إلى حوالي 

تبدو واضحة في أنشطة  وتدخل الاختبارات اللاهوائية القصيرة ضمن اختبارات اللياقة البدنية، كما

مثل كرة القدم وكرة السلة وكرة اليد وغيرها، حيث يتص  الإتجار في تلك الأنشطة بأنه يستخدم 

ولكون مصادر الطاقة في الجسم محدودة،    .masimal velocityمن السرعة القصوى  100٪

 .)2(انيةث30لذا نجد أنه يصبح من النادر أن يستمر الفرد في بذل أقصى جهد لأكثر من 

 :القابليات البيوحركية 2-1-5

تعرق القابليات البيوحركية بانها " القابليات ذات الخلفية البيولوجية وتظهر في الاداء 

وهي قدرات مهمة للأداء  motorوكذلك مقطع  Bioالحركي لذلك احتوت تسميتها على المقطع 

 .”)3(اللعبة او الفعالية الرياضيةالحركي الناجح والقدرة السائدة منها هي التي يتطلبها اداء 

يتطلب انجاز القمة لمعظم الألعاب الرياضية على الأقل اثنتين من الصفات البدنية ، وان العلاقات 

بين القوة العضلية والسرعة والتحمل تولد وتنتج نوعيات و أشكال نوعية  بدنية رياضية مهمة 

ة والتحمل العضلي ويساعدنا بتخطي  تدريب والفهم الأفضل لهذه العلاقات يساعدنا بفهم القدر،

فإشراي القوة والتحمل يولد التحمل العضلي وهو القابلية لأداء  ،القوة الخاصة للرياضيين

                                                           

 . 104،ص مصدر سبق ذكرهلي فهمي البيك )واخرون (: ع( 1)
، مركز الكتاب للنشر ،  1، ط القياسات الفسيولوجية في المجال الرياضيالدين رضوان وخالد بن حمدان ال مسعود :  ( محمد نصر2)

 .125،ص2013
(2) complete speed training - Bompa O.T( :Strength، Muscular Endurance and Powrer in sports   ،2004 ،p23 
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التكرارات الكثيرة ضد المقاومة المقررة ولمدة طويلة ، في حين تكون القدرة الانفجارية هي 

ان ،نتج من إدماج القوة العالية مع السرعة وت ،اقصر زمن ممكن القابلية لأداء حركات انفجارية ب

 .)1(لها اصول بايلوجية حركية مرتبطة بالأداء الحركي يةالصفات البدن

( " هي القابليات الاساسية ذات الاستجابات المحددة لعملية التدريب Bompaحيث يعرفها )     

ميع الانشطة البدنية الموروثة ، فهي جوالتي تشكل اللياقة البدنية والتي تؤثر بكيفية تحريك الجسم 

 Biomotorوالمكتسبة التي تلعب دورا مؤثرا في الوصول الى المستويات العليا من الانجاز )

Abilities  ))2( 

o Bio . تعني البادئة الحيوية اي الاهمية البيولوجية : 

o Motor. المحري وتعني الحركة : 

o Abilities3( : تعني القابليات( 

صبري( الى ان القابليات البيوحركية تمثل المفهوم الحديث والشامل للياقة وأشار ) جمال      

  )4(البدنية ، وهي كالآتي :

 الصفات البدنية : تشمل ) القوة ، السرعة ، التحمل ، المرونة الثابتة ( .  -1

لقوة ، تحمل االقدرات البدنية : تشمل ) القدرة الانفجارية ، القوة المميزة بالسرعة ، تحمل   -2

 لسرعة ، تحمل القدرة ، تحمل الاداء ( .ا

 القدرات الحركية : تشمل ) التوافق ، الرشاقة ، التوازن ، المرونة الحركية ( .  -3

ان القابليات البيوحركية هي الاسا  في اداء مهارات الالعاب والفعاليات الرياضية ومنها لعبة 

 ،قوة ، السرعة ، التحمل ، المرونة كرة اليد ، حيث تشكل القابليات البيوحركية الاساسية ) ال

، فضلا  ز عليه اداء المهارات بأفضل صورة( الدور الاساسي الذي ترتكالتوازن-الرشاقة -التواف 

                                                           

)1(Bompa O.T (2004) :Strength، Muscular Endurance and Powrer in sports ، complete speed training ،2004 ،p54. 
(2 ) udar Bompa : www.hii thighin tensity in terdalt raining . ga 2016/01/ biomotor_ abilities _ in _ physical _ 

movement. 
 )3(Tudar Bompa : OP.Cit.  

 . 2015، مصدر سبق ذكرةجمال صبري فرج :  (4)
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والتي تعطي الاداء الانسيابية  ، القابليات البيوحركية المكتسبةعن دورها في تشكيل باقي 

 .لجماليةوا

وهذه الاستجابة  ،ابة الطبيعية لشدة التدريب ان في قانون الخصوصية يوجد تحديد للاستج 

 ،المحددة سوق تميل للتأكيد على واحدة او اكثر من القابليات التي تشكل مكونات اللياقة البدنية 

وان القابليات الاساسية وهي )القوة والسرعة والتحمل والمرونة والتواف ( التي سوق تستجيب 

ويذكر  ،لذلك اطل  عليها اسم القابليات البيوحركية  الى التدريب وستؤثر بكيفية تحريك الجسم

(Bompa بانه تحتوي اغلب النشاطات البدنية عناصر القوة والسرعة والتحمل والمرونة )

فالتمرينات للتغلب على المقاومة هي تمرينات القوة العضلية وتمرينات السرعة تتضمن حركات 

ينات ذات لمسافات الطويلة فهي تمرينات اما تمر ،تتص  بالسرعة القصوى والتردد العالي 

التحمل والمطاولة وان الوصول الى اقصى ما امكن لمعدل الحركة ينتج في تمرينات المرونة اما 

 . )1(التمرينات المركبة والمعقدة تعرق بتمرينات التواف 

التي تحق  الحركة و وتمثل القابليات البيوحركية الصفات البدنية التي يرثها الانسان بايلوجيا        

دلال عنها تشريحيا بالنسبة له مثل )القوة ، السرعة ، التحمل ، المرونة العامة ( ، والتي يمكن الاست

سة ، بوجود العضلات والمفاصل لجسم الانسان ووظيفتها في تشكيل بنية الجسم وحركته الرئي

طلبات طبيعة لبدنية لتلبي متفضلا عن القدرات البدنية والحركية التي تتحق  بمزيج تلك الصفات ا

الجديد  عمل الانسان )التخصص الرياضي( ، لتشكل بدورها جميع القابليات البيوحركية المصطلح

 والشامل للياقة البدنية والحركية في المجال الرياضي

يتطلب انجاز القمة لمعظم الالعاب الرياضية  نقلا عن بومبا ( ) جمال صبريحيث يذكر     

نين من القابليات البيوحركية ، والعلاقة بين القوة والسرعة والتحمل تولد وتنتج على الاقل اث

نوعيات واشكال بدنية رياضية مهمة ... فاشتراي القوة والتحمل يولد التحمل العضلي ، في حين 

تكون القدرة هي القابلية لأداء حركات انفجارية بأقصر زمن ممكن وتنتج من ادماج القوة العالية 

سرعة ، وان اشتراي التحمل مع السرعة يدعى بتحمل السرعة ، وان الرشاقة هي اشتراي مع ال

                                                           

(1 ) IAAF"introduction to coaching theory،WWW.back to coachr.org s homeoge،2015. 
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معقد من السرعة والتواف  والمرونة والقدرة ، والتوضيح العملي لها بالجمناستك والمصارعة 

وكرة القدم الامريكية والكرة الطائرة والبيسبول والملاكمة والغطس والتزحل  ، وعندما تشتري 

والمرونة فان النتيجة هي القابلية الحركية ، فضلا عن ان القابلية لتغطية مساحة اللعب الرشاقة 

 . )1(بسرعة وبتوقيت وتواف  جيدان

والتطوير السائد للقابلية  ،ويجب ان يكون التطوير الخا  للقابليات البيوحركية منهجيا  

ى بعيد على التشابه بين الطرائ  بتأثير مباشر وغير مباشر في القابليات الاخرى ويعتمد على المد

لذلك فتطوير القابليات البيوحركية السائدة يجب ان يكون  ،التدريبية الموظفة وخصوصية اللعبة 

وعندما يطور الرياضي القوه العضلية يجب ان تكون لديه خبرات  ،ايجابياً ونادراً ما يكون سلبياً 

عندما يصمم برنامج تدريبي القوة العضلية فق   وبالمقابل ،بالنقل الايجابي الى السرعة والتحمل 

لتنميه القوه القصوى فسيكون هناي اثر سلبي في تطوير التحمل الهوائي  بنفس الشيء عند تطوير 

وان القوة العضلية هي قابلية مهمة جدا  ،التحمل الهوائي يكون فيه نقل سلبي الى القوة او السرعة

  )2(ياتفيجب ان تدرب دائماً مع باقي القابل

ة التي من ويرى الباحث بأن القابليات البيوحركية هي مجموع الصفات والقدرات البدنية والحركي

از الرياضي قي  الإنجخلالها تقوم معظم الفعاليات الرياضية والتي يجب تطوير هذه القابليات لتح

 واحدة مكملة للاخرى .  وتكون عادةً 

 :عبي كرة القدمميتها للاالقدرة الانفجارية واه 2-1-5-1

تعد القدرة الانفجارية واحدة من القابليات البيوحركية الخاصة للاعبي كرة القدم فهي مزيج من 

القوة والسرعة في ان واحد ، والتي تتطلب من اللاعب القدرة في مزجها خدمة للمهارة الحركية 

لقصوى وبالسرعة لذلك فهي تمثل مقدرة لاعب الجمناستك على أداء جهد بدني يمتاز بالقوة ا

القصوى ، ولوقت ليس بالبعيد كانت اغلب المصادر والمراجع العربية لايميبزون بين القدرة 

الانفجارية كقدرة والقوة المميزة بالسرعة لكونهما متشابهتين من حيث بذل اقصى قوة وبأسرع 

                                                           

، دار الكتب العالمية ، ، بيروت  الاصابات والتأهيل ( –الفسيولوجيا  –التدريب  –السرعة والانجاز الرياضي ) التخطيط صبري فرج :  جمال( 1)
 .478، ص 2018

 .481، ص نفس المصدر السابق  جمال صبري فرج :( 2)
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يست قدرة وقت او اقل زمن ، الا ان هناي صنفهما في ذلك الوقت على أسا  انهما قدرتان ول

( بأن القدرة الانفجارية تعد من اكثر  صريح عبد لكريمواحدة ، فالقدرة الانفجارية كما يؤكد )

القدرات البدنية أهمية في المسابقات للألعاب الرياضية التي تتطلب اطلات قوة عالية وبسرعة 

القوة في شكل  كبيرة ، والقدرة الانفجارية هي عبارة عن مزيج دقي  بين القوة والسرعة أي بذل

 . )1(متفجر وبأقل زمن ممكن وقد تكون على شكل دفع لحظي 

فيرى أن القدرة الانفجارية هي "قدرة الفرد في التغلب على  (عصام عبد الخالق)أما           

مقاومات مختلفة بأقصر زمن ممكن" أو "قدرة الرياضي بالتغلب على مقاومات مختلفة في عجلة 

حركية مرتفعة" ويشير إلى أن الرياضي الذي يمتاز بقدرة عالية هو الذي  تزايدية عالية وسرعة

يمتاز بقوة عضلية كبيرة وكذلك بدرجة كبيرة من السرعة وأيضا بدرجة عالية من تكامل القوة 

 (2)والسرعة معا

 ( أن القدرة الانفجارية هي قابلية تحضير للقوةتيودور بومباويؤكد جمال صبري عن )              

معدل × وبأسرع معدل زمني لكي تعطي للجسم أو الأداة أعلى زخم ، والقدرة هي ناتج ) القوة 

السرعة ( ويضي  أن الرياضي يمكن أن يكون قوياً جداً ولكنه لايملك قدرة عالية بسبب المعدل 

ل الواطئ من الإفادة من قابلية الانقباه للعضلات القوية في مدة زمنية قصيرة جداً . وإن أفض

التطويل  الطرائ  لتطوير القدرة الانفجارية هو تدريب البلايومتري أو ما يعرق بتدريب )دائرة

هي التي تحمل بها العضلة وهي في حالة الامتداد )التطويل( ويتبعها  اترينالتقصير( ، وهذه التم -

يمكن أن  مباشرة انقباه مركزي )تقصير( ، وبعبارة فسلجية أن العضلة التي تمد قبل الانقباه

تنقب  بقوة اكبر وبسرعة أعلى وقد أشارت العديد من الدراسات في المجال الرياضي أن الهدق 

من استخدام تمارين البلايومتري هو لقيا  الزيادة في القدرة الانفجارية حيث أكدت على تطوير 

 .   (3)العضلي في سرعة الانقباه عند استخدامها –النظام العصبي 

                                                           

 .264-263، ص2010، عمان ، دار دجلة ،  تطبيقات البايو ميكانيك في التدريب الرياضي والأداء الحركي(  صريح عبد الكريم الفضلي : 1)
 .138ص 2005، منشاة المعارف ،  12، طبيقات تط –التدريب الرياضي نظريات عصام عبد الخالق :   (2)
 . 5، ص 2010، ) ترجمة جمال صبري ( ، عمان ، دار دجلة ، تدريب القوة البلومترك لتطوير القوة القصوى  تيودور بومبا:   (3)
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فيرى ان المثير التدريبي الرئيسي المستخدم في تطوير القدرة الانفجارية هو  اما )محمد رضا (

أداء حركة التمرين بسرعة عالية جدا مرتبطة بكمية القوة اللازمة في نفس التمرين والذي يتطلب 

 )1(كفاءة عالية للجهاز العصبي والجهاز العضلي 

اد الخا  لان د واحدة من اهم عناصر الاعدوللقدرة الانفجارية أهمية كبيرة في كرة القدم ، اذ تع

 اللاعب يستخدمها في مهارات متعدد منها التهدي  سواء كان بالرأ  او بالقدم .

ار ويرى الباحث ان القدرة الانفجارية اقصى انقباه عضلي يتم في زمن قصير جدا او لتكر

وافراز مادة واحد فق  وعادتا تظهر في حالات استثنائية عند تسلي  ضغ  عصبي عضلي 

 الادرينالين في حالة الخوق او التوتر العصبي مما يتولد قدرة انفجارية للعضلات .

 ة واهميتها للاعبي كرة القدم :سرعة الاستجابة الحركي 2-1-5-2

منها أي نشاط رياضي وتتفاوت  لايخلوتعد سرعة الاستجابة من القدرات المهمه التي 

خر حسب المتطلبات المهارية والخططية في كل نشاط درجات الحاجة اليها من نشاط الى ا

رياضي ، وتلعب سرعة الاستجابة دور أساسيا في تطوير مستوى الرياضي وتفوقة في بع  

الألعاب والفعاليات الرياضية اذ ان لكل فعالية او لعبة رياضية استجابة خاصة بها تختل  بأختلاق 

ظهر أهميتها في الكثير من الألعاب ، وتحدد المدة الحافز الذي يكون سمعيا او حسيا او بصريا وت

الزمنية بالوقت بين تقديم المثير ولحظة نهاية الاستجابة له أي انها تتكون من سرعة رد الفعل 

  )2(وسرعة أداء الحركة وتحدم سرعة الاستجابة )سرعة الفعل الحركي ( كألاتي 

 تأثير مؤثر بالمستقبلات الحسية  .1

 المستقبلات الحسية  توصيل المثيرات الى .2

 خروج المثير الى الشبكة العصبية وبناء الإشارة الحركية  .3

                                                           

 .634، ص 2008، بغداد ، مكتب الفضلي ،  التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضي( محمد رضا إبراهيم :1)
 . 165،ص 2005، منشاة المعارف ، 1،ط تطبيقات –التدريب الرياضي نظريات ( عصام عبد الخالق : 2)
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 دخول الإشارة الحركية من المراكز العصبية الى العضلات  .4

 اثارة العضلات وضهور نشاط ميكانيكي حركي فيها.  .5

 ( بأنها  تعني القدرة على الاستجابة الحركية لمثير معين في اقصرمحمد حسن علاوييعرفها )

 . )1(زمن ممكن 

 .)2( ((زمن الاستجابة يحوي كل من زمن رد الفعل وزمن الحركة  ))( ان  يعرب خيونويرى )

 )3(ويمكن تقسيم سرعة الاستجابة

الاستجابة نوع المثير معروفا مسبقا للرياضي أي  يكون في هذه -الاستجابة البسيطة : -1

ليات جود في الكثير من الفعاانه يكون عارفا بنوع المثير وشدته قبل حدوثه وهذا مو

 الرياضية .

المثير معروفا سلفا للرياضي وفي هذه الحالة يجب  وفيه لايكون -الاستجابة المركبة:  -2

لرياضي اإن يقوم بالتعرق على المثير أولا قبل إن يستجيب له . كما قد يتطلب اختيارا 

 الية.مرة واحده متتمثيرا منتقيا يستجيب له من ضمن مجموعة من المثيرات تعره عليه 

الاستجابات حدوثا إذ تتعاقب الاستجابات تعاقبا  وهي من أكثر -الاستجابات المتسلسلة : -3

الرك   وغالبا ماتكون كل استجابة في المجموعة مثيرا للاستجابة التالية مثل ،زمنيا 

 أو الجمناستك.. 

 ي كرة القدم :التوافق واهميته للاعب 2-1-5-3

للفرد في حياته  رةكبيالتواف  من العوامل التي لها تأثير كبير وفعاّل، وذو أهمية يعدُّ             

تمتع يبصفة خاصة ، أما بالنسبة للاعب المبارزة فيجب عليه أن العامة وفي أي نشاط رياضي 

 ة .بنسبة عالية من هذا العامل، لأنه يعدّ أحد القدرات الحركية المهمة للاعب المبارز

                                                           

 . 133، ص 1992، القاهرة ، دار المعارف ،  علم التدريب الرياضي( محمد حسن علاوي :. 1)
 .  33، ص 2002، بغداد ، كتب الصخرة ،  1، ط التعلم الحركي بين المبدأ والتطبيق( يعرب خيون :2)
 .473،ص1995،القاهرة ،3،ط القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضةصبحي حسانين:  ( محمد3)
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بأنه " عملية مقرونة بإمكانيات الجهاز الحركي على تنظيم القوة الداخلية ويعرق التواف  

مع القوة الخارجية المؤثرة على الجسم ويختل  باختلاق الفعل الحركي والتجارب السابقة لدى 

 .)1(الأفراد

"هو قدرة الفرد للسيطرة على عمل أجزاء الجسم  )مسنجر(( عن )ساري أحمدوعرّفها 

كة في أداء واجب حركي معين ، ورب  هذه الأجزاء بحركة أحادية انسيابية، المختلفة والمشتر

 .)2(ذات جهد فعاّل لإنجاز ذلك الواجب الحركي

ن بحركات تتطلب استخدام أكثر من عضو م الرياضيوتبرز أهمية التواف  عندما يقوم 

ت في الوق أعضاء الجسم في وقت واحد، خصوصاً إذا كانت الأعضاء تعمل في أكثر من اتجاه

ي كرة فنفسه، أو التي تتطلب إدماج حركات من أنواع مختلفة في إطار واحد، وهذا ما نلاحظه 

ان أي القدم حيث يتطلب من الاعب الدحرجة مع النظر الى بقية الزملاء اللاعبين لمعرفة مك

 اللاعب الأقرب الى التهدي  للقيام بتمرير الكرة له .

 -:(3)مازن عبد الهادي( إلـــى أن التواف  يقسم  الىويشير )نجا  مهدي شلش و      

 .  التواف  العام : كما في أداء المهارات الأساسية كالمشي والرك  والتسل  .1

ة القدم . التواف  الخا  : وهو يرتب  بطبيعة النشاط الممار  مثل الدحرجة ثم الركل في كر2

 أو القفز ثم الرمي بكرة اليد .

لكليهما معاً   : ويظهر في الأعمال التي تتطلب توافقا ً للقدمين أو اليدين أو .  تواف  الأطراق3

 كرة القدم والمبارزة وكرة الطاولة وغيرها .

 لعينينا –تواف  الذراعين  - لعينين          ا –تواف  القدمين  -

 العينين . –لقدمين ا–تواف  الذراعين  -

                                                           

 . 57، ص  2000، ، بغداد ، مكتب العادل للنشر والطباعة  ط ، نظريات التعلم والتطور الحركيوجيه محجوب وآخرون :  .  -1
 . 51، ص 2001، عمان ، دار وائل للنشر ،  1، ط دنية والصحيةاللياقة البساري أحمد حمدان وآخرون :   -2
 . 51،ص 2006، بابل ،دار ألوان للطباعة والنشر ،  1،ط مبادئ التعلم الحركينجاح مهدي شلش و مازن عبد الهادي : -3
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ي ضي على تحريك اكثر من مجموعة عضلية وفويرى الباحث ان التواف  هو مقدرة الريا 

يتطلب  اكثر من اتجاة واحد وفي نفس الوقت ويكون بأنسيابية وتناس  في الحركة وجمالية حيث

 تواف  عضلي عصبي بحيث يخدم طبيعة النشاط الرياضي .

 :بي كرة القدم واهميتها للاع الرشاقة 2-1-5-4

 الصفات ببع  لارتباطها وذلك هساسيالأ تعد الرشاقة من مكونات القدرات الحركية 

ا حيث كلما والحركية و الرشاقة تساهم بشكل كبير في اكتساب المهارات الحركية واتقانه البدنية

 زادت رشاقة اللاعب تحسن مستواة بسرعة .

 )1(((الجسم او بع  اجزائة بسرعة  القدرة على تغيير اتجاه )) ويرى البع  ان الرشاقة هي

تناس  الحركات التي يؤدية اللاعب بأستخدام التواف  العضلي العصبي ونشاهد  هي))والرشاقة 

ن والتهدي  كما تظهر الرشاقة بوضو  يلكرة بالرأ  وتنطي  الكرة بالقدمهذه الحركات في لعب ا

 . )2((( في اثناء الأداء الحركي المركب المتنوع الذي يتطلب الدقة والسرعة وصعوبة التنفيذ

"أن للرشاقة مكانة خاصة لدى العديد من الصفات البدنية إذ ترتب  بكافة  إبراهيم(ي مفت)كما ذكر  

 أهمية الحركية المكونات أكثر من ، والرشاقة )3(القدرات الحركية فهي قدرة ذات طبيعة مركبة

 أو الهواء، من أوضاعه تغيير أو الجسم، اتجاه تغيير تتطلب التي الرياضية للنشاطات بالنسبة

محمد حسن علاوي )وعرفها  وتغير الاتجاهبسرعة  التوق  أو الانطلات، أو ره،الأ على

 بقدر ومتباينة، متغيرة ظروق تحت الحركي بالأداء "بانها امكانية اللاعب (ومحمد نصر الدين

 .)4(والسرعة والدقة التواف  من كبير

كن تقسيم الرشاقة يم الرشاقة ، نم خا  شكل له الرياضة أنواع من نوع كل أن المعروق ومن

 )5(على نوعين وحسب علاقتها بالنشاط الرياضي الممار  كالاتي:

                                                           

 . 340، ص 0052، عمان ، دار وائل للنشر والتوزيع ،  1، ط مبدا التدريب الرياضيحسين واحمد إبراهيم :  ( مهند1)
بكرة ( وميض شامل كامل : تأثير تمرينات خاصة في تطوير بعض القدرات البدنية والمهارات الأساسية وعلاقتة بدقة التهديف من الثبات والحركة 2)

 . 28، ص 2012القدم للصالات ، ) أطروحة دكتوراه ، جامعة بغداد ( ، 
 .199،ص2001،القاهرة،دار الفكر العربي،2،ط تخطيط وتطبيق وقيادة التدريب الرياضي الحديث، ( مفتي إبراهيم حماد :3)
 .236.ص2001العربي، الفكر دار القاهرة، ،1 ط ،الحركي الأداءرات اختبا رضوان: الدين نصر ومحمد علاوي، حسن ( محمد4)
 .124ص2010للنشر، الدولية حورس مؤسسة الإسكندرية، ،اليد كرة رياضة في الحديث العملي التدريب هادي السقاف: أحمد ( فتحي5)
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 .ودقة نوتواز بتواف  العامة، للحركات الجيد الإنجاز على الرياضي قدرة :العامة الرشاقة .1

 أو ة،للفعالي الحركي التنفيذ طريقة وتعديل تغيير، على الرياضي قدرة :الخاصة الرشاقة .2

 كفاءة. أفضلب الرياضية اللعبة

وللرشاقة اهمية كبيرة في اداء المهارات الهجومية والدفاعية للاعبي كرة القدم لان لعبة كرة      

القدم تحتاج الى درجة عالية من الرشاقة لكي يستطيع اللاعب من اداء هذه المهارة بصورة 

شاقة أهمية للر)) صحيحة تساعده من اخلال دفاعات الفري  المنافس، كما يذكر صالح شافي 

جوهرية في الألعاب التي تعتمد على الأداء المهاري والخط  الفنية كما انها تلعب دورا هاما في 

تحديد نتائج المنافسات وخاصتا التي يتطلب الأداء الحركي فيها التعاون والتناس  وتغيير المراكز 

 )1(((والمواق  وضروق الاستحواذ على الكرة 

ً للمثير فيويرى الباحث ان الرشاقة ه مختل   ي تغير أوضاع الجسم بخفة وانسيابية استجابتا

و في ه او في الهواء االاتجاهات سواء كل الجسم او جزء منه وبسرعة عالية سواء على الأر

 للواجب الحركي . الماء خدمة

 :بكرة القدم المهارات  2-1-6

 :الاخماد 2-1-6-1

ة في كرة القدم ويقصد بها إخضاع الكرة وجعلها تعد السيطرة على الكرة احد المهارات الأساسي

ومتطلبات  ،تحت طوع وتصرق اللاعب ومقدرته على التحكم فيها خلال مواق  اللعب المختلفة 

اللعب الحديث في كرة القدم تفره على اللاعب إتقان السيطرة على الكرة من الحركة وتحت 

 –يع الكرات الممررة اليه ) أرضية ضغ  الخصم وبأي مسافة بالملعب خاصة الضيقة منها لجم

سواء اكانت خل  ( او حسب المسافة –امام  –يسار –)يمين عالية ( ومن أي اتجاه  –متوسطة 

الساقين  –الفخذ  –البطن  –الصدر  –قصيرة او طويلة وبأي جزء من الجسم عدا اليدين ) الرأ  

 .)2(القدم ( –

                                                           

 .353، ص 2011، دمشق ، دار العرب ،  1ط،  التدريب الرياضي افكارة وتطبيقاته( صالح شافي العاذي : 1)
 . 38، ص2000، 1، دار الفكر العربي، القاهرة ،طأسس الاعداد المهاري والخططي في كرة القدم محمد كشك وامرالله البساطي :( 2)
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لسيطرة على الكرة يكون اكثر امكانية في التصرق " ومن الواضح بان اللاعب الذي يتقن مهارة ا

فهي تجعله لا يعطي الفرصة للمدافع لقطع الكرة  ، والثبات والتحكم بها وهو في حالة حركة

اضافة الى انه يكسب الوقت. فاللاعب يهيئ الكرة بالسرعة الممكنة من اجل المناولة او التهدي  

 .")1(حقي  سرعة تنفيذ الواجبات الخططية او للقيام بحركة اخرى يبتغيها اللاعب في ت

" وغالبا مايتحكم ويدير المباراة اللاعبون الذين يملكون تقنيات التحكم بالكرة في أي جزء من   

أجزاء الجسم وفي أي وضع للسيطرة على الكرة لجميع الكرات المناولة اليه سواء اكانت هذه 

لقدرة الفائقة في التحكم بالكرة بمراحل متسلسلة الكرات عالية او ارضية بالاضافة الى استخدام ا

 .)2(وبمهارات حركية من اجل القيام بحركات هجومية او دفاعية مختلفة الجوانب 

 -:)3(وهناي ثلاثة جوانب او انواع للسيطرة على الكرة وهي

 القدم (. وجهه –ارج القدم خ –استلام الكرة بواسطة ) داخل القدم  -1

 قدم (.أسفل ال –ارج القدم خ –داخل القدم إخماد الكرة بواسطة )  -2

 لرأ (ا –البطن  –لصدر ا –لفخذ ا –امتصا  الكرة بواسطة ) وجه القدم  -3

يد هو ويرى الباحث ان مهارة الاخماد بداية واسا  كل عمل هجومي ومهم حيث ان الاخماد الج

لاعب الخصم وال الذي ينجح الفري  في حالة مهاجمه الفري  المنافس او في حالة ابطال هجوم

خماد الجيد هو الذي يستطيع اخماد الكرة مهما كانت قوتها واتجاهها في أي جزء مسمو  للا

 ودون ابتعاد الكرة عن اللاعب . 

 :الدحرجة   2-1-6-2

بالكرة من وسائل وخط  الهجوم الفردي حيث يلتجأ اللاعب لأداء تلك  الدحرجةتعتبر مهارة  

  ومجال لأداء التمرير او لأجتياز المنافس ولإعطاء الزملاء المهارة عندما لا يتوافر فر

الفر  للتخلص من ضغ  المنافسين والاستعداد لأستقبال الكرة او للاحتفاظ بالكرة في حيازة 

                                                           

 . 127، ص 2011، دار زهران ، عمان،  : اسس التعلم والتعليم وتطبيقاته في كرة القدمآخرون لزام و  قاسم( 1)
 . 52، ص 2007، مكتب زاكي للطباعة ، بغداد ،  : الاسس العلمية والتطبيقية لكرة القدمغازي صالح محمود ( 2)
 . 57، ص 1999ن ، ، دار الخليج ، عما : المهارات الاساسية في كرة القدميوسف لازم كماش ( 3)
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وملكية الفري  او عند الحاجة الى اكتساب مساحة خالية او بهدق التخفي  عن ضغ  المنافسين 

" والجري بالكرة يعني استخدام اللاعب القدم في التحكم   . )1(على نص  ملعب فريقه الدفاعي

فيها أثناء تحركه بها. وعلى الرغم من سرعة الاداء في كرة القدم الحديثة والرغبة الملحة في 

استخدام التمرير المباشر بين اللاعبين إلا انه يتضح في كل يوم يمر انه لا غنى عن مهارة الجري 

 ،ائد عديدة وتعتبر حلا لاغنى عنه في الكثير من مواق  كرة القدم بالكرة نظرا لما لها من فو

 -وفيما يلي بع  المواق  التي يستخدم فيها الجري بالكرة :

 قطع مساحات خالية امام المهاجم . -1

 عدم وجود زميل مهاجم يمكن التمرير اليه . -2

 منها على المرمى . يهدقالعمل على تقريب المسافة التي يريد اللاعب ان  -3

 الهروب من الرقابة الضاغطة للمدافع . -4

 الرغبة في جذب مدافع لخل  مساحة خالية . -5

وهناي نوعان من الجري بالكرة الاول الجري بالكرة بوجه القدم الخارجي والثاني الجري بالكرة 

 .)2(بوجه القدم الداخلي 

و بدون ابها مع  " بينما يرى البع  ان الدحرجة هي استحواذ اللاعب على الكرة مع التحري    

الكرة وهناي شروط اساسية يجب على اللاعب مراعاتها عند استخدام الدحرجة ب ،تحويل اللعب 

 -وهي :

 النظر الى الكرة عند مسها بالقدم . -1

 انحناء الجسم الى الامام قليلا . -2

 توزيع النظر بين الساحة واللاعبين . -3

 ن قبل الخصم .يكون جسم اللاعب بين الكرة والخصم اثناء المزاحمة م -4

                                                           

 . 53،ص 2001، 1، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة ، ط : كرة القدم للناشئينشعلان ومحمد عفيفي  ابراهيم( 1)

 .159،ص 1998، 1، الجزء الثاني ، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة ، ط: موسوعة التعلم والتدريب في كرة القدممفتي ابراهيم حماد ( 2)
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وان من اهم اهداق قيام اللاعب بالدحرجة هو اجبار الخصم على اللحات باللاعب المستحوذ على 

 )1(الكرة لغره فتح ثغرة يمكن الاستفادة منها في عملية الهجوم 

 -ومن الاخطاء الشائعة اثناء الجري بالكرة هي :

 عب .ضرب الكرة بقوة زائدة يؤدي الى ابتعادها كثيرا عن اللا -1

لاعب النظر بصورة دائمة الى الكرة أثناء الجري بها مما يؤدي الى عدم استطاعة ال -2

 ملاحظة ما يدور حوله في الملعب .

 .)2(ميل الجذع للخل  وتصلبه اثناء الجري بالكرة -3

يعمل  لأن تواجد الكرة،وان الجري الجيد بالكرة مع معرفة فنون اللعب تسبب صعوبة للمدافع

بيرة كوان دحرجة اللاعب السريعة للكرة له اهمية  ،م في حالة تركيز قصوي على تواجد الخص

م تأتي بعد ان اغلب الاهداق المسجلة بكرة القد،الهدق  باتجاه في نجاحه عندما يحاول التقدم ،

أجتياز  ذلك ان اللاعب الذي يتمكن من ،اداء الدحرجة السريعة للكرة ثم التهدي  في المرمى 

واللاعبون الذين ،   فراغ يجعل خصمه بعيدا عن اللعبسيؤدي الى خلخصمه بالدحرجة 

ويفضل  يمتلكون هذه القدرة والامكانية لهم اهمية كبيرة في الهجوم في ثلث الساحة الامامي

 % ( .100الابتعاد عنها في حالة الدفاع الا اذا تأكد اللاعب من نجاحها ) 

مع احتفاظ اللاعب بها وحمايتها من الخصم مع  والدحرجة هي الرك  او التقدم بالكرة       

القدرة على التحكم بالدحرجة وتغير الاتجاه ويعتمد هذا على قدرات وامكانات اللاعب الشخصية 

ولكي ينجح اللاعب في اداء الدحرجةعليه ان يوفر حماية للكرة بجسمه  ،وخبرته وتجاربه السابقة 

الكرة بالقدم البعيدة عن اللاعب الخصم أي تغطية  بحيث يكون بينه وبين الخصم عن طري  قيادة

 . )3(الكرة عن الخصم 

                                                           

 . 104،ص2009، 2، دار دجلة ،عمان ،طالاختبارات والتكتيك في كرة القدم تي :اسعد الهي( موفق 1)
 . 36، ص 1994،  1، دار عالم المعرفة ، القاهرة، ط : اساسيات كرة القدممحمد عبدة صالح الوحش ومفتي ابراهيم حماد ( 2)

 . 113، ص 2009،  2، عمان ، ط، دار دجلة  : التعلم والمهارات الاساسية في كرة القدماسعد الهيتي  موفق( 3)
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 .)1(( "يجب تركيز النظر إثناء الدحرجة على الكرة واللاعب و الملعبwellonكما أكد )

ذ على ويرى الباحث ان مهارة الدحرجة هي التي تنجح عمل الفري  واللاعب من خلال الاستحوا

عب الكرة بسهولة ويجب ان يكون نظر اللاعب موزع على المل الكرة بشكل صحيح وعدم فقدان

 والكرة والزميل والمنافس .

 : مالتهديف بكرة القد 2-1-6-3

يعد التهدي  على المرمى من اهم مهارات اللعب الهجومي بكرة القدم وان اللاعب الجيد هو  

فرصة يستطيع اللاعب  الذي يكون فعالا في داخل منطقة الجزاء للفري  الخصم أي استغلال اية

فيها من التهدي  على المرمى لغره تسجيل هدق واللاعب الجيد هو الذي يمتلك القابلية على 

التهدي  بكلا القدمين لان اللاعب الذي لايجيد التهدي  على هذا النحو يفقد كثيرا من الفر  

ن التهدي  على السهلة وان مقومات نجا  الفري  اثناء اللعب وجود لاعب او لاعبين يجيدا

المرمى من مسافات مختلفة حيث يعد التهدي  الوسيلة الاساسية لتقرير النتيجة لخصمين 

 .)2(متكاف ين

ا اللاعبون والتي يجب ان يتقنه ،ويرى البع  ان التهدي  هو الوسيلة الاساسية لتسجيل الاهداق 

تها من ريب عليها وأجادوالتي لم تعد حكرا على المهاجمين بل اصبح على جميع اللاعبين التد

 و التهدي  الجيد يتميز بما يلي : ،مختل  المسافات والاتجاهات 

 ق .الدقة : وتعني اختيار المكان الملائم لوضع الكرة والتي من خلاله يتم إحراز الهد -1

 القوة : وتعني إعطاء الكرة الزخم المناسب لتحركها . -2

 .)3(رعة تنفيذه السرعة : وتعني سرعة اتخاذ القرار بالتصويب وس -3

وان التهدي  على المرمى قد يكون المرحلة النهائية لتحركات تكتيكية جماعية مثل أن تمرر الكرة 

ثم يقوم  ،تمريرة عالية ساقطة للقادم من الخل او (  2-1على الجانبين مع عمل تمريرات ثنائية ) 

                                                           
)1(wellon-k-J-soccerskil ls-tactics-.rownpublishhers-in newrork-1979-p-166. 

 . 120، ص 1981، ترجمة ماهر البياتي وسليمان علي الحسن ، دار الكتب للطباعة ، الموصل ، : كرة القدمالفريد كونزة ( 2)
 .55، ص2009، 1،النخيل للطباعة ،البصرة ،طتدريب -قدم .تعليمكرة العادل تركي حسن وسلام جبار صاحب :( 3)
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أسه الى زميله القادم من اللاعب بعمل عرضية مقوسة داخل منطقة الجزاء يهي ها المهاجم بر

خارج منطقة الجزاء فيكون التهدي  على المرمى لإحراز الهدق ومن هنا يكون التهدي  نهاية 

للهجمة الجماعية والتسجيل يترجم السيطرة واللعب الجماعي بالاهداق عبر التهدي  على 

في مباراة ما  .ومن الصعوبة ان يخسر الفري  اذا ما ادى عشر تصويبات على المرمى)1(المرمى

والتهدي  هو من .  )2(%( من فر  الفوز86( تصويبات نحو المرمى تعطي )10ويعتقد ان )

أكثر مهارات  كرة القدم التي يجب أن نوليها اهتماما كبيرا في تدريبات الناش ين والشباب )الف ات 

قدم، آذ أن تعلم الخطأ العمرية( وذلك لأنها مهارة تعد لأكثر تعقيدا من الفعاليات الأخرى في كرة ال

من الصعوبة تصحيحه وتجاوزه في المراحل المتقدمة )مع اللاعبين المتقدمين( ولذلك  فيها سيكون

 )3(نرى أن المدربين يعانون كثيرا من أول ك اللاعبين الذين تعلموا عادات خاط ة 

 مترابطة:الدراسات ال 2-2

 (:2020) دراسة امير عباس مهدي 2-2-1

( في تطوير بعض القدرات البدنية والمهارات الأساسية وتركيز S.A.Qات الساكيو))تأثير تدريب

 )4(انزيم كرياتين فوسفو كاينيز للاعبي الصم بكرة القدم للصالات(

 :ىوقد هدفت الدراسة ال

 (  اعداد تدريبات الساكيوS.A.Qوتاثيرها في بع  القدرات البدنية والمهارات ا) لأساسية

 ين فوسفو كاينيز للاعبي الصم بكرة القدم للصالات.وتركيز انزيم كريات

                                                           

، السنة الثالثة ، مطابع مؤسسة الامارات للأعلام ، ابو  122، مجلة سوبر الاسبوعية ، العدد : وسائل تنفيذ التكتيك الهجومي الفرديإسماعيل  طه( 1)
 .64، ص 2006ضبي ، 

 .161،ص2000دار الفكر للطباعة، عمان، تدريب كرة القدم،الاساليب الحديثة في موفق مجيد المولى : ( 2)

 .283،ص2010،بغداد،المكتبة الرياضية ،1( قاسم لزام صبر : جدول التدريب والأداء الخططي بكرة القدم ،ط3)
زيم كرياتين فوسفو كاينيز ( في تطوير بعض القدرات البدنية والمهارات الأساسية وتركيز انS.A.Qعباس مهدي :تأثير تدريبات الساكيو)امير ( 4)

 .2020للاعبي الصم بكرة القدم للصالات .)رسالة ماجستير،جامعة بغداد /كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة (، 
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 (  معرفة تاثير تدريبات الساكيوS.A.Q في بع  القدرات البدنية والمهارات الأساسية )

 وتركيز انزيم كرياتين فوسفو كاينيز للاعبي الصم بكرة القدم للصالات.

 واتبع الباحث الاجراءات الاتية في تنفيذ اهداق البحث .

 نهج التجريبيي  ذات المجموعتين المتكاف تين التجريبة والضابطة .استخدم الم

تم تحديد مجتمع البحث بالطريقة العمدية من لاعبي الصم بكرة القدم للصالات في اللجان الفرعية 

التابعة للجنة البارالمبية الوطنية العراقية اذ تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية اذ مثل لاعبي 

ة القدم للصالات في اللجنة الفرعية في محافظة النج  المجموعة ىالضابطة والبالغ الصم بكر

( لاعب ، فيما مثل المجموعة التجريبية لاعبي الصم بكرة القدم للصالات في اللجنة 10عددهم )

( لاعبين لغره التجارب 4( لاعب اذ تم استبعاد )14الفرعية في محافظة بابل والبالغ عددهم )

( لكل مجموعة 10ية من اللاعبين الغير منضبطين في التمرين لذلك اصبح عدد العينة )الاستطلاع

( من المجتمع الاصلي ، للتحق  من التجانس في متغيرات )الطول وكتلة 83،33وتشكل نسبة )

الجسم والعمر( وتكافؤ العينة ولاجل ارجاع الفروت الى العامل التجريبي قام الباحث بمعالجة 

 .تبارات القبلية للمجموعتين الضابطة والتجريبية بالوسائل الاحصائية المناسبة النتائج الاخ

 :ومن مناقشة نتائج البحث توصل الباحث الى استنتاجات كثيرة كان اهمها 

  تدريبات الساكيو اثرت بشكل كبير في تطوير القدرات البدنية )الرشاقة والسرعة الانتقالية

 ساسية )سرعة الدحرجة ودقة المناولة والتهدي  (. والسرعة الحركية ( والمهارات الا

 (  لتدريبات الساكيو كان لها تأثير كبير في تحسين مستويات الانزيماتCPK للاعبين )

 .الصم بكرة القدم للصالات 
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 التوصيات 

  ا لها من الاهتمام بمرحلة الاعداد ولاسيما الاعداد الخا  عن طري  تدريبات الساكيو لم

ساكيو لها اذ ان تدريبات ال ،رة وتحضيرا للانتقال الى مرحلة ماقبل المنافسات اهمية كبي

مرينات تاثر بالغ في احدام التغيرات في المنهج التدريبيي من لدن المدربيبن باستخدام 

 الساكيو في تدريباتهم .

 حرجة الاهتمام بتنويع الوسائل التدريبية الخاصة بدقة التهدي  والمناولة وسرعة الد

 واهميتها وبما ينسجم مع متطلبات لعبة كرة القدم للصالات .

 (:2020ن محمد جهاد )دراسة حسني 2-2-2

يوحركية والمهارات الدفاعية مائي في تطوير بعض القابليات البأثر تمرينات مركبة بالوسط ال)

 : )1(وأنواع التهديف للاعبي كرة القدم الشباب (

 وقد هدفت الدراسة الى :

 ينات مركبة بالوس  المائي للاعبي كرة القدم الشباب إعداد تمر . 

 ركية التعرق على تأثير التمرينات المركبة بالوس  المائي في بع  القابليات البايوح

 والمهارات الدفاعية وأنواع التهدي  للاعبي كرة القدم الشباب .

  ات القابلي في الإختبار البعدي لمجموعتي البحث في بع  التأثيرالتعرق على أفضلية

 البايوحركية والمهارات الدفاعية وانواع التهدي  للاعبي كرة القدم الشباب .

واتبع الباحث تصميم  مته طبيعة المشكلة المراد حلهائأستخدم الباحث المنهج التجريبي لملا

 اختبارالتجريبية والضابطة ذات الاختبارين القبلي والبعدي اي المتكاف تين  المجموعتين

                                                           

ي كرة القدم يوحركية والمهارات الدفاعية وأنواع التهديف للاعبمائي في تطوير بعض القابليات البأثر تمرينات مركبة بالوسط ال محمد جهاد : ( حسنين1)
 . 2020الشباب ، ) أطروحة دكتوراه ، جامعة كربلاء / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ( ، 
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محافظة واس   ف ة مركز تم تحديد مجتمع البحث للاعبي أندية  ، تين قبل التجربة وبعدهاالمجموع

 ،المسجلين رسميا في كشوفات الاتحاد الفرعي لكرة القدم -2020 2019الشباب للموسم الكروي 

 ،وتم سحب عينة البحث عشوائيا باستخدام طريقة القرعة لتحديد النادي الذي يمثل عينة البحث

وبلغت  ،( لاعبين10( لاعباً لكل مجموعة )20بالتساوي حيث بلغ عدد العينة )بالعينة سيمهم وتم تق

 % من مجتمع البحث.10.75نسبة العينة 

 ومن استنتاجات الدراسة:

  ان استمرار الوحدات التدريبية وفقا للتمرينات المعدة من قبل الباحث في  الوس  المائي

والعضلي في تنظيم القابليات البايوحركية التي قد عزز من كفاءة الجهازين العصبي 

 تتناسب واداء المهارات الدفاعية وانواع التهدي  لأفراد العينة.

   ان الارتفاع في مستوى الماء وانخفاضه قد ساهم في التحكم بشدة الوحدات  التدريبية

ى اتقان والتدرج بها وقد ساهم في تطور القابليات البايوحركية التي بدورها  ساعدت عل

 الاداء الفني للمهارات الدفاعية وانواع التهدي  لأفراد العينة.

 اما التوصيات فقد أوصى:

لما  لم تستخدم في لعبة كرة القدمتشجيع المدربين على استخدام الوس  المائي كوسيلة تدريبية  -1

 من دور فعال في تطوير الجانبين البدني والمهاري. اله

ء الوحدات التدريبية وكسر الروتين الممل باستخدام  وسائل تدريبية تتميز محاولة التغيير في ادا-2

 بنوع من الحداثة حيث يساهم في تنمية الجانب النفسي لدى  اللاعبين.
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 مناقشة الدراسات السابقة من حيث:  2-2-3

 اوجة التشابة: 

 لساكيو تتف  الدراسة الحالية مع دراسة امير عبا  مهدي في استخدام تمرينات ا  -1

تتف  الدراسة الحالية مع دراسة حسنين محمد جهاد في تطوير القابليات البيو حركية  -2

 ومهارة التهدي  وعينة الدراسة.

تتف  الدراسة الحالية مع الدراستين السابقين لامير عبا  مهدي عبا  وحسنين محمد  -3

ات الاختبار جهاد في استخدامهم للمنهج التجريبي للمجموعتين الضابطة والتجريبية ذ

 القبلي والبعدي . 

 أوجه الاختلاف: 

عبين الصم لااختلفت الدراسة الحالية مع دراسة امير عبا  مهدي في استخدام عينة ال -1

 بكرة القدم للصالات في حين الدراسة الحالية لاعبين الدرجة الأولى لكرة القدم المفتوحة .

استخدم نوعين من التهدي  في اختلفت في استخدام نوع التهدي  حيث ان دراسة امير  -2

 حين الدراسة الحالية نوع واحد وهو التهدي  بداخل القدم.

اختلفت الدراسة الحالية مع دراسة امير عبا  مهدي في المتغيرات الفسيولوجية حيث ان  -3

 في حين الدراسة الحالية استخدم القدرة اللاهوائية القصوى .  cpkالدراسة السابقة شملت 

الحالية مع دراسة حسنين محمد جهاد حيث الدراسة السابقة استخدمت  تختل  الدراسة -4

 تمرينات مركبة بالوس  المائي في حين الدراسة الحالية استخدمت تمرينات الساكيو .

 تختل  الدراسة الحالية مع الدراسات السابقة في عدد افراد العينة .  -5

 



 

 

 الفصل الثالث

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية: -3

 منهج البحث: 3-1

 مجتمع البحث وعينته:  3-2

 تجانس العينة: 3-2-1

 تكافؤ العينة: 3-2-2

 الوسائل والأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث:  3-3

 إجراءات البحث الميدانية:  3-4

 تحديد القابليات البيوحركية والمهارات المرتبطة بالتهديف: 3-4-1

 البحث قيد الدراسة:توصيف الاختبارات لمتغيرات  3-4-3

 القدرة اللاهوائية القصوى: 3-4-3-1

 اختبار قياس سرعة الاستجابة نيلسون: 3-4-3-3

 اختبار لقياس الرشاقة :            3-4-3-4

 اختبار لقياس التوافق: 3-4-3-5

 الدحرجة:  3-4-3-6

 الاخماد: 3-4-3-7

 التهديف: 3-4-3-8

 التجربة الاستطلاعية: 3-4-4

 لتجربة الاستطلاعية الاولى:ا 3-4-4-1

 التجربة الاستطلاعية الثانية: 3-4-4-2

  الأسس العلمية للاختبارات: 3-4-4-3

 الاختبارات القبلية: 3-4-5

 تمرينات الساكيو المعدة من قبل الباحث: 3-4-6

 التجربة الرئيسية: 3-4-7

 الاختبارات البعدية: 3-4-8

 الوسائل الإحصائية: 3-5
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 ث وإجراءاته الميدانية: منهجية البح-3

 منهج البحث: 3-1

المنننننننهج التجريبنننننني بتصننننننميم المجمننننننوعتين المتكنننننناف تين باسننننننتخدام الباحننننننث  قننننننام

ذات الاختبنننننار القبلننننني والبعننننندي وذلنننننك لملائمتنننننة لطبيعنننننة مشنننننكلة الضنننننابطة والتجريبينننننة 

 .البحث

 

  مجتمع البحث وعينته: 3-2

ادي الحسين عبي كرة القدم المتمثلة بنبلا وبالطريقة العمدية البحثتحديد مجتمع  تم 

( 2021-2020( لاعب للموسم التدريبي )23سنة( والبالغ عددهم )19الرياضي بأعمار دون )

 (% من مجمتع البحث60.869مقدارها ) وية وبنسبة م ( لاعب14وتم اختيار عينة البحث بواقع )

 لاعبين حرا  المرمى . (3( لاعبين للتجربة الاستطلاعية وتم استبعاد )6وتم اختيار )

 

 تجانس العينة: 3-2-1

الباحننننث بنننناجراء عمليننننة التجننننانس بننننالمتغيرات الدخيلننننة التنننني قنننند تننننؤثر علننننى  قننننام   

بننننل الشننننروع بتطبينننن  قمتغيننننرات البحننننث والتوصننننل الننننى مسننننتوى واحنننند ومتسنننناوٍ للعينننننة 

) ة علننننى مجمننننوعتي البحننننث )التجريبيننننة والضننننابطة ( وكانننننت المتغيننننرات التجربننننة الرئيسنننن

وكمنننا مبنننين  Leven testالطنننول والكتلنننة والعمنننر التننندريبي والعمنننر الزمنننني( باسنننتخدام 

 (.1بالجدول)
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 (1جدول )

 يبين التجانس لعينة البحث

 المتغير ت
وحدة 

 القياس

 

 اختبار ليفين
 نوع الدلالة

القيمة 

 المحسوبة
Sig 

 غير معنوي 0.674 0.185 سم الطول 1

 غير معنوي 0.232 1.586 كغم الكتلة 2

 غير معنوي 0.137 2.541 سنة العمر الزمني 3

 غير معنوي 0.870 0.028 سنة العمر التدريبي 4

 

( مما يؤكد 0.05اكبر من ) انها( لكل المتغيرات sig( ان قيمة )1يبين لنا من خلال الجدول )

 داخل العينات وهذا يؤكد التجانس. على عدم وجود فروقات

 

 ينة:تكافؤ الع 3-2-2

لغنننره معرفنننة واقنننع القياسنننات والاختبنننارات والمتغينننرات قيننند الدراسنننة لننندى المجمنننوعتين 

الباحنننث بقينننا  هنننذه المتغينننرات، ومنننن اجنننل التعنننرق علنننى دلالنننة  قنننامالتجريبينننة والضنننابطة، 

الفنننروت فننني المتغينننرات المنننذكورة وللتأكننند منننن تكنننافؤ المجمنننوعتين الضنننابطة والتجريبينننة، 

 البحث. ( للعينات المستقلة بين مجموعتيtاختبار) الباحث استخدام
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 ( 2جدول )

 يبين التكافؤ بين المتغيرات البحثية

 المتغيرات ت
وحدة 

 القياس
 المجموعة

الوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

   t قيمة

 المحسوبة
sig 

نوع 

 الدلالة

1 

القدرة 

اللاهوائية 

 القصوى

 واط

 372.03664 6839.6286 التجريبية

0.278 0.786 
غير 

 119.47051 6668.1286 لضابطةا معنوي

2 
القدرة 

 الانفجارية
 سم

 7.82548 33.7143 التجريبية
0.526 0.609 

غير 

 5.11301 31.8571 الضابطة معنوي

 ثانية الرشاقة 3
 0.63171 10.0343 التجريبية

-0.030 0.977 
غير 

 0.63663 10.0443 الضابطة معنوي

لتوافقا 4  ثانية 
 0.66327 6.0071 التجريبية

-0.024 0.981 
غير 

 0.66370 6.0157 الضابطة معنوي

5 
سرعة 

 الاستجابة
 ثانية

 0.26139 2.4771 التجريبية
0.330 0.747 

غير 

 0.31937 2.4257 الضابطة معنوي

 درجة الاخماد 6
 0.97590 2.4286 التجريبية

0.000 1.000 
غير 

 0.97590 2.4286 الضابطة معنوي

 ثانية الدحرجة 7
 0.36579 11.4900 التجريبية

0.317 0.757 
غير 

 0.44036 11.4214 الضابطة معنوي

 درجة التهديف 8
 2.26779 11.1429 التجريبية

-0.580 0.573 
غير 

 2.34013 11.8571 الضابطة معنوي

( هو اكبر من قيمة مستوى sigمة مستوى دلالة الاختبار )( يتبين لنا ان قي2من خلال الجدول )

( ولجميع المتغيرات المبحوثة، مما يؤكد على تكافؤ عينة البحث في المتغيرات 0.05الدلالة )

 المبحوثة.
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 في البحث :  المستخدمةالوسائل والأجهزة والأدوات  3-3

  -تخدم الباحث الوسائل والأجهزة والأدوات الآتية :اس

 : في البحث  الادوات المستخدمة 3-3-1

 الملاحظة. -

 .الاستبانة -

 .الاختبار والقيا  -

 الاجهزة المستخدمة في البحث : 3-3-2

 . ميدان اللعب -

 ( . 2العدد ) متر  1قيا  اهداق صغيرة  -

 ( . 8دوائر صغيرة وبداخلها ارقام عدد )  -

 ( سويدية الصنع .1دراجة موناري عدد ) -

 كوري المنشأ.  (1عدد ) الكتلةجهاز قيا   -

 ( كوري المنشأ.1عدد ) (hp)جهاز لابتوب  -

 ( صينية المنشأ.Kislo 610( نوع )3ساعات توقيت يدوية عدد ) -

 .(1( عدد )SHARPحاسبة الكترونية يدوية )  -

 (.6شواخص طويلة لقيا  الرشاقة عدد) -

 (.10شواخص قصيرة عدد) -

 ( .2عدد )شري  قيا   -

 (.2حبل عدد ) -

 .( 3صافرات عدد ) -
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 .(20اجز عدد )حو - 

 . (7كرات قدم عدد) -

 مغنيسيوم . -

 قطعة من القماش . -

 منضدة . -

 لوحة من الخشب. -

 لميدانية : إجراءات البحث ا 3-4

 :والمهارات المرتبطة بالتهديف بليات البيوحركية تحديد القا 3-4-1

 تحديد  () وحسننب اراء اللجنة العلمية لأقرار العنوان   ،بعد المشنناورة مع السننادة المشننرفين       

 .وكالأتيمتغيرات البحث المدروسة 

 : القابليات البيوحركية وهي -أ

 .للرجلينالقدرة الانفجارية  -1

 .الرشاقة– 2

 .الحركية سرعة الاستجابة -3

 .التواف  -4

 الاتية:فقد تم الاتفاق على المهارات بالتهديف واما المهارات المرتبطة  -ب

 .الاخماد-1

 .الدحرجة-2

 .بداخل القدم ي التهد-3

 

                                                           
 ( 1ينظر ملحق.) 
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 والوظيفية  تحديد الاختبارات للمتغيرات البيوحركية والمهارية 3-4-2

 الرشاقة، للرجلين،الانفجارية  )القدرةبعد ان تم تحديد متغيرات الدراسة للقابليات البيوحركية 

 لبداخ التهدي  الدحرجة، )الاخماد،والمتغيرات المهارية  التواف ( ،الحركية سرعة الاستجابة

للخبراء  () استبانةقام الباحث بعره استمارة  العنوان،( من قبل اللجنة العلمية لاقرار القدم

يد الدراسة وبعد جمع بهدق تحديد انسب الاختبارات لقيا  المتغيرات ق () والمختصين

لغة (اكبر من الجدولية البا2اختيار الاختبارات التي حصلت على قيمة ) كا تموها غريفالبيانات وت

 ( يبين ذلك.3( والجدول)3.84)

 (3جدول )

لاختبارات ( المحسوبة والجدولية ل 2يبين عدد الموافقون وغير الموافقون والنسبة المئوية وقيمة )كا

 المبحوثة 

 ت
المتغيرات 

 المبحوثة

وحدة 

 القيا 
 اسم الاختبار

عدد 

 الموافقون

عدد غير 

 الموافقون

النسبة 

الم وية 

 للموافقون

 2قيمة كا

 المحسوبة

الدلالة 

 الإحصائية

1 
القدرة 

 الانفجارية
 واط

 معنوي  11 %100 صفر  11 اختبار الوثب العمودي 

الوثب العري  من 

 الثبات 
 غير معنوي  صفر  صفر % 11 صفر 

 ثانية الرشاقة 2

 غير معنوي  2.272 %27.27 8 3 للرشاقة  Tاختبار

من البدء العالي 

الرك  المتعرج بين 

( شواخص لمسافة 6)

(13.50 ً  م( ذهاباً وايابا

 معنوي 7.363 90.90% 1 10

 ثانية التواف  3

 معنوي 4.454 %81.81 2 9 اختبار الدوائر المرقمة 

اختبار الجري في شكل 

8 
 غير معنوي  0.818 36.36% 7 4

4 
سرعة 

 الاستجابة
 ثانية

اختبار نيلسون لسرعة 

 الاستجابة الحركية 
 معنوي  7.363 90.90% 1  10

                                                           
 (  2ينظر ملح.) 

  (  3ينظر ملح) 
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الرك  عكس اتجاه يد  

 (م5المحكم لمسافة )
 غير معنوي  2.272 27.27% 8 3

 درجة الاخماد 5

في إيقاق الكرة  الاخماد

في مختل  أجزاء 

 الجسم عدا الذراعين

 معنوي .3637 90.90% 1 10

قياس قدرة اللاعب 

على التحكم في الكرة 

عن طريق الامتصاص 

 أو الكتم

 غير معنوي  2.272 27.27% 8 3

 ثانية الدحرجة 6

( 5الدحرجة بين )

 شواخص ذهابا وإيابا
 معنوي  11 %100 صفر  11

 10الدحرجة لمسافة 

 متر 
 غير معنوي  صفر  صفر % 11 صفر 

 درجة التهدي  7

اختبار تهدي  الكرات 

( على مرمى 7ال )

 مناط   3مقسم الى 
 

 معنوي 4.454 81.81% 2 9

يف نحو مرمى التهد

 مربعات8 مقسم إلى 
 غير معنوي  0.818 36.36% 7 4

 توصيف الاختبارات لمتغيرات البحث قيد الدراسة: 3-4-3

 القدرة اللاهوائية القصوى: 3-4-3-1 

  )1((Wingate test) قياس  -

 قيا  القدرة اللاهوائية القصوى  الاختبار:الغره من -

ميزان طبي لأخذ  ،دني موناريدراجة الجهد الب سننننننبة،توقيت، حاالأدوات اللازمة :)سننننننناعة -

 والوزن(الطول 

                                                           

، 2009النظرية والإجراءات العملية للقياسات الفسيولوجية ، جامعة الملك سعود، ،الأسس  : فسيولوجية الجهد البدني( هزاع بن محمد الهزاع 1)
 .313ص
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راز موناري وفقا للخطوات يتم اجراء الاختبار باسننننتخدام الدراجة الثابتة طالاختبار: إجراءات -

 :تيةالأ

 المفحو  الى اقرب كيلوا غرام صحيح . اخذ كتلة.يتم 1

دقاي  حيث توضننننننع مقاومة ( 4-3)ى الدراجة لمدة .يقوم المفحو  باجراء عملية الاحماء عل2

ي 2-1من  ها بل ن عا لوزن المفحو  وق ية الاحماء يقوم المفحو  بتحريك عجلة  ةكغم تب عمل

 ثانية ويكرر ذلك مرتين الى ثلام مرات  5-3الدراجة بأقصى سرعة لمدة 

والتي تعادل .تدخل بيانات المفحو  الى الكمبيوتر وتوضننننننع المقاومة تبعا لوزن المفحو  3

 % من وزن جسمه .7.5

. يصننعد المفحو  على الدراجة ويتم ضننب  المقعد حسننب طوله بحيث تكون هناي ثنية خفيفة 4

وتشننننننر  لإجراءات  ،درجات ثم يضننننننب  حزام القدم  10جدا عند مفصنننننننل الركبة في حدود 

 للمفحو  على ان ينبه بان يتم التحريك عند تلقي الإشارة 

ة الثقل ويبدا المفحو  بتحريك عجلة الدراجة بأقصننننننى سننننننرعة ممكنة يرفع الثقل عن سننننننل .5

دورة وذلك لمدة لا تتجاوز ثلام ثواني ثم بعد ذلك يتم انزال الثقل برف   80بسننننننرعة لاتقل عن 

وفي الوقت نفسة يتم الضغ  على زر بدء البرنامج لتبدا عملية القيا  ويستمر المفو  بتحريك 

لدوران قدر ثانية على ا 30العجلة لمدة  ن يتم تشننننننجيعه وحثه على المحافظة على سننننننرعة ا

 المستطاع .
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سبة  لتسجيل :ا يتم تسجيل النتائج بشكل مباشر من خلال توصيل الدراجة ببرنامج مثبت في حا

 الكترونية لغره حساب المتغيرات .

 (1شكل )

 على دراجة مونارك (Wingate testيوضح اختبار )
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 )1(:العمودي من الثبات اختبار القفز 3-4-3-2

 .لعضلات الرجلين نفجارية: قيا  القدرة الاالهدف من الاختبار

اللون مدهونة ب م، لوحة من الخشب3.6: حائ  أملس لايقل ارتفاعه من الأره الأدوات

، قطعة  سنتمتران، مسحوت المغنيسيوم الأسود وترسم عليها خطوط باللون الأبي  بين كل خ 

  خ، ويرسم  المفحو قراءة كل محاولة يقوم بها  مات المسحوت بعدمن القماش لمسح علا

سم . 30بطول  على الأره متعامد على الحائ   

 مواصفات الأداء :

ما يمكن  اللوحة ويمد الذراعين عاليا لاقصى يمسك المختبر قطعة من الطباشير ثم يق  مواجها-

 . ، مع ملاحظة العقبين للأره وت المغنسيوم على اللوحةباشير أو مسحتويحدد علامة بال

 .سم 30الخ  البعد ذلك مواجها للوحة بالجانب، بحيث تكون القدمين على  المفحو يق  -

بتين قوم المختبر بمرجحة الذراعين للاسفل والى الخل  مع ثني الجذع للامام والاسفل وثني الركي-

 الى وضع الزاوية القائمة فق  .

للاعلى مع مرجحة الذراعين بقوة للامام  عا ومد الركبتين للقفزيقوم المختبر بدفع القدمين م-

وللاعلى للوصول بها الى اقصى ارتفاع ممكن حيث يضع علامة بالمسحوت على اللوحة في 

 .(2اعلى نقطة يصل اليها كما في الشكل )

فضل وقوق المحكم على منضدة بالقرب من اللوحة حتى يستطيع قراءة نتائج المحاولات ي-

  .بوضو

                                                           

 . 71-68،ص 2001،القاهرة ،دار الفكر العربي ، اختبارات الأداء الحركيعلاوي ومحمد نصر الدين رضوان : (محمد حسن1)
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ى ومسافة )سم( بعد استخراجها من الفرت بين طول الذراع للاعلـتسجل المسافة بال التسجيل:

 لقفز.ا

 يعطى للاعب المختبر محاولتين وتحسب له نتيجة احسن محاولة -

 (2الشكل )

 العمودي  القفزيوضح اختبار 
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 )م 13.50) لمسافة شواخص (6بين) المتعرج الركض البدء منالركض اختبار   3-4-3-3

 ً ً  ذهابا  1:وايابا

 الرشاقة( الرك  اثناء في الاتجاه تغيير على القدرة قيا  :الاختبار من الغرض(. 

 عةسا ،)سم10)وقطره سم( 35ا )منه الواحد ( ارتفاع6) عدد شواخص  :اللازمة الأدوات 

 .وصافرة لاص ، وشري  وشري  قيا ، الكترونية، توقيت

 

 ت:الاجراءا  

 عند نقطتين تحدد ثم البدء خ  وهو م(1.50وطوله ) الأره على اللاص  الشري  وضع

  لخ مواجه وبشكل م(1.50مسافة ) البدء خ  عن الأول الشاخص ويبعد ،)ب أ،( جانبيه

 لبقية وهكذا ،)م 2.40  ) مسافة الثاني الشاخص عن الأول ويبعد الشاخص البدء،

 مستقيم، خ  في رهالأ على جميع الشواخص تثبت وتم الشواخص، بين المسافات

 م(.13.50الساد  الأخير) الشاخص وعلامة البدء خ  بين والمسافة

 الأداء وصف: 

 ن )أ(.اليمي جهة من البدء خ  خل  العالي البدء من الاستعداد وضع اللاعب يتخذ .1

 وريد ثم الشواخص بين المتعرج بالرك  ليقوم الصافرة عبر للاعب البدء إشارة إعطاء .2

 السابقة بالطريقة الشواخص بين المتعرج الرك  في ويستمر  الشاخص الساد حول

 .اليسار )ب( وبصافرة جهة عند النهاية خ  حتى نفسها

 الاختبار شروط: 

 كوني أن ويجب ،)أ النقطة عند العالي البدء من الاستعداد( الصحيح الوضع اللاعب اخذ .1

 .الستة الشواخص بين المتعرج الرك  اتجاه

                                                           

 والمهارية القدرات البدنية لبعض معيارية مستويات تحديدا، شاب وسفي سامي فارس م(: أقتبسه1987جاسم ) الله عبد ومؤيد حمودات بشير فائز( 1)
 (.87-85، ص)م 2000 بغداد، جامعة الرياضة، وعلوم البدنية التربية كلية ماجستير، سالةق، ر العرا في السلة بكرة الهجومية
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 ،)ب( النقطة عند ممكنة سرعة بأقصى النهاية خ  اللاعب يقطع بان الاختبار ينتهي .2

 .المنافسة عامل لضمان يليه الذي اللاعب على اللاعب سجله الذي الرقم ويعلن

 الاختبار إدارة: 

ً  الاختبار زمن وتسجيل أولاً  الاخطاء وحساب الأسماء على بالنداء يقوم :مسجل .1  .ثانيا

 .الاداء وملاحظة التوقيت مع البدء إشارة إعطاء :مؤقت .2

 الدرجة حساب: 

 يقطع وحتى )أ( النقطة عند البدء إشارة إعطائه لحظة منذ يستغرقه الذي الزمن للاعب يسجل

 .)ب( النقطة عند لنهايةا خ 

 

 ( يوضح اختبار الرشاقة3) شكل
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 :)1(نيلسوناختبار  3-4-3-4

 قيا  سرعة الاستجابة . :الغرض من الاختبار

عة (م سا2(م وبعره )20منطقة فضاء مستوية خالية من العوائ  بطول ) :متطلبات الاختبار

ثة خطوط كذلك تخط  منطقة الاختبار بثلا ،لتأشير  مغنيسيوم –شري  قيا   –توقيت ألكترونية 

 (م .1(م وطول كل خ  )6، المسافة بين خ  وأخر )

نهاية  الذي يق  عند يق  المختبرعند نهايتي خ  المنتص  في مواجهة المحكم وصف الاختبار :

ينحني يتخذ المختبر وضع الاستعداد ، اذ يكون خ  المنتص  بين القدمين،  و ،الطرق الاخر 

يقوم بسرعة  رفعها الى أعلى ثمويمسك المحكم بساعة توقيت بأحدى يديه وي ،بجسمه للأمام قليلاً 

ستجيب ي ،غيل الساعه بتش بتحريك ذراعه أما ناحية اليسار أو اليمين وفي نفس الوقت يقوم، 

ى خ  المختبر لأشارة اليد ويحاول الرك  بأقصى سرعة ممكنة في الاتجاه المحدد للوصول ال

يقوم  وعندما يقطع المختبر الجانب الصحيح ،(م 6الجانب الذي يبعد عن خ  المنتص  مسافة )

في تشغيل  م يستمرواذا بدأ المختبر الرك  بالاتجاه الخاطئ فأن المحك ،المحكم بأيقاق الساعة 

 ( يوضح ذلك.3وشكل ) ،الساعة فيغير المختبر من أتجاهه ويصل الى الجانب الصحيح 

رجة ثم الد ،يحتسب الزمن الخا  بكل محاولة  ،اعطاء ست محاولات لكل جانب  التسجيل :

 النهائية هي متوس  الدرجات الست .

 

                                                           

 . 34، ص 1997، القاهرة ، مركز الكتاب للنشر ،  1، ط الاسس العلمية للكرة الطائرة وطرق القياسمحمد صبحي حسنين وحمدي عبد المنعم :  (1)
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 (4شكل )

 يوضح اختبار سرعة الاستجابة  

  )1(ر الدوائر المرقمة.اختبا 3-4-3-5

 قيا  التواف  بين العين والرجلين. الغرض من الاختبار:

(  60ساعة إيقاق، يرسم على الأره ثمانية دوائر على أن يكون قطر كل منها )  الأدوات:

 سنتيمترا، وترقم الدوائر.

  

 

                                                           

 .416،ص1995، القاهرة ، دار الفكر العربي ، 3، ط القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضيةمحمد صبحي حسنين: ( 1)



65 

 
ةمنهج البحث واجراءاته الميداني –الفصل الثالث   

 
وم بالوثب (، عند سماع إشارة البدء يق1: يق  المختبر داخل الدائرة رقم )مواصفات الأداء

حتى الدائرة رقم  ...(4( ثم الدائرة رقم )3( ثم إلى الدائرة رقم )2بالقدمين معا إلى الدائرة رقم )

 ( ويتم ذلك بأقصى سرعة 8)

( يوضح 5يسجل للمختبر الزمن الذي يستغرقه في الانتقال عبر ثمان دوائر. الشكل ) التسجيل:

 .اختبار الدوائر المرقم

 (5شكل )

 ق بين العين والرجليوضح التواف
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 الدحرجة:  3-4-2-6

  )1(( شواخص ذهابا وإيابا.5: الدحرجة بين )اسم الاختبار

 قيا  القدرة على سرعة الدحرجة بتغير الاتجاه .الغرض من الاختبار: 

الشاخص  ( م من2مكان لأداء الاختبار يحدد فيه خ  البداية على بعد ) المستعملة: الأدوات

م( بحيث تكون مسافة  1.5أربعة شواخص متتالية لمسافة بين كل شاخص وأخر)الأول و

 ( . كرة قدم، ساعة توقيت، صافرة.5م وعدد الشواخص ) 8الاختبار 

لشواخص ابعد سماع إشارة البدء يقوم اللاعب بدحرجة الكرة بسرعة واجتياز : الأداءطريقة 

 وقت. ى خ  البداية والنهاية بأسرعالخمسة والعودة أيضاء باجتياز الشواخص والوصول إل

 :  تعليمات الاختبار

 يمكن للاعب إن يبدأ باجتياز الشاخص الأول من جهة اليمين أو اليسار.

 يجب عدم توق  حركة اللاعب أثناء الاختبار .

 إذا خرجت الكرة من سيطرة اللاعب لاتحتسب المحاولة .

 تعطى للاعب محاولتين ويحتسب له أفضل زمن يسجله .

                                                           

رة القدم، رسالة ماجستير، كلية التربية سعيد المؤمن: منهج مقترح لتطوير بعض القدرات البدنية والمهارات الأساسية للاعبي خماسي ك حسام( 1)

 .75،ص2001الرياضية، جامعة بغداد،
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 من الثانية . 1/100يحتسب الزمن لأقرب  -التقييم : 

 

 (6)شكل 

 يوضح اختبار الدحرجة 
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 الاخماد: 3-4-3-7

 )1(اسم الاختبار : اختبار إيقاف حركة الكرة )الاخماد ( 

  في مختل  أجزاء الجسم عدا الذراعين)الاخماد(قيا  إيقاق الكرة هدف الاختبار : 

 الادوات المستخدمة : 

 ( 5قدم عدد ) كرات 

 (4شواخص عدد) 

  شري  قيا 

 

  :من  م(1( شواخص يق  اللاعب على بعد )4بواسطة ) 2×2تحدد منطقة طريقة الأداء

بيده الى  م( من المنطقة ويقوم برمي الكرة6المنطقة المحددة ، يق  المدرب على بعد )

ي جزء من ة بأالأعلى بأتجاه المنطقة ليقوم اللاعب بالدخول ومحاولة إيقاق حركة الكر

ب إيقاق جسمة عدا الذراعين من ثم يرجع الى نقطة الانطلات وهكذا على التوالي ، يج

 الكرة داخل المنطقة المحددة .

 . ) طريقة التسجيل : يعطى اللاعب خمس محاولات )درجة لكل محاولة صحيحة 

                                                           

 . 56-55،ص 2007، عمان ، دار دجلة ،  الاختبارات والتكتيك في كرة القدماسعد محمود ،  ( موفق1)
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 وق  الكرة لا تحتسب المحاولة ناجحة اذا قام بأيقافها خارج المنطقة المحددة ، اذا أ

 بطريقة غير قانونية ، فشل في ايقافها

 ( 7شكل )

 يوضح مهارة الاخماد 
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 (1) . اختبار تهديف الكرات 3-4-3-8

 : قيا  دقة التهدي  بداخل القدم . الغرض من الاختبار

حسب ب: سبع كرات قدم ، وشاخص ، وحبل ، ومرمى مقسم إلى مناط  محددة  الأدوات المستعملة

 . (8) ما في الشكل

جود ( كرات في منطقة الجزاء ، ويبدأ بالرك  من خل  الشاخص المو7: توزع ) طريق الأداء

لكرة لعلى قو  الجزاء باتجاه الكرة الاولى فيهدق ويعود للدوران حول الشاخص ، ثم يتوجه 

ن يتم إالثانية ..وهكذا مع الكرات كلها ، ويكون التهدي  أعلى من مستوى سطح الأره ، على 

 داء من وضع الرك  ومن داخل القدم.الأ

رات تحسب الدرجة بمجموع الدرجات التي يحصل عليها اللاعب من تهدي  الك :التسجيلطريقة 

 الأتي:السبعة وعلى النحو 

 ( 1،2( درجات إذا دخلت الكرة في المنطقتين المحددتين )3يمنح اللاعب.) 

 (3لمحددة )يمنح اللاعب درجة واحدة إذا دخلت الكرة في المنطقة ا. 

 .يمنح اللاعب صفرا إذا خرجت الكرة من منطقة المرمى 

 ( : درجة.21الدرجة القصوية للاختبار )  

 

 

 

 

 

                                                           

أطروحة دكتوراه، كلية التربية الرياضية، جامعة  حسين حمزة: تأثير تمرينات خاصة في تطوير التحمل الخاص وعلاقته بالأداء المهاري بكرة القدم، رعد( 1)
 .108،ص 2003بغداد ،
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 ( 8شكل )

 يوضح اختبار تهديف الكرات بداخل القدم 
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 التجربة الاستطلاعية: 3-4-4

لاولى:االتجربة الاستطلاعية  3-4-4-1  

 ولتلافي المعوقات هباختبارات البحث وصلاحيت لغره الوقوق على دقة العمل الخا 

عد هذه التجربة التي تالتي قد تظهر في التجربة الرئيسية. قام الباحث بإجراء التجربة الاستطلاعية 

( لاعبين من 6متكونة من ) العينة الاستطلاعيةبمثابة دراسة تجريبية أولية قام بها الباحث على 

شباب الشباب وهم من خارج العينة الرئيسة على ملعب ال نادي شباب الحسين الرياضي من ف ة

لرئيسية من اتمام الساعة الثانية ظهراً قبل قيامة بالتجربة  26/12/2020الرياضي في يوم السبت 

 :أتييالتجربة ما  أظهرتوقد اجل اختيار أساليب البحث وأدواتها لأكثر أمان لهذه التجربة 

 في البحث. لمستخدمة الأجهزة والأدواتملائمة  -1

 التعرق على مدى ملائمة الاختبارات  -2

 الاختبارات .لإجراء مدى استعداد المختبرين  -3

 ة والبعدية.والاختبارات القبلي تنفيذ التجربة الرئيسية إثناءالتي قد تحصل  الأخطاءتحديد  -4

 معرفة الوقت المستغرت لتنفيذ الاختبارات . -5

 () مدى استعداد فري  العمل المساعد -6

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

 ( 4ينظر ملحق) 
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 نية:التجربة الاستطلاعية الثا 3-4-4-2

 العيننننننةعلنننننى  تطبيننننن  تننننندريبات السننننناكيوينننننة لأجنننننرى الباحنننننث تجربنننننة اسنننننتطلاعية ثان     

سنننة ( لاعبنننين منننن ف نننة الشنننباب وهنننم منننن خنننارج العيننننة الرئي6متكوننننة منننن ) الاسنننتطلاعية

 راً هنننتمنننام السننناعة الثانينننة ظ 28/12/2020علنننى ملعنننب الشنننباب الرياضننني فننني ينننوم الاثننننين 

 تنننم التحقننن  مننننلغنننره معرفنننة المعوقنننات التننني تواجنننه الباحنننث عنننند تطبيننن  التمريننننات و

 الامور الأتية:

  . تحديد عدد التكرارات لكل تمرين مستخدم من تدريبات الساكيو 

  للاحننن  امعرفنننة زمنننن الاستشنننفاء )الراحنننة( ، والعنننودة النننى قننندرة اللاعنننب لأداء التمنننرين

 بنفس الاداء .

 لازم لتطبي  مفردات التدريبات المعدة.معرفة الوقت ال 

 . التعرق على الشدد القصوية لكل لاعب للتمرينات المستخدمة 

  يباتالتعرق على الصعوبات الميدانية التي قد تواجه الباحث خلال تطبي  التدر. 

  رات:الأسس العلمية للاختبا 3-4-4-3

 صدق الاختبارات:أولا / 

لاختبار أذا يشير الى الحقيقة أو مدى الدقة التي تقيس بها أداة يعد الصدت من أهم معاير جودة ا

القيا  أو الظاهرة التي وضع من أجل قياسها وقد كسبت الاختبارات المعنية أحد أنواع الصدت 

ويعد  .() والمختصينصدت المحتوى أو المضمون عندما تم عرضه على مجموعة من الخبراء 

توفرها في أداة الاختبار المعتمدة في قيا  أي من الصفات  الصدت واحد من المؤشرات التي يجب

والظواهر الرياضية ويقصد بصدت الاختبار أن يقيس الاختبار فعلا القدرة أو السمة أو الاتجاه أو 

وقد كسبت الاختبارات المعنية احد أنواع الصدت صدت )1( الاستعداد التي وضع الاختبار لقياسه

                                                           

 ( 3ينظر ملحق)                                         
 .12، ص2010ف الاشرف، دار الضياء للطباعة والتصميم، ، النج1، طالاسس النظرية الاختبارات التربية الرياضية: ي ( محمد جاسم الياسر 1)
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م الباحث الصدت الظاهري من خلال عره الاختبارات على واستخدالمحتوى او المضمون 

 .58مجموعة من السادة الخبراء والمختصين كما في   

 ثبات الاختبارات: ثانيا/

يجب أن يتمتع الاختبار بدرجة عالية من الدقة والاتقان والاتسات والموضوعية لما وضع من 

 .)1(أجله الاختبار

على عينة  ختبار وإعادة الاختبارات اذ طبقت الاختباراتتم إيجاد معامل الثبات عن طري  الا

م وتم اجراء ( لاعبين من لاعبي شباب نادي الحسين بكرة القد6التجربة الاستطلاعية الأولى وهم )

لرياضي تمام الساعة العاشرة صباحا على ملعب الشباب ا 26/12/2020هذه الاختبارات بتاريخ  

اعاة للظروق تم إعادة تطبي  الاختبار على العينة نفسها مع مرفي محافظة كربلاء المقدسة بعدها 

 أي بعد سبعة أيام . 3/1/2021نفسها التي أجريت في الاختبار الأول بتاريخ 

ذ كانت قيم بعدها تم حساب معامل الارتباط البسي  )بيرسون (بين الاختبارين الأول والثاني ا

ومستوى ( 4ية )وعند درجة حر( 0.81لجدولية البالغة )معامل الارتباط دالة عند مقارنتها بالقيمة ا

 (4( وهذا يعني ان الاختبار يتمتع بدرجة ثبات . وكما مبين في الجدول )0.05دلالة )

 موضوعية الاختبارات:ثالثا /

عنننندم اخننننتلاق المقنننندرين بننننالحكم علننننى شننننيء مننننا أو علننننى يقصنننند بالموضننننوعية بأنهننننا " 

ات الفننننرد كمننننا هنننني موجننننودة فعننننلا لا كمننننا وتعننننني ان تصنننن  قنننندر (2)"  موضننننوع معننننين

بننننين الخبنننننراء والمختصننننين والابتعنننناد عنننننن ، أي انهننننا درجنننننة الاتفننننات   نرينننندها ان تكننننون

الاختبنننار النننذي يبعننند الشنننك وان الاختبنننار النننذي يتصننن  بالموضنننوعية هنننو "  الآراء الذاتينننة

 ،(3)من قبل المختبرين عند تطبيقه  والأختلاق

                                                           

 .90، ص2019، مصدر سبق ذكرهعبد المنعم احمد جاسم: ( 1)
، القاهرة: مركز الكتاب 1. طالمعاملات العلمية العملية بين النظرية والتطبيق )الثبات، الصدق، الموضوعية، المعايير(حسين باهي:  (مصطفى2)

 .64، ص 1999للنشر، 
 .79، ص1998: القاهرة، مطبعة الجيزة، الاختبارات والقياس في التربية البدنيةاحمد سلامة؛  براهيم( إ3)
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 ينالمتخصصنننن السننننادة الخبننننراءمننننن قبننننل  ()اق محكمننننينحيننننث اجريننننت الاختبننننارات بإشننننر 

فننني التربينننة الرياضنننية منننع مراعننناة تثبينننت الظنننروق نفسنننها وطريقنننة إجنننراء الاختبنننارات ، 

بعننند أنم تنننم جمنننع النتنننائج ومنننن ثنننم معاملتهنننا إحصنننائيا حينننث تنننم احتسننناب معامنننل الارتبننناط 

منننل الارتبننناط دالنننة البسننني  ) بيرسنننون ( بنننين درجنننات المحكمنننين الحيننناديين وكاننننت قنننيم معا

( ومسننننتوى 4( عننننند درجننننة حريننننة )0.81وبعنننند مقارنتهننننا مننننع القيمننننة الجدوليننننة والبالغننننة )

(  وهننننذا يعننننني إن الاختبننننار يتمتننننع بدرجننننة موضننننوعية لأن قيمتهننننا اعلننننى مننننن 0.05دلالننننة )

 ( . 4القيمة الجدولية مما يدل على موضوعية الاختبار وكما مبين في جدول )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
 :المحكمين 
امعة كربلاء . ج –حسن علي حسين                                       كلية التربية البدنية وعلوم الرياضية ا.د.  -1   
. جامعة كربلاء –وعلوم الرياضية  كلية التربية البدنية                                             أ.م.د.خالد محمد -2   
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 (4جدول )

 يبين معاملات الثبات والموضوعية للاختبارات المستخدمة بالبحث

 اسم الاختبار ت
معامننننننننننننل 

 الثبات
 الدلالة

معامنننننننننننننننننل 

الموضننننننوعي

 ة

 الدلالة

 معنوي 0.911 معنوي 0.891 القدرة الانفجارية  1

 معنوي 0.903 معنوي 0.901 الرشاقة  2

 معنوي  0.899 معنوي  0.899 سرعة الاستجابة  3

 معنوي 0.897 معنوي  0.911 ف  التوا 4

 معنوي  0.902 معنوي 0.889 الاخماد  5

 معنوي 0.899 معنوي 0.911 الدحرجة  6

 معنوي 0.930 معنوي 0.893 التهدي   7

 

 

 :الاختبارات القبلية 3-4-5

 وتجريبينننننة ( لاعبننننين7وعنننننددها ) إلننننى مجمنننننوعتين ضننننابطةالرئيسنننننية بعنننند تقسنننننيم العينننننة 

 ينننوم( لاعنننب 14البالغنننة )، تنننم إجنننراء الاختبنننارات القبلينننة لعيننننة البحنننث ( لاعبنننين7وعنننددهم )

ملعنننب الشنننباب الرياضننني  علنننىفننني السننناعة الثانينننة ظهنننراً  13/1/2021 الأربعننناء الموافننن 

 المهنننناري اختبننننارات القابليننننات البيوحركيننننة والاداء شننننملت والتنننني  ،فنننني كننننربلاء المقدسننننة 

فننني تمنننام السننناعة الحادينننة عشنننر  14/1/2021وفننني الينننوم الثننناني المصنننادق ينننوم الخمنننيس 

مختبنننر الفسننلجة فننني كليننة التربينننة صننباحا تننم اجنننراء اختبننار القننندرة اللاهوائيننة القصنننوى فنني 

وقنننننام الباحنننننث بتثبينننننت الظنننننروق الخاصنننننة  البدنينننننة وعلنننننوم الرياضنننننة / جامعنننننة الكوفنننننة
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بالاختبننننارات وطريقننننة إجرائهننننا وفرينننن  العمننننل المسنننناعد مننننن اجننننل تحقينننن  نفننننس الظننننروق 

 ند إجراء الاختبارات البعدية.ع

 :المعدة من قبل الباحث (S.A.Q)تمرينات الساكيو 3-4-6

على المراجع العلمية والدراسات النظرية السابقة التي تناولت المناهج اطلع الباحث 

وبما يتناسب  () الساكيوبأعداد تمرينات  ، قام الباحثوبمساعدة السادة مشرفي البحث التدريبية

رة القدم، حيث طبقت المجموعة التجريبية التمرينات التي تم اعدادها الخاصة بتطوير مع لعبة ك

بينما طبقت القدرة اللاهوائية القصوى والقابليات البيوحركية والمهارات المرتبطة بالتهدي  

( وحدة 24) وقد تضمنت التدريبات،لمنهاج المعد لها من قبل مدربهاالمجموعة الضابطة ا

( وحدات تدريبية بالأسبوع الواحد، 3( اسابيع وبواقع )8وقد استغرت تنفيذ التدريبات )، )*(1تدريبية

 عند تطبي  التدريبات: يما يأتتمارين، وقد راعى الباحث  3اشتملت كل وحدة تدريبية على 

 .الخا ( اسبوع  كانت ضمن فترات الاعداد 8مدة تنفيذ التدريبات ) -

دفت هوتمارين  الساكيو( تمرينات، اذ تضمنت تمارين 3تضمنت الوحدة التدريبية الواحدة ) -

اقة القابليات البيوحركية من قدرة انفجارية ورش الى تطوير متغيرات بحث الدراسة وهي

تهدي  وتواف  وسرعة الاستجابة والقدرة الاهوائية القصوى ومهارة الاخماد والدحرجة وال

 بداخل القدم.

 . 2-1ريب وبشكل تموجي التموجية بحمل التد راعى الباحث مبدأ -

 (. الخميس – الثلاثاء –الاحد كانت أيام التدريب هي )  -

 .له اللاعب%( من اقصى ما يتحم100 -% 90تراوحت الشدة التي استخدمت في التمرينات ) -

لتي تراو  زمنها الجزء الرئيسي للوحدة التدريبية ابدقيقة(  30 – 25)التمرينات تراو  زمن  -

 دقيقة(. 90 – 85من )

 .التكرارياستخدم الباحث طريقة التدريب  -

                                                           

 ( 5ينظر ملحق)                                            
 (6) ملحق* ينظر 
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التمارين  معظمراعى الباحث مبدا التنوع في التدريب والتمرينات التي تم استخدامها وكانت  -

مع الكرات لرفع الرو  المعنوية للاعب وضمان عدم الشعور بالملل من خلال إعادة او 

 مل في التمرين.وكذلك من خلال تنويع أماكن وطريقة الع، تكرار بع  التمارين

 التجربة الرئيسية: 3-4-7

قننننام الباحنننننث بتطبيننننن  تمرينننننات )السننننناكيو( والمعننننندة منننننن قبلننننة وعلنننننى افنننننراد المجموعنننننة 

 . 2021/  3/  20ولغاية  2021 /1 /17التجريبية وللفترة من 

 الاختبارات البعدية: 3-4-8

-22)ثلاثننناء ينننومي الاثننننين وال اجنننرى الباحنننث الاختبنننارات البعدينننة علنننى عيننننة البحنننث 

منننع مراعننناة تنننوفير نفنننس وفننني السننناعة الثانينننة ظهنننراً والحادينننة عشنننر صنننباحاً ( 23/3/2021

الظننروق والشننروط التنني كانننت فنني الاختبننارات القبليننة قنندر الامكننان، وبنننفس تسلسننل الننذي 

جنننرى بنننه الاختبنننار القبلننني، وسنننجلت النتنننائج فننني اسنننتمارات خاصنننة تنننم اعننندادها مسنننبقا طبقنننا 

 .مواصفات المحددة لكل اختباربحسب الشروط وال

 الوسائل الإحصائية: 3-5

 ( .spssستخدم الباحث الحقيبة الإحصائية ال )ا

 .يالوسط الحساب-

 .الانحراف المعياري-

 . Leven testاختبار  -

  .للعينات المستقلة والمتناظرة  t testاختبار-

 .رتباط بيرسونمعامل الا-

(.2اختبار مربع كاي)كا-



 

 

عالفصل الراب  

 

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -4

 جموعتي البحث وتحليلها ومناقشتهاعرض النتائج لم 4-1

 .ضابطةعرض وتحليل نتائج القياسات الاختبارات القبلية البعدية للمجموعة ال 4-1-1

 .لتجريبيةعرض وتحليل نتائج القياسات والاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة ا 4-1-2

الضابطة_ )للمجموعتين  البحث القبلية والبعدية لمتغيرات الاختباراتة مناقش 4-1-3

 والتجريبية(

 ومناقشتها لمجموعتي البحث عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية  4-2

 لمجموعتين الضابطة والتجريبيةلالبعدية لمتغيرات البحث و نتائج الاختباراتمناقشة  4-2-1
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 الفصل الرابع

 :االنتائج ومناقشته وتحليل ضعر -4

الباحث من  اليهاتوصل ، التي عره النتائج وتحليلها ومناقشتهاعلى  الفصل الرابعيتضمن هذا 

 من قبل الباحث )الساكيو( المعدةتمرينات تطبي  ووالقياسات خلال اجراء الاختبارات القبلية 

لبيانات وتنظيمها وتبويبها في جداول قد تم جمع الو للعينة،البعدية  والقياسات الاختباراتاجراء و

 ه البحث.ومعالجتها احصائيا للوصول الى النتائج النهائية لتحقي  اهداق وفر تم توضيحية ثم

 عرض النتائج لمجاميع البحث وتحليلها ومناقشتها 4-1

 .ضابطةعرض وتحليل نتائج الاختبارات القياسات القبلية البعدية للمجموعة ال 4-1-1

 (5)جدول 

ومعنوية الفروق  sigومستوى الدلالة الاختبار  ( المحسوبةtوقيمة ) بين الجدول الوسط الحسابي والانحراف المعياريي

 في الاختبار القبلي والبعدي الضابطةللمجموعة 

وحدة  المتغيرات
 القياس 

 Tقيمة ع ف ف الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المحسوبة

Sig  نوع
 ع س ع س الدلالة

القدرة 
اللاهوائية 
 القصوى 

-72.0000 100.91876 6740.1286 119.47051 6668.1286 واط  17.17552 4.192-  معنوي  0.006 

القدرة 
 الانفجارية

- 0.34007 5.85714- 4.88925 37.7143 5.11301 31.8571 سم
17.223 

 معنوي  0.000

 معنوي  0.000 11.050 0.06412 0.70857 0.66818 9.3357 0.63663 10.0443 ثانية الرشاقة

 معنوي  0.000 7.706 0.10474 0.80714 0.47845 5.2086 0.66370 6.0157 ثانية  التوافق

سرعة 
 الاستجابة

 معنوي  0.001 5.616 0.07530 0.42286 0.13683 2.0029 0.31937 2.4257 ثانية

 معنوي  0.000 6.971- 0.18443 1.28571- 0.75593 3.7143 0.97590 2.4286 درجة  الاخماد

 معنوي  0.003 4.886 0.14267 0.69714 0.54814 10.7243 0.44036 11.4214 ثانية الدحرجة

 معنوي  0.000 7.550- 0.35952 2.71429- 1.61835 14.5714 2.34013 11.8571 درجة  التهديف
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لعينات ل ( المحسوبةtوقيمة ) ( الوس  الحسابي والانحراق المعياري5 يبين الجدول رقم )

 ومعنوية الفروت للمجموعة الضابطة في الاختبار القبلي والبعدي،  sigومستوى الدلالة الاختبار 

كان بقيمة  للقدرة اللاهوائية القصوى حيث نجد ان الوس  الحسابي للاختبار القبلي 

( اما الوس  الحسابي للاختبار البعدي 119.47051( وبانحراق معياري مقداره )6668.1286)

( للعينات tوكانت قيمة )( 100.91876( وبانحراق معياري مقداره )6740.1286ن بقيمة )كا

وهي اصغر من sig (0.006 ) الاختبار ( اما قيمة مستوى دلالة -4.192المترابطة بلغت )

 ( مما يدل على ان الفروت كانت معنوية ولصالح الاختبار البعدي.0.05مستوى الدلالة )

(  31.8571كان بقيمة ) للقدرة الانفجارية سابي للاختبار القبلي حيث نجد ان الوس  الح

 ( اما الوس  الحسابي للاختبار البعدي كان بقيمة )5.11301 وبانحراق معياري مقداره )

( للعينات المترابطة بلغت t( وكانت قيمة ) 4.88925( وبانحراق معياري مقداره )37.7143

( وهي اصغر من مستوى 0000.فكانت )  sigختبار اما قيمة مستوى دلالة الا ( 17.223-)

 ( مما يدل على ان الفروت كانت معنوية ولصالح الاختبار البعدي. 0.05الدلالة )

( وبانحراق 10.0443كان بقيمة ) للرشاقةالوس  الحسابي للاختبار القبلي  في حين نجد ان

( 9.3357كان بقيمة ) ( اما الوس  الحسابي للاختبار البعدي636630.معياري مقداره )

( اما 11.050( للعينات المترابطة بلغت )t( وكانت قيمة )668180.وبانحراق معياري مقداره )

( مما 0.05( وهي أصغر من مستوى الدلالة )0000.فكانت ) sigقيمة مستوى دلالة الاختبار 

 يدل على ان الفروت كانت معنوية ولصالح الاختبار البعدي. 

( وبانحراق 6.0157كان بقيمة ) للتواف الوس  الحسابي للاختبار القبلي  ناما في حين نجد ا

( 5.2086( اما الوس  الحسابي للاختبار البعدي كان بقيمة )663700.معياري مقداره )

( اما 7.706( للعينات المترابطة بلغت )t( وكانت قيمة )0.47845وبانحراق معياري مقداره )

( مما 0.05( وهي اصغر من مستوى الدلالة )0 000.فكانت ) sigقيمة مستوى دلالة الاختبار 

 يدل على ان الفروت كانت معنوية ولصالح الاختبار البعدي.
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( 2.4257كان بقيمة ) لسرعة الاستجابةالوس  الحسابي للاختبار القبلي  اما في حين نجد ان

ي كان بقيمة ( اما الوس  الحسابي للاختبار البعد319370.وبانحراق معياري مقداره )

( للعينات المترابطة بلغت t( وكانت قيمة )136830.( وبانحراق معياري مقداره )2.0029)

( وهي اصغر من مستوى الدلالة 0010.فكانت ) sig( اما قيمة مستوى دلالة الاختبار 5.616)

 ( مما يدل على ان الفروت كانت معنوية ولصالح الاختبار البعدي. 0.05)

( 2.4286كان بقيمة )القبلي لمهارة الاخماد  لاختبارلالوس  الحسابي  ناما في حين نجد ا

( اما الوس  الحسابي للاختبار البعدي كان بقيمة 975900.وبانحراق معياري مقداره )

-)( للعينات المترابطة بلغت t( وكانت قيمة )755930.( وبانحراق معياري مقداره )3.7143)

( وهي اصغر من مستوى الدلالة 0000.فكانت )  sigتبار (اما قيمة مستوى دلالة الاخ6.971

 ( مما يدل على ان الفروت كانت معنوية ولصالح الاختبار البعدي. 0.05)

( 11.4214كان بقيمة )لمهارة الدحرجة الوس  الحسابي للاختبار القبلي  اما في حين نجد ان

ار البعدي كان بقيمة ( اما الوس  الحسابي للاختب440360.وبانحراق معياري مقداره )

( للعينات المترابطة بلغت t( وكانت قيمة )548140.( وبانحراق معياري مقداره )10.7243)

( وهي اصغر من مستوى الدلالة 0030.فكانت ) sig( اما قيمة مستوى دلالة الاختبار 4.886)

 ( مما يدل على ان الفروت كانت معنوية ولصالح الاختبار البعدي. 0.05)

كان بقيمة  لمهارة التهدي  بداخل القدم الوس  الحسابي للاختبار القبلي  حين نجد اناما في 

( اما الوس  الحسابي للاختبار البعدي كان 2.34013( وبانحراق معياري مقداره )11.8571)

( للعينات المترابطة t( وكانت قيمة )1.61835( وبانحراق معياري مقداره )14.5714بقيمة )

( وهي اصغر من مستوى 0000.فكانت ) sigاما قيمة مستوى دلالة الاختبار ( 7.550-بلغت )

 ( مما يدل على ان الفروت كانت معنوية ولصالح الاختبار البعدي.0.05الدلالة )
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 .التجريبيةعرض وتحليل نتائج الاختبارات القياسات القبلية البعدية للمجموعة  4-1-2

 (6)الجدول 

 sigومستوى الدلالة الاختبار  ( المحسوبةtوقيمة ) سابي والانحراف المعياريالوسط الح( 6)يبين الجدول 

 في الاختبار القبلي والبعدي التجريبيةومعنوية الفروق للمجموعة 

وحدة  المتغيرات

 القياس 

 Tقيمة ع ف ف الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة

Sig  نوع

 ع س ع س الدلالة

ية القدرة اللاهوائ

 القصوى 
-301.6871 378.61942 714.3143 372.3664 6839.6286 واط  17.70462 17.040-  معنوي  0.000 

القدرة 

 الانفجارية

 سم
33.7143 7.82548 44.8571 6.56832 

 معنوي  0.000 16.630- 0.67006 11.14286-

 معنوي  0.000 10.102 0.14056 1.42000 0.55794 8.6143 0.63171 10.0343 ثانية الرشاقة

 معنوي  0.000 6.994 0.20875 1.46000 0.29296 4.5471 0.66327 6.0071 ثانية التوافق

سرعة 

 الاستجابة

 ثانية
2.4771 0.26139 1.8029 0.11968 

 معنوي  0.000 8.688 0.07761 0.67429

 معنوي  0.000 8.000- 0.28571 2.28571- 0.48795 4.7143 0.97590 2.4286 درجة الاخماد

لدحرجةا  معنوي  0.000 13.251 0.10953 1.45143 0.35508 10.0386 0.36579 11.4900 ثانية 

 معنوي  0.000 12.173- 0.52812 6.42857- 1.98806 17.5714 2.26779 11.1429 درجة التهديف

 

للعينات ومستوى  ( المحسوبةtوقيمة ) الوس  الحسابي والانحراق المعياري( 6)يبين الجدول 

حيث نجد  ،في الاختبار القبلي والبعدي التجريبيةومعنوية الفروت للمجموعة  sigالاختبار الدلالة 

( 6839.6286كان بقيمة ) للقدرة اللاهوائية القصوى ان الوس  الحسابي للاختبار القبلي 

( اما الوس  الحسابي للاختبار البعدي كان بقيمة 372.3664وبانحراق معياري مقداره )

( للعينات المترابطة tوكانت قيمة )( 378.61942معياري مقداره ) نحراق( وبا714.3143)
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وهي اصغر من مستوى الدلالة sig (0.000 ) ( اما قيمة مستوى دلالة الاختبار -17.040بلغت )

 ( مما يدل على ان الفروت كانت معنوية ولصالح الاختبار البعدي.0.05)

( وبانحراق 33.7143كان بقيمة )رة الانفجارية للقدلحسابي للاختبار القبلي حيث نجد الوس  ا

( 44.8571( اما الوس  الحسابي للاختبار البعدي كان بقيمة )7.82548معياري مقداره )

اما  (16.630-( للعينات المترابطة بلغت)t( وكانت قيمة )6.56832وبانحراق معياري مقداره )

( مما 0.05صغر من مستوى الدلالة )( وهي ا0000.فكانت )   sigقيمة مستوى دلالة الاختبار 

 يدل على ان الفروت كانت معنوية ولصالح الاختبار البعدي. 

( وبانحراق 10.0343كان بقيمة ) للرشاقةالوس  الحسابي للاختبار القبلي  في حين نجد ان

( 8.6143( اما الوس  الحسابي للاختبار البعدي كان بقيمة )631710.معياري مقداره )

( اما 10.102( للعينات المترابطة بلغت )t( وكانت قيمة )557940.ياري مقداره )وبانحراق مع

( مما 0.05( وهي أصغر من مستوى الدلالة )0000.فكانت )  sigقيمة مستوى دلالة الاختبار 

 يدل على ان الفروت كانت معنوية ولصالح الاختبار البعدي. 

( وبانحراق 6.0071كان بقيمة )للتواف  ي الوس  الحسابي للاختبار القبل اما في حين نجد ان

( 4.5471( اما الوس  الحسابي للاختبار البعدي كان بقيمة )663270.معياري مقداره )

( اما 6.994( للعينات المترابطة بلغت )t( وكانت قيمة )0.29296وبانحراق معياري مقداره )

( مما 0.05ستوى الدلالة )( وهي اصغر من م0000.فكانت )  sigقيمة مستوى دلالة الاختبار 

 يدل على ان الفروت كانت معنوية ولصالح الاختبار البعدي. 

( 2.4771كان بقيمة ) لسرعة الاستجابةالقبلي الوس  الحسابي للاختبار  اما في حين نجد ان

( اما الوس  الحسابي للاختبار البعدي كان بقيمة 261390.وبانحراق معياري مقداره )

( للعينات المترابطة بلغت t( وكانت قيمة )119680.معياري مقداره ) ( وبانحراق1.8029)

( وهي اصغر من مستوى الدلالة 0000.فكانت )  sig( اما قيمة مستوى دلالة الاختبار 8.688)

 ( مما يدل على ان الفروت كانت معنوية ولصالح الاختبار البعدي. 0.05)
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( 2.4286كان بقيمة )لمهارة الاخماد بلي الوس  الحسابي للاختبار الق اما في حين نجد ان

( اما الوس  الحسابي للاختبار البعدي كان بقيمة 975900.وبانحراق معياري مقداره )

-( للعينات المترابطة بلغت )t( وكانت قيمة )487950.( وبانحراق معياري مقداره )4.7143)

اصغر من مستوى الدلالة  ( وهي0000.فكانت )   sig( اما قيمة مستوى دلالة الاختبار8.000

 ( مما يدل على ان الفروت كانت معنوية ولصالح الاختبار البعدي. 0.05)

( 11.4900كان بقيمة )لمهارة الدحرجة الوس  الحسابي للاختبار القبلي  اما في حين نجد ان

( اما الوس  الحسابي للاختبار البعدي كان بقيمة 365790.وبانحراق معياري مقداره )

( للعينات المترابطة بلغت t( وكانت قيمة )355080.( وبانحراق معياري مقداره )10.0386)

( وهي اصغر من مستوى الدلالة 0000.فكانت )  sig( اما قيمة مستوى دلالة الاختبار 13.251)

 ( مما يدل على ان الفروت كانت معنوية ولصالح الاختبار البعدي. 0.05)

كان بقيمة لمهارة التهدي  بداخل القدم  للاختبار القبلي الوس  الحسابي  اما في حين نجد ان

( اما الوس  الحسابي للاختبار البعدي كان 2.26779( وبانحراق معياري مقداره )11.1429)

( للعينات المترابطة t( وكانت قيمة )1.98806( وبانحراق معياري مقداره )17.5714بقيمة )

( وهي اصغر من مستوى 0000.فكانت )  sigختبار ( اما قيمة مستوى دلالة الا12.173-بلغت )

 معنوية ولصالح الاختبار البعدي. ( مما يدل على ان الفروت كانت0.05الدلالة )

للمجموعتين )الضابطة_  البحث القبلية والبعدية لمتغيرات الاختباراتمناقشة  4-1-3

 والتجريبية(

 أولا: القدرة اللاهوائية القصوى :

من خلال العره والتحليل لنتائج الاختبارات والقياسات القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة 

( حيث ظهرت هناي فروت معنوية بين الاختبار )القبلي  6( و)5) والتجريبية في الجداول

 .ولصالح الاختبار البعدي  _البعدي( ولكلا المجموعتين الضابطة والتجريبية
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ر البعدي للمجموعة ير القدرة اللاهوائية القصوى الحاصل في الاختبايعزو الباحث تطور متغ

وتشكيلاتها على تطوير هذا تمرينات الساكيو اذ عملت هذه التمرينات بانواعها التجريبية الى 

وشدد قصوى كتمرينات القفز وتغيير الاتجاه بسرعة  ةشدد علميه دقيقه وبتكرار ات كافيالمتغير ب

ية القصوى وهذا ما يبينه الجدول التمرينات على تطور القدرة اللاهوائ والوثب وقد عملت هذه

تتطلب العمل  ةن الاختبارات اللاهوائيأب( "  محمد نصر الدين رضوان)وهذا ما يتف  مع  (6)

ثانيه كحد  (30)ثواني لمعظم الاشخا  و  (10)البدني بأقصى جهد وبمدة تصل الى حوالي 

والتي تبدو واضحه في لعبه كرة القدم حيث يتص  الانجاز في  لبع  الرياضيين ةاقصى بالنسب

لذا  ةفي الجسم محدود ةالقصوى ولكون مصادر الطاق ة% من السرع100اللعبة بأن يستخدم هذه 

ويرى الباحث ان ،  )1(ثانيه 30يصبح من النادر استمرار الفرد في بذل اقصى جهد في اكثر من 

بينهما ساهمت  ةوالتكرار والمجاميع ونسبه الراح حيث الشدة التقنين المستخدم في التمرينات من

 .على تطور تغير القدره اللاهوائيه القصوى بما ينسجم  مع كرة القدم

الباحث التطور الحاصل في الاختبار البعدي الى  ويعز ةالضابط ةللمجموع ةاما بالنسب

ت قريبه من نظام التدريب استخدام الاسلوب المتبع من قبل المدرب حيث كانت هذه التمرينا

الاول  ةهذا المتغير يقع ضمن نظام الطاق القصوى لان ةاللاهوائي ةتطورت القدراذ الفوسفاجيني 

علي انتاج اقصى  ةهي القدر" ( علي فهمي البيكاللاهوائي )الفوسفاجيني( وهذا ما اشار اليه )

قصى سرعة أالتي تؤدي ب ةلبدنياالأنشطة الفوسفاجيني وتتضمن جميع طاقة او شغل ممكن بالنظام 

ورمي القر  والتهدي  بكرة القدم والوثبات  ةة وفي اقل زمن ممكن مثل رمي الجلاو قو

وان التدريبات التي ادرجها المدرب من  )2(" مهارات الاساسية بكرة القدمالبلايومتريك وبع  ال

 .( ثانية15ضمن الوحدات التدريبية كان زمنها اقل من )

 

 

                                                           

 125، ص 2013،  مصدر سبق ذكرةمحمد نصر الدين رضوان :  (1)

 410، ص 2009،  مصدر سبق ذكرةعلي فهمي البيك : (2)
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 ً  للرجلين:لقدرة الانفجارية ا: ثانيا

ن الضابطة من خلال العره والتحليل لنتائج الاختبارات والقياسات القبلية والبعدية للمجموعتي

ي ( حيث ظهرت هناي فروت معنوية بين الاختبار )القبل 6( و)5) والتجريبية في الجداول

  عدي ولصالح الاختبار الب _البعدي( ولكلا المجموعتين الضابطة والتجريبية

هذا التطور الى عاملين ، الاول نتيجة لطبيعة التمرينات المستخدمة اثناء العجلة ويعزو الباحث 

التدريبية المبينة على اسس وفترات الراحة والتي تتحاشى مع طبيعة الفعالية او نوع اللعبة بحيث 

لاداء المهارات  ظهر اثر التدريب على نتائج الاختبارات البعدية بشكل ادائها مع الشكل العام

كذلك السبب الاخرتحسين  )1( ج افضل في اكتساب المتغيرات البدنيةالتخصصية يؤدي الى نتائ

التخطي   كما ان، عمل الاجهزة الوظيفية اي اجهزة الجسم الداخلية من جراء تدريبات الساكيو 

تعتمد على ارية كونها لتطوير القدرة الانفجالاعداد  في امن قبل الباحث وتطبيقه ةالمعد للتمرينات

الرب  بين القوة والسرعة الحركية للعضلة الواحدة و،  وسرعة استقبال المثير  الاطراق السفلى

(  ان المثير التدريبي الرئيسي محمد رضاوهذا مايؤكدة )، او العضلات المشتركة في اداء الحركة 

رعة عالية جدا مرتبطة بكمية المستخدم في تطوير القدرة الانفجارية هو أداء حركة التمرين بس

 )2(القوة اللازمة في نفس التمرين والتي يتطلب كفاءة عالية للجهاز العصبي والجهاز العضلي

انه يشترط لتوفير القدرة العضلية ان يتميز  ) لارسون ويواكيم (عن  ) عادل عبد البصير(وينقل 

جة عالية من المهارات الحركية درودرجة عالية من السرعة، و درجة عالية من القوة،بالرياضي 

 لادماج القوة العضلية بالسرعة . 

  )3(السرعة × والتي يمكن انمثلها بالمعادلة الاتية : القدرة الانفجارية = القوة 

رية والتي وهذا ما اعتمده الباحث من خلال تصميم وحدات التدريبات الخاصة بالقدرة الانفجا

 سبقا والتي احتوت على التمارين.ماشتملت على النقاط التي تم ذكرها 

                                                           

 .  98، ص1992، 1، دار الفكلر العربي ، القاهرة ،ط فسيولوجيا اللياقة البدنيةابو العلا واحمد نصر : ( 1)
 .  634،  2008، بغداد ، مكتب الفضلي ،   التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضي( محمد رضا ابراهيم : 2)
 .  98، ص  1999، القاهرة ، مركز الكتاب للنشر ن  مل بين النظرية والتطبيقالتدريب الرياضي والتكا( عادل عبد البصير : 3)
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يعزو الباحث التطور الحاصل في المجموعة الضابطة بأختبارهم البعدي الى المنهج المتبع من 

قبل المدرب والتزام اللاعبين وحرصهم على مواصلة عملهم الدؤوب وتنفيذ وحداتهم التدريبية 

ي اعداد الرياضي وعلى جميع بكل حما  ، اذ " ان التدريب المعتاد اليومي يمثل جزاء مهم ف

 . )1(المستوايات " 

للاعبين بحاجة ويرى الباحث ان القدرة الانفجارية لها أهمية كبيرة في لعبة كرة القدم اذ ان ا

دي  وعند كبيرة الى التمتع بقدرة انفجارية كبيرة خصوصا في حالة الاخماد والدحرجة والته

 الحركات. الالتحام مع المنافس وغيرها من المهارات و

 الرشاقة:: ثالثا

ن الضابطة من خلال العره والتحليل لنتائج الاختبارات والقياسات القبلية والبعدية للمجموعتي

_البعدي(  (  حيث ظهرت هناي فروت معنوية بين الاختبار )القبلي6( و)5والتجريبية في الجداول)

الح ر في معدل الرشاقة ولصولكلا المجموعتين الضابطة والتجريبية مما يدل على حصول تطو

   الاختبار البعدي.

 (الساكيو)الى طبيعة تمرينات الحاصل في المجموعة التجريبية  يعزو الباحث هذا التطور

إذ أن الرشاقة تمتاز بالطابع المركب لارتباطها  وخصوصا التمرينات المستخدمة لتطوير الرشاقة 

وهذا  اسم المشتري في جميع تمرينات الرشاقة،الوثي  بالصفات البدنية ، وتعد صفة السرعة الق

( أن" ارتباط صفة السرعة بالرشاقة بقوة ليس أكثر من عامل السرعة ريسان خريبطماشار إلية ) 

  . (2)مع تغير الاتجاه" 

وكلما زادت رشاقة اللاعب تحسن مستواه بسرعة ويؤكد معظم العلماء على ان الرشاقة تضم 

ية كرد الفعل الحركي والتوازن والتنسي  والرب  على درجة عالية من الكثير من المكونات الحرك

التعقيد )ان الأداء الصادر من قابلية التواف  الحركي ذات التصرق الميكانيكي والذي يلعبة بصورة 

شكل النشاط الحركي المعين ، والرشاقة ماهية الا  همشتركة الجهازان العصبي والعضلي لتوجي

                                                           

(1  ) syd Hoar.a.z.:the judo ,publish by ippon , book , 4473 , London , n12o af ,England , p477. 
 .278ص1988صل  ، الموصل ، مديرية دار الكتب للطباعة والنشر، جامعة المو  التدريب الرياضي( ريسان خريبط :  2)
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الا بتوفر  ىيمكن ان تؤد زمات ذات النوع من النشاط المطلوب والتي لاام مستلجتكامل وانس

 .  )1(المواصفات المطلوبة للمكونات الأساسية لهذه الحركات 

قدرة الرياضي على حل واجب حركي او عدة واجبات " ( بانها حسن حسينقاسم ) هذا ما اكدةو

وتظهر الرشاقة لدى لاعب كرة  )2(" يم مختلفة في نوع الفعالية او اللعبة الرياضية وف  تصرق سل

القدم من خلال سرعة وتواف  الأداء سواء كانت بالكرة أو بدونها، وقدرة اللاعب على التوق  

( بقوله الطائيمعتز يونس وهذا مااشار إليه ) والانطلات وتغير الاتجاه على الأره أو في الهواء 

هه والتقاطع الذي يؤديه اللاعب والرك  السريع أن" أهمية الرشاقة تمكن في قدرته على تغير اتجا

والتوق  المفاجئ في أثناء تنفيذ التمارين فضلاً عن تغير أوضاع جسمه أثناء السيطرة على الكرة 

والدحرجة بها والتهدي  بالقدم أو الرأ  من القفز وأخيراً قدرته على الانتباه لمجريات التمارين 

ويعزو الباحث التطور ، )3(دق أو أداء واجب حركي معين في استقبال الكرة والتحري نحو اله

الحاصل في المجموعة الضابطة في الاختبار البعدي الى استمرار اللاعبين بالتدريب ولطبيعة 

التمرينات المتبعة من قبل المدرب والتزامهم في الوحدات التدريبية خلال فترة التدريب مما أدى 

( " من اجل الحصول على أبو العلا احمد عب الفتاحدة )الى تطور هذه المجموعة وهذا ما اك

-8تكيفات فسيولوجية حقيقية يجب ان ينظم الرياضي بتدريب منظم ومستمر لمدة لاتقل  عن )

يرى الباحث إن سبب تطور نتائج هذه القابلية البيوحركية )الرشاقة( يعود إلى و )4(( أسبوعا 12

ابي في الأداء الحركي الذي يتطلب واجبات متعددة مع تمرينات الساكيو والتي أثرت وبشكل ايج

 السيطرة على أوضاع الجسم وأطرافه .

 

 

                                                           

 .  335، ص2011، دمشق ، دار العرب ، 1، طالتدريب الرياضي افكارة وتطبيقاتة شافي العاذي : ( صالح1)
 .  305، ص 1998، عمان ، دار الفكر للطباعة والنشر ،  1( قاسم حسن حسين : التدريب الرياضي في الاعمار المختلفة ، ط2)
تدريبي بأسلوبي التمارين المرقية وتمارين اللعب في بعض الصفات البدنية والنهارية بكرة القدم ، أطروحة دكتوراه معتز يونس الطائي : أثر برنامجين ل( 3)

 . 50، ص  2001) غير منشورة ( ، جامعة الموصل
 
 .  242ص،  1994، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  1، ط تدريب السباحة للمستويات العليااحمد عبد الفتاح :  ( أبو العلا4)



90 

 
عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها –الفصل الرابع   

 
 سرعة الاستجابة الحركية: رابعا

تم  ( إذ6( و ) 5خلال عره نتائج اختبار سرعة الاستجابة الحركية والموضح في الجداول ) 

التجريبية  ة الحركية للمجموعة( اظهرت النتائج الى مدى تحسن سرعة الاستجابtاستخدام اختبار )

دية من خلال مقارنة الاختبار القبلي والبعدي كذلك حصول فرت معنوي في الاختبارات البع

 .المجموعة التجريبية ولصالح 

الى طبيعة  التطور الذي حصل في المجموعة التجريبية في الاختبار البعدي ويعزو الباحث  

ستخدمة التي عملت على تطوير قدرات اللاعبين سواء الساكيو وخصوصا التمرينات الم تمرينات

 البدنية أو الحركية أو المهارية حيث توسع من ادراكهم الحسي والحركي والمعرفي وزيادة تركيز

( بان الأجهزة " تعمل على تنمية مهارات المتدربين وتنويع خلف بلالانتباههم وهذا ما أكده )

ي زيادة المعرفة الإدراكية عند اللاعب وتزيد من انتباهه مصادر المعرفة لديهم وتساهم الأجهزة ف

، وهذا ما  )1(وتصوره الذهني كما وتساهم في زيادة قدرة اللاعب على اخذ ردود افعال ايجابية 

ثم حصول تكي  لتلك الاجهزة من خلال التكرار وتنوعه  أظهرت نتائجه في الاختبار البعدي .

، فضلاً عن ذلك فإن " للبرامج الناتجة من تجارب ذ القراروهذا بدوره يؤدي الى سرعة في اتخا

وخبرات اللاعبين يمكن ان تخدم الرياضي في التوقع الصحيح الذي يقلل من زمن الاستجابة 

 .)2(فضلا عن الاداء المهاري الجيد والقدرات البدنية الخاصة كلها

المدرب الذي اعطى نتائج ويعزو الباحث تطور المجموعة الضابطة الى المنهج المعد من قبل 

معنوية للمجموعة الضابطة للاختبارات البعدية لمتغير البحث المدرو  ، وكذلك الانتظام من قبل 

( " ان التنظيم في  قاسم حسنلاعبين المجموعة الضابطة وهذا يتف  مع ماتم ذكرة من قبل)

                                                           

 .194, ص2011. عمان: دار الميسرة للنسر والتوزيع ,اتجاهات حديثة في التدريب بلال خلف السكرانة ؛ ( 1)
(2 ) Adrian cojocariu . cezar honceriu : the effect of the sprcific training upon the values of choice reaction time at 

the level of the upper limbs in the lawn tennis , faculty of physical sports university of lasi , Romania , (IVSL), p 
16- 18  . 
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اء معين او بلوغ هدق التدريبات تكسب الرياضي معرفة او مهارة او قدرة او أفكار لازمة لاد

 .  )1(محدد 

عبين بحاجة ويرى الباحث ان لسرعة الاستجابة لها أهمية كبيرة في لعبة كرة القدم اذ ان اللا

المنافس  كبيرة الى التمتع بسرعة عالية لاستقبال المثير والتصرق بأقصى سرعة ممكنة لسب 

 فري  . في التصرق بالكرة واتخاذ القرار لتحقي  اهداق يطمح لها ال

  : التوافقخامسا

ن الضابطة من خلال العره والتحليل لنتائج الاختبارات والقياسات القبلية والبعدية للمجموعتي

ي ( حيث ظهرت هناي فروت معنوية بين الاختبار )القبل6( و) 5والتجريبية في الجداول) 

واف  في قدرة الت _البعدي( ولكلا المجموعتين الضابطة والتجريبية مما يدل على حصول تطور

   ولصالح الاختبار البعدي.

إلى طبيعة  المجموعة التجريبية الحاصل في الاختبار البعدي فيأسباب التطور ويعزو الباحث  

ونوعية تمرينات الساكيو وتطبيقها في الوحدة التدريبية بشكل جيد والعمل على وصول الرياضي 

العمليات العقلية والايعازات العصبية مع ما مطلوب إلى التطبع والتواف  الجيد وهذا يعكس انسجام 

( بقوله أن" العمل  (grosserوهذا ماأكدهأداؤه من حركة سريعة عند العمل بتلك التمرينات، 

المشتري بين الجهازين العصبي والعضلي وف  نطات الحركة الإرادية والذي تشتري فيه مختل  

نفسية والعقلية وكلاهما يعدان من مستلزمات الأعصاب المركزية فضلاً عن تطوير الصفات ال

 .(2) إتقان فن الأداء الحركي"

كما يعزو االباحث هذا التطور الحاصل في الاختبار البعدي للمجموعة الضابطة نتيجة لتطور 

( " ان  كمال ياسينالقابليات الأخرى وكذلك التمرين المنظم في الوحدات التدريبية كما يؤكدة ) 

                                                           

 .  178، ص 1998( قاسم حسن حسين : الموسوعة الرياضية والبدنية الشاملة ، عمان ، دار الفكر العربي للطباعة ، 1)
(2 ) Grosser Lzimmermann :triningderkenditionellenfahiqeitin,hofman, schorndort ،1995، p120. 
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يعمل على تطوير عمل الأجهزة الداخلية بتأثير التمرينات التي يؤدية الرياضي  التدريب المنظم

 .  )1(خلال الوحدات التدريبية والتي تشكل عاملاً أساسيا ومهما في عملية التكي  المطلوب " 

 يتم ذلك استخدام تمرينات الساكيو التي تزيد من كفاءة اللاعب في العمل ولاان ويرى الباحث  

عالية عالية والذي ل التدريب الفعلي لتنفيذ المهارات الحركية المتنوعة بالكرة وبدونها بفإلا من خلا

عب من يزيد مستوى المقاومة في الأداء بصورة سهلة ومهارة عالية والسيطرة على مجريات الل

 .خلال الرب  بين المهارات الحركية والتكنيك

 المهارات المرتبطة بالتهديف:

 أولا / الاخماد:

ن الضابطة ن خلال العره والتحليل لنتائج الاختبارات والقياسات القبلية والبعدية للمجموعتيم

ي ( حيث ظهرت هناي فروت معنوية بين الاختبار )القبل6( و) 5والتجريبية في الجداول) 

إيقاق التحكم ب_البعدي( ولكلا المجموعتين الضابطة والتجريبية مما يدل على حصول تطور في 

   ولصالح الاختبار البعدي. الإخمادالذي يقيس مهارة الكرة و

عند اللاعبين وكذلك الاحسا   مهارة الاخمادالفروت الحاصلة الى تحسين  ويعزو الباحث سبب

تحتم على اللاعب الاستحواذ طبيعة تمرينات الساكيو المستخدمة من قبل الباحث التي  بالكرة الى 

طرة على الكرة وإخمادها بأي جزء من أجزاء الجسم وف  على الكرة والتسليم والاستلام والسي

قانون كرة القدم لكي يسهل لنفسه اتخاذ الوضع المناسب لاتجاه الكرة ولكون كل هذه من مميزات 

اللعب الحديث الذي تتطلب من اللاعب الإحسا  الكروي العالي والرشاقة في المفاصل وعضلات 

لا بد  (المشهداني الربيعي ،)   معوهذا ما يتف   ،الجسم لغره أداء الحركة بصورة صحيحة 

من رب  تعلم الاخماد مع ضرب الكرة أي ضرب الكرة الأرضية وأخمادها بين زميلين أو بصورة 

، اما المجموعة  (2) فردية وكذلك تعليم الاخماد مع الطيران وربطها بضرب الكرة بالرأ 

                                                           

لطيف : تأثير تدريب بعض المقتربات الخططية في تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة والنهارات الأساسية للاعبي كرة القدم ، مجلة  ( كمل ياسين1)
 .  92، ص 2011،  4، م  4علوم التربية الرياضية ، ع 

 .159ص1991، مطبعة دار الحكمة ، جامعة البصرة  كرة القدم للناشئينهداني : ( كاظم الربيعي ، عبد الله المش 2)
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ركيز اللاعبين على التدريبات المهارية الضابطة فيعزو الباحث اسباب ظهور الفروت إلى  ت

والبنية  والجماعية والتي تزيد من نمو الإحسا  اللاعب بالكرة وما نتج عنة من تطوير في الأداء 

 ")1(اذ " ان تكرار أي نوع من المهارة ينمي لدى اللاعب حالة الإحسا  مع الكرة" 

 

 ثانيا /الدحرجة 

جود فروت معنوية في الاختبارات القبلية والبعدية تبين و( 6( وجدول )5) من خلال الجدول 

ويعزو الباحث الفروت المعنوية التي ظهرت لدى إفراد  ،لح الاختبار البعدي للمجموعتين ولصا

التي كان لها الأثر الفعال في تحسين الأداء الفردي تمرينات الساكيو المجموعة التجريبية إلى 

) وهذا ما يشير إليهكالمرونة والسرعة والرشاقة ،  للاعب وكذلك ربطها مع المهارات الأخرى

لاعب كرة القدم يجب أن يمتلك المهارات الأساسية ويؤديها بسرعة ))إلى أن (  يوسف لازم

سرع أن يكون التدريب وف  أساليب غير مألوفة لدى اللاعبين كتغير  وهنا يفضل( 2)((ودقة

حتى يتناسب ذلك مع المتطلبات  ،الكرة   مع حرجة في اقصى سرعة وتغيير الاتجاهاللاعب والد

الحديثة للعب من قيادة الكرة والتواف  بها ثم الانطلات والاستمرار وتغير الاتجاه وكذلك حركات 

التمويه والخداع ، فضلاً عن تنفيذها الذي يعتمد على صفة الشمولية والتدرج والتكامل في تدريب 

( يقوله إن" كرة القدم الشخليسعد منعم ( نقلا عن )المهارات الأساسية وهذا ما أكده ) ألشبلي

الحديثة تهدق إلى سرعة الأداء وتفضل المناولة السريعة والمباشرة على الرك  بالكرة لمسافات 

كما ان ، (3)إلا أن استخدام الدحرجة ما زال لا غنى عنها في مواق  كثيرة من المباريات " 

ث كلما كان التواف  بين الجهاز العصبي العضلي عاليا للدحرجة ارتباط وثي  بالجهاز العصبي حي

الدحرجة بالكرة ان  ( "جوادعبد الحسن كلما كانت مهارة الدحرجة بأفضل صورها وهذا ما اكدة )

تعبر عن التواف  العصبي والعضلي بين جميع أجزاء الجسم بحيث تؤدى بانسجام وسيطرة دون 

                                                           

كرة قدم  ( هه ظال خورشيد رفيق : اثر تمارين مهارية بدنية على أسس التدريب الفتري على عدد من المتغيرات البدنية والمهارية والوظيفية للاعبي1)
 .  92، ص 2004جامعة الموصل ( ،  /الشباب ، )أطروحة دكتوراه ، كلية التربية الرياضية 

 )2 ( يوسف لازم كماش ، المهارات الأساسية بكرة القدم ، دار الخليج ، عمان ،1999.

 .930،ص2004، بغداد ، مكتبة الكرار ،  مجموعة بحوث منشورة( سعد منعم الشيخلي :  3)
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مكان المناسب حتى لا تكون سبباً في هزيمة الفري  توتر بحيث تستعمل في الظروق المناسبة وال

 . )1(ته داوضياع مجهو

إما معنوية الفروت التي ظهرت في المجموعة الضابطة فيعزوها الباحث إلى التدريبات التقليدية 

التي طبقت خلال وحداتهم التدريبية والتي تأثرت بالعوامل الثابتة ، والمتحركة من حيث عدد 

واستخدام القدمين في كثير من المواق  التدريبية ،زمن الوحدات التدريبية مرات التدريب وال

(" هاشم ياسروهذا ما يؤكدة )  المهارةكالجري بالكرة أو من دونها كل ذلك ساهمة في تطوير هذه 

ن الشروط الخاصة يساعد على ان تنفيذ اكبر عدد من التكرارات للاداء المهاري مع الكرة ضم

 )2(في تنفيذ أساليب أداء اللاعبين في المهارات الهجومية" توى الدقة رفع مس

 

 ثالثا / التهديف 

القبلية  فروت معنوية بين نتائج الاختباراتهناي  (6( وجدول ) 5) الجدول خلال تبين من     

 والبعدية ولصالح الاختبار البعدي ,

وتأثيرها الساكيو ة تمرينات في المجموعة التجريبية إلى فاعلي الحاصلويعزو الباحث هذا التطور 

في تطوير مهارة التهدي  بداخل القدم كون معظم هذه التمارين يكون ختامها التهدي  على مرمى 

لزيادة  على مرمى صغير متر واحد بالتهدي ختامها يكون  ولكون معظم هذه التمريناتصغير 

يعية والقانونية او اثناء دقة اللاعب بالتهدي  في داخل القدم وعند العودة الى الأهداق الطب

وتطور التواف  والتراب  المباريات سوق يلاحظ هناي فرت كبير في تطور مهارة التهدي  

الحركي لتحسين الجهاز العصبي من خلال الدمج بين سرعة الأداء الحركي والدقة في التصويب 

ليومي للاعبين آو وبما أن التدريب الحديث يركز على التهدي  ويعدها من أهم أهداق التدريب ا

قد يتوق  نجا  المباراة على لحظة واحدة حاسمة يصوب منها اللاعب الكرة إلى مرمى الخصم 

بقولهم ( الربيعي ، المشهداني )كد علية معظم المختصين بكرة القدم ومنهم اليسجل هدفاً , وهذا ما

                                                           

 . 56.، ص  1980، ، بيروت ، دار العلم للملايين 5، ط كرة القدمحســن عبد الجواد : ( 1)
 .  14، ص 2009، القاهرة ، مركز الكتاب للنشر ن  تطوير أداء المهارات الهجومية في مناطق اللعب المختلفة بكرة القدمحسن :  ( هاشم ياسر2)
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على الدقة والتدرج أن من الواجب بناء الوحدات التدريبية على تعلم التهدي  ويجب التركيز 

 .( 1)للحصول إلى التهدي  الديناميكي القوي 

 إما المجموعة الضابطة فيعزو الباحث التطور الذي حصل إلى التمارين التي طبقت خلال

ا على الاختبار ايجابي سالوحدات التدريبية لتدريبات المدرب والتي اغلبها تنتهي بالتهدي  مما انعك

 ضابطة .ألبعدي للاعبي المجموعة ال

 :ومناقشتها لمجموعتي البحثعرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية  4-2

(7جدول )  

لالة الاختبار دللعينات المستقلة ومستوى  ( المحسوبةtوسط الحسابي والانحرافات المعيارية وقيمة)يبين ال

 لمبحوثةالمتغيرات ومعنوية الفروق بين نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية ل

وحدة  المتغيرات
 القياس 

الوسط  المجموعة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 Tقيمة
 المحسوبة

Sig نوع الدلالة 

القدرة اللاهوائية 
 واط القصوى 

 378.61942 7141.3143 التجريبية
 معنوي  0.019 2.709

 100.91876 6740.1286 الضابطة
ةالتجريبي سم القدرة الانفجارية  معنوي  0.003 2.308 6.56832 44.8571 

 4.88925 37.7143 الضابطة
 معنوي  0.000 2.193- 0.55794 8.6143 التجريبية ثانية  الرشاقة

 0.66818 9.3357 الضابطة
 معنوي  0.009 3.119- 0.29296 4.5471 التجريبية ثانية التوافق

 0.47845 5.2086 الضابطة
بةسرعة الاستجا  معنوي  0.013 2.911- 0.11968 1.8029 التجريبية ثانية 

 0.13683 2.0029 الضابطة
 معنوي  0.012 2.941 0.48795 4.7143 التجريبية درجة  الاخماد

 0.75593 3.7143 الضابطة
 معنوي  0.017 2.778- 0.35508 10.0386 التجريبية ثانية  الدحرجة

 0.54814 10.7243 الضابطة
 معنوي  0.009 3.096 1.98806 17.5714 التجريبية درجة التهديف

 1.61835 14.5714 الضابطة

                                                           

 . 181، ص 1991،   مصدر سبق ذكره:  ، عبدالله المشهداني الربيعي( كاظم  1)
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للعينات  ( المحسوبةtوقيمة ) ( الوس  الحسابي والانحراق المعياري 7يبين الجدول رقم )

يث حالبعدي،  ومعنوية الفروت للمجموعة الضابطة في الاختبار sigومستوى الدلالة الاختبار 

كان  اللاهوائية القصوىلقدرة ل البعدي  للمجموعة الضابطة  لاختبارلنجد ان الوس  الحسابي 

( اما الوس  الحسابي للاختبار 100.91876( وبانحراق معياري مقداره )6740.1286بقيمة )

( وبانحراق 7141.3143كان بقيمة ) للمجموعة التجريبية للقدرة اللاهوائية القصوى البعدي

( اما قيمة 2.709( للعينات المترابطة بلغت )t( وكانت قيمة )378.61942مقداره ) معياري

( مما يدل 0.05( وهي اصغر من مستوى الدلالة )0.019فكانت )  sigمستوى دلالة الاختبار 

 على ان الفروت كانت معنوية ولصالح الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية .

كان بقيمة  للقدرة الانفجارية  البعدي للمجموعة الضابطةبارحيث نجد ان الوس  الحسابي للاخت

 ( اما الوس  الحسابي للاختبار البعدي4.88925( وبانحراق معياري مقداره )37.7143)

( وبانحراق معياري مقداره 44.8571كان بقيمة )للقدرة الانفجارية  للمجموعة التجريبية

( اما قيمة مستوى دلالة الاختبار 2.308بلغت )( للعينات المترابطة t( وكانت قيمة )6.56832)

sig  ( مما يدل على ان الفروت كانت 0.05( وهي اصغر من مستوى الدلالة )0.003فكانت )

 معنوية ولصالح الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية .

بقيمة للرشاقة  البعدي في المجموعة الضابطةالوس  الحسابي للاختبار  في حين نجد ان

في  ( اما الوس  الحسابي للاختبار البعدي668180.( وبانحراق معياري مقداره )9.3357)

( 557940.( وبانحراق معياري مقداره )8.6143كان بقيمة ) المجموعة التجريبية للرشاقة

فكانت  sigاما قيمة مستوى دلالة الاختبار 2.193-) ( للعينات المترابطة بلغت )tوكانت قيمة )

( مما يدل على ان الفروت كانت معنوية ولصالح 0.05من مستوى الدلالة ) ( وهي أصغر0.000)

 الاختبار البعدي في المجموعة التجريبية . 
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بقيمة  للتواف  كان البعدي في المجموعة الضابطةالوس  الحسابي للاختبار  في حين نجد ان

في  ر البعدي( اما الوس  الحسابي للاختبا0.47845( وبانحراق معياري مقداره )5.2086)

( 0.29296( وبانحراق معياري مقداره )4.5471كان بقيمة ) المجموعة التجريبية للتواف 

فكانت  sig( اما قيمة مستوى دلالة الاختبار 3.119-( للعينات المترابطة بلغت )tوكانت قيمة )

الح ( مما يدل على ان الفروت كانت معنوية ولص0.05( وهي أصغر من مستوى الدلالة )0.009)

 الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية.

 لسرعة الاستجابة كان البعدي في المجموعة الضابطةالوس  الحسابي للاختبار  في حين نجد ان

 ( اما الوس  الحسابي للاختبار البعدي136830.( وبانحراق معياري مقداره )2.0029بقيمة )

( وبانحراق معياري مقداره 1.8029كان بقيمة ) في المجموعة التجريبية لسرعة الاستجابة

اما قيمة مستوى دلالة الاختبار 2.911-)( للعينات المترابطة بلغت )t( وكانت قيمة )119680.)

sig  ( مما يدل على ان الفروت كانت 0.05( وهي أصغر من مستوى الدلالة )0130.فكانت )

 معنوية ولصالح الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية . 

 لمهارة الاخماد كان البعدي في المجموعة الضابطةالوس  الحسابي للاختبار  د انفي حين نج

 ( اما الوس  الحسابي للاختبار البعدي755930.( وبانحراق معياري مقداره )3.7143بقيمة )

( وبانحراق معياري مقداره 4.7143كان بقيمة ) في المجموعة التجريبية لمهارة الاخماد

اما قيمة مستوى دلالة الاختبار ( 2.941) ( للعينات المترابطة بلغتt)( وكانت قيمة 487950.)

sig  ( مما يدل على ان الفروت كانت 0.05( وهي أصغر من مستوى الدلالة )0120.فكانت )

 معنوية ولصالح الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية . 

 لمهارة الدحرجة كان بطةالبعدي في المجموعة الضاالوس  الحسابي للاختبار  في حين نجد ان

 ( اما الوس  الحسابي للاختبار البعدي548140.( وبانحراق معياري مقداره )10.7243بقيمة )

( وبانحراق معياري مقداره 10.0386كان بقيمة ) في المجموعة التجريبية لمهارة الدحرجة

ى دلالة الاختبار اما قيمة مستو2.778-) ( للعينات المترابطة بلغت )t( وكانت قيمة )355080.)



98 

 
عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها –الفصل الرابع   

 
sig ( مما يدل على ان الفروت كانت 0.05( وهي أصغر من مستوى الدلالة )0170.فكانت )

 معنوية ولصالح الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية . 

  بداخل لمهارة التهدي البعدي في المجموعة الضابطةالوس  الحسابي للاختبار  في حين نجد ان

 ( اما الوس  الحسابي1.61835( وبانحراق معياري مقداره )14.5714بقيمة ) القدم  كان

( 17.5714كان بقيمة ) في المجموعة التجريبية لمهارة التهدي  بداخل القدم  للاختبار البعدي

اما 3.096) ( للعينات المترابطة بلغت )t( وكانت قيمة )1.98806وبانحراق معياري مقداره )

مما  (0.05( وهي أصغر من مستوى الدلالة )0090.انت )فك  sigقيمة مستوى دلالة الاختبار 

 يدل على ان الفروت كانت معنوية ولصالح الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية . 

 .البعدية لمتغيرات البحث وللمجموعتين الضابطة والتجريبية اراتنتائج الاختبمناقشة  4-2-1

القدرة اللاهوائية القصوى:أولا/  

والتجريبية  لتحليل لنتائج الاختبارات والقياسات البعدية للمجموعتين الضابطةمن خلال العره وا

 ولصالحالضابطة والتجريبية  ةحيث ظهرت هناي فروت معنوية بين المجموع (7) لوفي الجد

 . لاهوائية القصوىالمجموعة التجريبية في متغير القدرة ال

ة في قيمه القدر ةالتجريبي ةلمجموعحاصل في الاختبار البعدي ليعزو الباحث ان التطور ال

تمرينات  ىعلت شتملاي تالباحث والمن قبل  ةلقصوى الى تمرينات الساكيو المعدا ةاللاهوائي

التي استهدفت معظم عضلات الرجلين  ةتدريبات الرشاقو ةالاستجاب ةتدريبات سرعوخاصه 

فترات ووالاحجام ة دد التدريبيقدم وكان لتقنين الشوالمفاصل التي تشتري في الاداء بلعبه كره ال

 ريناتان اغلب التمذ بين التكرارات و بين المجاميع او التمارين الاثر الواضح والفعال ا ةالراح

ا ينعكس بالتالي التواف  مم ةوالرشاق ةالانفجاري ةوالقدر ةتهدفت تطوير كل من سرعه الاستجاباس

تمرينات بأزمان محدده للتنفيذ وهذا ما يتف  اللاهوائية القصوى حيث التزمت ال ةعلى متغير القدر

و زياده نشاط انزيم  ATP_CPان زياده المخزون العضلي من  " مع )سعد سعدون جواد(



99 

 
عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها –الفصل الرابع   

 
الكرياتين كاينيز اسهم في اعاده بناء ثلاثي فوسفات الادينوسين وهذه العوامل تعمل على زياده 

 )1(" اللاهوائيه القصوىقدره انتاج الطاقه اللاهوائيه وبالتالي زياده القدره 

 القدرة الانفجارية:: ثانيا

والتجريبية  من خلال العره والتحليل لنتائج الاختبارات والقياسات البعدية للمجموعتين الضابطة

 ولصالحالضابطة والتجريبية  ةحيث ظهرت هناي فروت معنوية بين المجموع (7) لوفي الجد

 . فجاريةالمجموعة التجريبية في متغير القدرة الان

الباحث أفضلية نتائج المجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة في  في اختبارهم البعدي   يعزو

التي طبقت بأسلوب مقنن من حيث مكونات  ساكيولاإلى استخدام الوحدات التدريبية لتمرينات 

لقدرة الانفجارية ما بالنسبة لا الحمل التدريبي مما أثر  بفاعلية كبيرة في تطور متغيرات البحث 

القفز تمارين  ومنهامن خلال التمارين فلتمرينات القفز دور كبير في تطوير العضلات للرجلين 

ية ابلهي قان القدرة الانفجارية  " ( اذ تيودور بومباالساكيو وهذا ما أكده ) اتالتي تضمنتها تمرين

القدرة وهي وزخم بالناق  في لكي نعطي للجسم او اقل تالتحضير للقوة و بأسرع معدل زمني 

هذا و أيضا ما أكده  )2("  ويضي  أن الرياضي يمكن أن يكون قويا جداالسرعة  ×ناتج القوة 

( " بأن التدريب الموجه بالقفز بوزن الجسم الى مجموعات عضلية معينة يؤدي  سعد محسن)

الإفادة من قابلية لواطي من ولكن لا يملك قدرة عالية بسبب المعدل ا )3(الى احدام التطور فيها 

وهذا من خلال تدريبات القفز الثابت أو المتحري الانقباه للعضلات في مدة زمنية قصيرة جدا 

تطور الألياق العضلية حدوم أدت إلى حدوم سرعة حركيه عالية أثناء التمرين وهذا ادئ إلى 

بأن القدرة الانفجارية  " (  براهيممفتي إ)أشار  اكم، من خلال استثاره الوحدات الحركية العالية 

أو مجموعة عضلية لمرة واحدة أعلى قوة ديناميكية ذات سرعة عالية يمكن أن تنتجها عضلة 

                                                           

تمرينات خاصة بالاثقال الحرة في تطوير القدرة اللاهوائية القصوى )الفوسفاجينية ( للاعبي كرة القدم  سعد سعدون جواد جلو الزبيدي : تأثير (1)
 .2018( سنة ،15الناشئين بأعمار )

 .   5، ص 2010، عمان ، دار دجلة ،  1، ط تدريب القوة البليومتلرك لتطوير القوة القصوى ( تيودور بومبا ترجمة جمال صبري : 2)
طروحة سن إسماعيل : تأثير أساليب تدريية لتنمية القدرة الانفجارية للرجلين والذراعين ودقة التصويب البعيد بالقفز عاليا في كرة اليد ، )أ( سعد مح3)

 . 99، ص 1996التربية الرياضية ، جامعة بغداد (،  دكتوراه ، كلية
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العضلي بشكل  ئهادات وبشكل كبير قوة اللاعب وديناميكيتة وحسن تلذلك فان التمرينات ساعد

الى يعود ير القدرة الانفجارية ان التطور الحاصل في المجموعة التجريبية في متغ ،)1( " كبير

تمرينات الساكيو التي أجريت على عينة المجموعة التجريبية وبشكل منتظم وبواقع ثلاته وحدات 

تدريبية أسبوعيا مما ساعد هذا التنظيم على تطور اللاعبين واحدام تغيرات فسيولوجية في جميع 

(" ان القوة يمكن  م وهدى بدويسهام قاسوظائ  أجهزة الجسم ويؤيد ذلك من خلال ماذكرته )

ان تتحسن بالتدريب المنتظم المتناسب مع قدرة اللاعبين عن طري  اجبار العضلات على التكي  

ويعزو الباحث ان تطور  )2(وحسب نوعية التمرين المؤدي والأسلوب التدريبي المستعمل 

معدة من قبل الباحث اذ ال ة الضابطة يعود لتمرينات الساكيوالمجموعة التجريبية على المجموع

ريكمو بولمان (ان لتمرينات الساكيو تعمل على تطوير القدرة الانفجارية وهذا مايتف  مع 

نظام تدريبي متكامل يهدق الى تحسين التسارع ، والتواف  بين  تدريبات الساكيوان  " )واخرون

  .)3(العين واليد ، والقدرة الانفجارية وسرعة الاستجابة 

 اقة الرش: ثالثا

والتجريبية  من خلال العره والتحليل لنتائج الاختبارات والقياسات البعدية للمجموعتين الضابطة

 ولصالحالضابطة والتجريبية  ةحيث ظهرت هناي فروت معنوية بين المجموع (7) لوفي الجد

 . المجموعة التجريبية في متغير الرشاقة

التي طبقت وفقا للاسس العلمية للتدريب اكيو إلى طبيعة تمرينات السهذا التطور ويعزو الباحث 

لاهتمامها في تطوير اللياقة البدنية الخاصة مثل القدرة على تغيير الاتجاهات والانطلات  الرياضي

بما ينسجم مع قابليات و قدرات اللاعبين للمجموعة التجريبية من التسارع للتباطؤ بشكل انسيابي 

وأوضاع الجسم في الأره والهواء باتجاهات وأوضاع  الانطلات وتغيير الاتجاهمن حركات 

                                                           

 .  24، ص 1998، القاهرة ، دار الفكر العربي ، 1، ط ادةالتدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيق وقي( مفتي إبراهيم حماد : 1)
المسطح ( لتطوير القوة الخاصة والتحمل  –( سهام قاسم سعيد وهدى بدوي شبيب : تأثير استخدام التدريب الهرمي بأسلوبين مختلفين ) المتقابل 2)

 . 246،ص 2015،  2ن ع 14ية للبنات ، جامعة بغداد ، ممكونات الجسم للاعبي كرة الطائرة ، مجلة كلية التربية الرياض الهوائي وبعض
(3) Remco Polman، Jonathan Bloomfield، and Andrew Edwards (2009): Effects of SAQ Training and Small-Sided 

Games on Neuromuscular Functioning in Untrained Subjects، International Journal of . 
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عصام عبد على تحسين رشاقة اللاعبين وهذا ما يؤكد علية ) ساعد مناسبةمختلفة وبتكرارات 

( " ان كلما زادت رشاقة الرياضي استطاع بسرعة تحسين مستواه على ان لاننسئ المبدأ الخالق

ب اذ يجب على الفرد ان يحللها الى مكوناتها التربوي الأساسي التدرج من البسي  الى المرك

التدريب الجيد في كرة القدم يتسم بالتخطي  "ان  (جيم الحاتمخالد وهذا ما يؤكد علية ))1(البسيطة 

الإيجابي على مستوى اللاعب التأثير  هالاستمرارية وف  اسس علمية يضمن معوالتنظيم 

في ارتفاع الحمل كالتوقيت القدم كمبدأ التدرج  واستمرار تقدمه في الجوانب المختلفة في كرة

 )2(الصحيح للتكرارات 

كونها تضم الكثير من ويرى الباحث ان الرشاقة من المتغيرات الأساسية للاعبي كرة القدم 

المكونات الحركية كرد الفعل الحركي والتوازن والتنسي  التي تعمل على سرعة تعلم المهارات 

اذ انها تظهر جليا في حركات المراوغة واداء المهارات الدفاعية اتقانها الحركية في كرة القدم و

ويعزو الباحث ان تطور المجموعة  .التهدي  بداخل القدم وخاصةوالهجومية والخداع والتهدي  

المعدة من قبل الباحث اذ ان لتمرينات  ة الضابطة يعود لتمرينات الساكيوالتجريبية على المجموع

الى ان ) التدريبات  (فيلورجان وبالانيسامي)مع وهذا مايتف   الرشاقةو تعمل على تطوير الساكي

نظام تدريبي حيث ينتج عنة تأثيرات متكاملة لعديد من القدرات البدنية داخل برنامج الساكيو 

 .)3(تدريبي واحد

 سرعة الاستجابة:: رابعا

والتجريبية  لقياسات البعدية للمجموعتين الضابطةمن خلال العره والتحليل لنتائج الاختبارات وا

 ولصالحالضابطة والتجريبية  ةحيث ظهرت هناي فروت معنوية بين المجموع (7) لوفي الجد

 . المجموعة التجريبية في متغير سرعة الاستجابة

                                                           

 .  184، ص 2005، القاهرة ، منشاة المعارف ،  1، ط التدريب الرياضيالق : ( عصام عبد الخ1)
 . 139، ص 2016، الأردن ، الجنادرية للنشر والتوزيع ،  1، ط اساسيات التدريب الرياضيتميم الحاج :  ( خالد2)

(3 ) Velmurugan G. & Palanisamy A. (2013): Effects of Saq Training and Plyometric Training on Speed Among 
College Men Kabaddi Players، Indian journal of applied research، Volume : 3 ،Issue : 11  ،432 . 
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المجموعة الضابطة الى استخدام  عنالحاصل في المجموعة التجريبية  تطورالعزو الباحث سبب ي

التي ساعدت على تأقلم الجهاز العصبي وتطوير قابلية  رينات الساكيو المعدة من قبل الباحثتم

ا  الأداء الصحيح وسرعة الجهاز العضلي في التنفيذ الحركي وفي رياضة كرة القدم يتوق  نج

الحركية السليمة في مواق  اللعب والتغيير السريع لضروق المنافسة على التعرق الاستجابة 

( القدرة على التوجيه المكاني عصام عبد الخالق) لها من قبل اللاعب وهذا مايؤكده عالسري

إذ   )1(والزماني لمختل  المواق  ومقدرة توقع اللاعب ومستوى الأداء المهاري وسرعة الحركة 

من خلالها سرعة الاستجابة لان سرعة  تطورتضمنت هذه التمرينات تمرينات لمسافات قصيرة 

وف  اسس علمية  ىهذة التمرينات عل ترتبطة بالوقت القصير والمسافة القصيرة واعدالاستجابة م

وموضوعة وف  ضواب  التدريب الرياضي اذا كانت هذة التمرينات بالكرة او بدون كرة ومع 

حركة سريعة واكثر فعالية ومفاج ة وتنوع التمرينات المقترحة من قبل الباحث حيث كانت بأسرع 

اذ يجب ان تكون كفاءة " (  سعيد محسن جبارعبد اللحضات وهذا يتف  مع )  وقت ممكن وخلال

تقديم الفرد على التلبية الحركية لمثير معين في اقصر زمن معين وتحدد الفترة الزمنية بالوقت بين 

ويعزو الباحث ان تطور المجموعة التجريبية )2(المثير أي ظهور المثير ولحظة بداية الاستجابة ل

المعدة من قبل الباحث اذ ان لتمرينات الساكيو  ة الضابطة يعود لتمرينات الساكيوجموععلى الم

 من فوائد" )عمرو صابر واخرون (وهذا مايتف   سرعة الاستجابة الحركيةتعمل على تطوير 

زمن سرعة الاستجابة الحركية  في المجال الرياضي للاستفادة منها في تحسين ت الساكيومرينات

)3(. 

 

 

 

                                                           

 . 139، ص 2005،  مصدر سبق ذكرة( عصام عبد الخالق : 1)
 .  103، ص 2016الوراق للنشر والتوزيع ، ، عمان ، مؤسسة  1، ط اعداد الرياضيين بدنيا مهاريا خططيا نفسيا( عبد الجبار سعيد محسن : 2)
  . 14، صمصدر سبق ذكرة عمرو صابر حمزة )واخرون(: (3)
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 / التوافق: خامسا

والتجريبية  من خلال العره والتحليل لنتائج الاختبارات والقياسات البعدية للمجموعتين الضابطة

 ولصالحالضابطة والتجريبية  ةحيث ظهرت هناي فروت معنوية بين المجموع (7) لوفي الجد

 . المجموعة التجريبية في متغير التواف 

بالمجموعة  في المجموعة التجريبية مقارنةالمعنوي  هكان تطورما بالنسبة لمتغير التواف  فا

المستخدمة اذ ان لهذا التطور المعنوي أثر في شكلي المهارة الساكيو تمرينات الضابطة يعود ل

ويعزو الباحث بين الجهاز العصبي والعضلي اذ وف    الباحث في تمريناتا  هوهذا ما اعتمدالنهائي 

تأثير تمرينات السرعة والرشاقة والقدرات التوافقية ضمن ر التواف  الى التطور الحاصل ولمتغي

التمرينات الساكيو المعدة من قبل الباحث والتي احتوت على الكثير من المتغيرات والتداخلات 

تحفيز الحركات الصعبة اثناء الأداء كذلك ان التمرينات المعدة تحتاج الى  ةبين الحركات السهل

و مستوى عالي وبشده عالية في الاداء والى درجات عالية من التواف  الحركي عضلي عصبي  ذ

التواف   همما تطلب من اللاعبين بذل اقصى جهدهم بالدقة والتركيز العاليين ومن خلال ذلك تحسن

ن هناي علاقة متبادلة بين ا ("قاسم حسن حسين ومنصور العنبكيالحركي بشكل كبير اذ يؤكد ) 

الحركي والتكنيك وتعتمد كلياً على تطوير الصفات البدنية كالسرعة والقوة ويعتمد  مكونات التواف 

 ")1(والأعصاب وهذا يتطلب كفاءة الجهاز العصبي على سلامة الاعضاء 

إن التواف  الذي يحصل نتيجة استعمال التدريبات المها رية البدنية (" 1996سعد محسن )ويشير 

تعتمد على تحفيز الجهاز العصبي الذي ينظم التواف  و التي ضمن تمرينات الساكيالمضمنة 

 بنسبومن  ثم توظيفها الداخلي في العضلة نفسها وكذلك بين العضلات المشتركة بالانقباه 

وة والسرعة في اداء الواجبات الحركية المختلفة بتواف  عالي جدا قمتوازنة من القدرات البدنية كال

 )2(اب بكرة القدموهذا مايحتاجة اللاعب الش

                                                           

 .  205، ص 1998، بغداد ، مطبعة التعليم العالي ،  اللياقة البدنية وطرق تحقيقهاقاسم حسن حسين ومنصورجميل العنبكي :  (1)
القوة الانفجارية للرجلين والذراعين في دقة التصويب البعيد بالقفز عاليا في كرة اليد ) أطروحة  ( سعد محسن إسماعيل : تأثير أساليب تدريبية لتنمية2)

 .  114-113ص  1996دكتوراه ، جامعة بغداد ، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ( ، 
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كما ان لتطبي  التمرينات المعدة من قبل الباحث وإعادة تكرارها خلقت حالة من الالية والانسيابية 

ا عملت وبشكل مباشر في تطور التواف  العضلي العصبي للارتباط المباشر بالاداء ممفي الأداء 

لعب واجواء المنافسة، ويعزو بة لحالات الالمستخدمة والمقار المهاري السليم من خلال التمارين

المعدة  ة الضابطة يعود لتمرينات الساكيوالباحث ان تطور المجموعة التجريبية على المجموع

ريكمو بولمان (من قبل الباحث اذ ان لتمرينات الساكيو تعمل على تطوير التواف  وهذا مايتف  مع 

تكامل يهدق الى تحسين التسارع ، والتواف  بين نظام تدريبي م تدريبات الساكيوان  " )واخرون

 . )1(العين واليد ، والقدرة الانفجارية وسرعة الاستجابة 

 الاخماد:

بين تطور المجموعة التجريبية على ت(  من نتائج التي 7من خلال ما تبين عرضة بالجدول ) 

باحث التطور الحاصل حساب المجموعة الضابطة في الاختبار البعدي في متغير الاخماد ويرى ال

قد أخذة بعين الاعتبار و ساكيو المستخدمة من قبل الباحثتمرينات النتيجة لفي مهارة الاخماد 

الوقت الكافي لتطوير هذه المهارة والتي لا تؤدي الا بوجود كرة اذ تعتمد أيضا على بع  الصفات 

لاعب بالكرة نتيجة التمرين إحسا  الوكذلك البدنية والحركية والعقلية لإتمامها بصورة صحيحة 

وتقنين الشدد والتكرارات من جهة وإلى نمو التواف  العصبي العضلي من جهة أخرى . إذ إن 

ً من الملاحظة العالية التي  ً خاصا الإحسا  بالكرة عند اللاعب ينمو مع التمرين ويكون نوعا

 )2(تجعله قادراً على التعامل مع الكرة بخبرته

تحتاج وبشكل مستمر إلى استعمال الكرة بشكل رئيس لأن الاعتماد على حيث أن هذه المهارة 

الجانب البدني بكل صفاته يكون قليلاً وان التدريب بدون الكرة لا يتف  مع ما تحتاج إليه مهارة 

الإخماد بل يحتاج اللاعب الى الانسجام مع الكرة والإحسا  بها والسيطرة عليها واستعمال أجزاء 

                                                           

(1) Remco Polman، Jonathan Bloomfield، and Andrew Edwards (2009): Effects of SAQ Training and Small-Sided 
Games on Neuromuscular Functioning in Untrained Subjects، International Journal of . 

وحة ( هشام حمدان عباس : منهج تدريبي مقترح لتطوير بعض القدرات البدنية والمهارية والوظيفية لخماسي كرة  القدم لذوي العوق الخاص ، أطر 2)
 .105، ص  2006داد ـ كلية التربية الرياضية ، دكتوراه ، جامعة بغ

 



105 

 
عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها –الفصل الرابع   

 
بها كافة بالاخماد لذا يفضل اعتماد اللاعب على خبرة وتقديره للمواق  كما " الجسم المسمو  

تتطلب هذه المهارة توقيتا دقيقا وحساسية بالغة من أجزاء الجسم التي تقوم بهذا الأداء وأن أي 

  )1(خلل في هذا التوقيت يؤدي إلى فقدان الكرة وعدم التحكم فيها بالشكل المطلوب

د هذه المهارة يكون أكثر سيطرة والتحكم بالكرة حيث يمكنه التوق  وأن اللاعب الذي يجي

والتحري بالكرة بسهولة  ، فهي لا تسمح للمنافس بقطع الكرة زيادة إلى كسبه للوقت فاللاعب يهيأ 

، ولهذا يجب على )2(الكرة بالسرعة الممكنة من أجل المناولة أو التهدي  أو القيام بحركة أخرى

لمستمر على مهارة الإخماد لأن إتقان هذه المهارة تزيد الثقة عند اللاعب . وكما اللاعب التدريب ا

يؤكد " أن تمرينات السيطرة على الكرة تخل  الإحسا  وتجعل الصداقة بين اللاعب والكرة قوية 

 .)3(مما يجعلها طوعه وتحت سيطرته 

 

 :الدحرجة

والتجريبية  البعدية للمجموعتين الضابطةمن خلال العره والتحليل لنتائج الاختبارات والقياسات 

 ولصالحالضابطة والتجريبية  ةحيث ظهرت هناي فروت معنوية بين المجموع (7) لوفي الجد

 . المجموعة التجريبية في مهارة الدحرجة

الباحث تطورها في المجموعة التجريبية في الاختبار البعدي فيعزو أما بالنسبة لمهارة الدحرجة  

الناحيتين البدنية والمهارية )تمرينات الساكيو ( اذ لاتتم نات التي اعتمدها بالأسا  على الى التمري

الدحرجة  من دون أن تجتمع الصفات معاً وكذلك نرى ان مهارة الدحرجة مرتبطة بعدة مهارات 

لبساطي )امر الله ايؤكدة كالمراوغة  والتهدي  وبدنيا مثل السرعة والرشاقة وعقليا مثل التركيز اذ 

العصبي والعضلي بين جميع اجزاء الجسم " الدحرجة بالكرة تعبر عن التواف   ومحمد كشك(

                                                           

 .159،ص1999، الموصل ،مؤسسة دار الكتب للطباعة والنشر , كرة القدمزهير الخشاب وآخرون:( 1)
 .157، ص2005، القاهرة ، دار القاهرة للنشر والطباعة   ،  أسس التعلم والتعليم وتطبيقاته في كرة القدمقاسم لزام )وآخرون( : ( 2)
 .13، ص1995، دار الفكر العربي ،  التطبيق العملي في تدريب كرة القدمحنفي محمود مختار،( 3)
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بحيث تؤدي بأنسجام وسيطرة دون توتر اذ تستعمل في كل الضروق المناسبة والمكان المناسب 

 )1(حتى لاتكون سبباً في هزيمة الفري  وضياع مجهودة

التمرينات في مدة الاعداد الخا  علي شكل مواق  ويرى الباحث ان التخطي  قد راعى اعداد 

مهارية خلال الوحدات التدريبية حتى يناسب ذلك مع الانطلات والاستدارة وتغيير الاتجاة وكذلك 

حركات التموية والخداع وراعى الباحث المرحلة العمرية للمجموعة التجريبية حيث كانت تحب 

"ان من الخصائص المميزة للاعمار الصغيرة  ن ()سامي الصفار واخرومهارة الدحرجة كما ذكر 

 )2(هي حب الدحرجة بالكرة والتي يجب الاستقادة منها في عملية التدريب" 

 

 مهارة التهديف: 

ي الاختبار ( من نتائج التي تبين تطور المجموعة التجريبية ف7من خلال ما تم عرضة في الجدول )

صل في ر التهدي  حيث يرى الباحث أن تطور الحاالبعدي مقارنتا بالمجموعة الضابطة في متغي

ي هذه فمهارة التهدي  التي تعد من المهارات المهمة يعود لتأثير تمرينات الساكيو وتركيز 

ماماً اكثر التمرينات على التهدي  وتحديدا التهدي  بداخل القدم ، لذلك يجب أن يكون هناي اهت

عامل الخبرة  رات في التدريبات لأن التكرار يزيد منلتطوير هذه المهارة وتأكيد الزيادة بالتكرا

 ها التمرينات المقترحة .توالإحسا  والدقة في إصابة الهدق وهذا ما تضمن

وقد اعتمد الباحث في وضع تمرينات الساكيو وف  الأساليب والاسس العلمية الصحيحة في وضع 

هر واضحا هذا التأثير الكبير ظالقدم مما  بمهارة التهدي  بداخلالتمارين البدنية والمهارية المتعلقة 

في تطوير مستوى أداء هذه المهارة من خلال اختيار التمرينات المناسبة التي مكنت المدرب من 

. وكما نرى أن )3(تطوير الصفات البدنية وفي الوقت نفسه تعمل على إتقان اللاعب للمهارات 

كية والعقلية التي تعتمد مهارة التهدي  على الصفات البدنية والقدرات الحر تقد طور تمريناتال

البع  منها كما نرى في سرعة الاستجابة والقدرة الانفجارية والرشاقة والتواف  العصبي 

                                                           

 . 166، ص2000، دار المعارف ، الإسكندرية، كبار (–أسس الاعداد المهاري والخططي في كرة القدم ) ناشئين ( امر الله البساطي ومحمد كشك : 1)
 .67،ص1987:الموصل, دار الكتب للطباعة والنشر,2,ط1,ج كرة القدمسامي الصفار وآخرون؛( 2)
 .  46، ص1993، دار الفكر العربي ، القاهرة ، الأسس العلمية في تدريب كرة القدمحنفي محمود مختار ، ( 3)
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عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها –الفصل الرابع   

 
العضلي  فضــلاً على أن لاعب كرة لقدم " لا يستطيع إتقان المهارات الأساسية في حالة افتقاره 

طابع المميز للمهارات الأساسية بكرة القدم هو للصفات البدنية الضرورية ومن ناحية أخرى أن ال

  )1(.الذي يحدد نوعية الصفات البدنية الضرورية التي ينبغي تنميتها وتطويرها "

 

 

 

 

 

                                                           

، المؤتمر العلمي الرياضي  هشام محمد إبراهيم : طرق استعمال تمرينات الألعاب لتطوير الإعداد البدني الخاص بلاعبي كرة القدم ، بحث منشـــــور( 1)
 . 35, ص  1985الأول لكليات التربية الرياضية ، العراق ، جامعة بغداد ـ كلية التربية الرياضية ، 



 

 

 الفصل الخامس 

 الاستنتاجات والتوصيات  -5

 الاستنتاجات  5-1

 التوصيات  5-2
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الاستنتاجات والتوصيات  -الفصل الخامس  

 
 الاستنتاجات والتوصيات  -5

 الاستنتاجات 5-1

 . في تطوير الجانب البدني والمهاري للاعبينت تمرينات الساكيو ساعد .1

ساعدت على رفع مستوى اللاعبين وكسر حاجز الملل استحدم مبدا التنويع للتمرينات  .2

 .والروتين 

في تطور المتغيرات الوظيفية ) القدرة  كان لها الأثر الإيجابي الساكيوان تمرينات  .3

 اللاهوائية القصوى (.

الأثر الكبير في تطور القابليات البيوحركية ) القدرة الانفجارية  الساكيو ان لتمرينات .4

، ) الاخماد ، الدحرجة ية( والمهارالتواف   ، الاستجابة، الرشاقة ، سرعة للرجلين 

 التهدي  (.

الرب  بين القابليات والمهارات في نفس  على اللاعب ساعدت الساكيوتمرينات ان  .5

  .رات لدى اللاعبين وبشكل كبير جداطور هذه القابليات والمهامما ساعد في ت ريناتالتم

 

 

 

 

 

 

 

 



110 

 
لاستنتاجات والتوصيات  ا-الفصل الخامس  

 
 التوصيات  5-2

( وذلك الساكيو الحديثة والتمرينات ) تمريناتدريبات أستخدام الأساليب التضرورة  -1

لاهميتها في اكتشاق كل ماهو جديد وتطوير للرياضة الممارسة والابتعاد عن الأساليب  

 التقليدية.

عمرية أخرى غير الشباب سواء كانو لف ات   (الساكيو)دام تمرينات استخ ضرورة -2

نسب ناش ين او متقدمين ومع مهارات أخرى غير المهارات المدروسة وملاحظة 

 . تطورها

ألتزام اللاعبين بالوحدات التدريبية وعدم التخل  و  (الساكيو)استخدام تمرينات  ضرورة -3

 .تقنين الشدد المستخدمة ينات كذلكعنها للاستفادة من جميع التمر

لقيا  القدرة اللاهوائية القصوى او  كأختبار( Wingate test ضرورة استخدام اختبار) -4

 المتغيرات الفسيولوجية او الوظيفية للتعرق على هذه المتغيرات من قبل المدربين.

 .من السهل الى الصعب نات ضرورة التدرج بالتمري -5

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 المراجع والمصادر

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 المصادرالمراجع و

  العربية والاجنبية

 

 



112 

 
 المراجع والمصادر

 
 

العربية: المصادرالمراجع و  

 . القران الكريم 
 1992، 1ابو العلا واحمد نصر :فسيولوجيا اللياقة البدنية ، دار الفكلر العربي ، القاهرة ،ط. 
  1998: القاهرة، مطبعة الجيزة، الاختبارات والقياس في التربية البدنيةإبراهيم احمد سلامة؛. 
 2001، 1اب للنشر ، القاهرة ، ط، مركز الكت : كرة القدم للناشئينمحمد عفيفي ابراهيم شعلان و . 

  : القاهرة ، دار الفكر العربي ،  1، ط تدريب السباحة للمستويات العلياأبو العلا احمد عبد الفتاح ،
1994 . 

  : كبار (–أسس الاعداد المهاري والخططي في كرة القدم ) ناشئين امر الله البساطي ومحمد كشك ،
 . 2000دار المعارف ، الإسكندرية، 

 (امير عباس مهدي :تأثير تدريبات الساكيوS.A.Q في تطوير بعض القدرات البدنية والمهارات )
الأساسية وتركيز انزيم كرياتين فوسفو كاينيز للاعبي الصم بكرة القدم للصالات .)رسالة 

 .2020الرياضة (، ماجستير،جامعة بغداد /كلية التربية البدنية وعلوم 
  2011. عمان: دار الميسرة للنسر والتوزيع ,اتجاهات حديثة في التدريب بلال خلف السكرانة ؛. 
  : عمان ،  1، ط تدريب القوة البليومتلرك لتطوير القوة القصوى تيودور بومبا ترجمة جمال صبري ،

 . 2010دار دجلة ، 
 :ترجمة جمال صبري ( ، عمان ، دار قوة القصوى تدريب القوة البلومترك لتطوير ال تيودور بومبا ( ،

 .2010دجلة ، 
  : الاصابات  –الفسيولوجيا  –التدريب  –السرعة والانجاز الرياضي ) التخطيط جمال صبري فرج

 . 2018، بيروت ، دار الكتب العالمية ،  والتأهيل (
  ات الأساسية للاعبي خماسي حسام سعيد المؤمن: منهج مقترح لتطوير بعض القدرات البدنية والمهار

 .2001كرة القدم، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد،

  : 1980، بيروت ، دار العلم للملايين ، 5، ط كرة القدمحســن عبد الجواد. 
 : أثر تمرينات مركبة بالوسط المائي في تطوير بعض القابليات البايوحركية  حسنين محمد جهاد

الدفاعية وأنواع التهديف للاعبي كرة القدم الشباب ، ) أطروحة دكتوراه ، جامعة كربلاء /  والمهارات
 . 2020كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ( ، 



113 

 
 المراجع والمصادر

 

  : ) اثر تمرينات الأسلوب المتعاكس في تطوير القدرة الانفجارية حسين حسون عباس )واخرون
،  2، مجلة المثنى لعلوم التربية الرياضية ، المجلد  ليدوهارة التصويب من القفز عاليا للشباب بكرة ا

 .2014،  2العدد 
  ، 1993ر الفكر العربي ، القاهرة ، ، داالأسس العلمية في تدريب كرة القدمحنفي محمود مختار . 
 ،1995، دار الفكر العربي ،  التطبيق العملي في تدريب كرة القدمحنفي محمود مختار. 
  : 2016، الأردن ، الجنادرية للنشر والتوزيع ،  1، ط ساسيات التدريب الرياضياخالد تميم الحاج. 
  رعد حسين حمزة: تأثير تمرينات خاصة في تطوير التحمل الخاص وعلاقته بالأداء المهاري بكرة

 .2003القدم، أطروحة دكتوراه، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد ،

  : موصل ، مديرية دار الكتب للطباعة والنشر، جامعة الموصل  ، ال التدريب الرياضيريسان خريبط
1988. 

  زهرة شـــــــــــــهاب أحمد الربيعي : منهج مقترح لتطوير القابليات التوافقية وأثره بمســـــــــــــتوى الأداء لمهارات
 .1993الجمناستك الفني ، رسالة ماجستير ، جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية ، 

 :1999، الموصل ،مؤسسة دار الكتب للطباعة والنشر , مكرة القدزهير الخشاب وآخرون. 
  : 2001، عمان ، دار وائل للنشر ،  1، ط اللياقة البدنية والصحيةساري أحمد حمدان وآخرون . 
 1987:الموصل, دار الكتب للطباعة والنشر,2,ط1,ج كرة القدمسامي الصفار وآخرون؛. 
 اصة بالاثقال الحرة في تطوير القدرة اللاهوائية سعد سعدون جواد جلو الزبيدي : تأثير تمرينات خ

 .2018( سنة ،15القصوى )الفوسفاجينية ( للاعبي كرة القدم الناشئين بأعمار )

  سعد محسن إسماعيل : تأثير أساليب تدريية لتنمية القدرة الانفجارية للرجلين والذراعين ودقة
كتوراه ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد التصويب البعيد بالقفز عاليا في كرة اليد ، )أطروحة د

 ،)1996. 
  : 2004، بغداد ، مكتبة الكرار ،  مجموعة بحوث منشورةسعد منعم الشيخلي. 
  سهام قاسم سعيد وهدى بدوي شبيب : تأثير استخدام التدريب الهرمي بأسلوبين مختلفين ) المتقابل– 

ئي وبعض مكونات الجسم للاعبي كرة الطائرة ، مجلة المسطح ( لتطوير القوة الخاصة والتحمل الهوا
 .2015،  2ن ع 14كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة بغداد ، م

 2011، دمشق ، دار العرب ،  1نط صالح شافي العاذي : التدريب الرياضي افكارة وتطبيقاته . 
  : عمان  اضي والأداء الحركيتطبيقات البايو ميكانيك في التدريب الريصريح عبد الكريم الفضلي ،

 .2010، دار دجلة ، 



114 

 
 المراجع والمصادر

 

  السنة  122، مجلة سوبر الاسبوعية ، العدد : وسائل تنفيذ التكتيك الهجومي الفرديطه إسماعيل ،
 .2006مارات للأعلام ، ابو ضبي ، الثالثة ، مطابع مؤسسة الا

 : 1،البصرة ،طباعة ،النخيل للط تدريب-كرة القدم .تعليمعادل تركي حسن وسلام جبار صاحب 
،2009. 

  : القاهرة ، مركز الكتاب  التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيقعادل عبد البصير ،
 . 1999للنشر ن 

  : عمان ، مؤسسة  1، ط اعداد الرياضيين بدنيا مهاريا خططيا نفسياعبد الجبار سعيد محسن ،
 . 2016الوراق للنشر والتوزيع ، 

 184، ص 2005، القاهرة ، منشاة المعارف ،  1، ط التدريب الرياضيق : عصام عبد الخال  . 
  : 2005، منشاة المعارف ،  12، طتطبيقات  –التدريب الرياضي نظريات عصام عبد الخالق . 
  :) تطبيقات " –الاتجاهات الحديثة في التدريب الرياضي "" نظريات علي فهمي البيك )واخرون ،

 .2009الإسكندرية ،، منشاة المعارف ب 1ط

  : )2017هرة ، دار الفكر العربي ، ، القا 1، ط تدريبات الساكيوعمر صابر حمزة )واخرون . 

  2007كتب زاكي للطباعة ، بغداد، ، م : الاسس العلمية والتطبيقية لكرة القدمغازي صالح محمود. 
 تحديدا، شاب سفيو  سامي فارس م(: أقتبسه1987جاسم ) الله عبد ومؤيد حمودات بشير فائز 

 ماجستير، سالةق، ر العرا في السلة بكرة الهجومية والمهارية القدرات البدنية لبعض معيارية مستويات
 .2000 بغداد، جامعة الرياضة، وعلوم البدنية التربية كلية

 مؤسسة الإسكندرية، ،اليد كرة رياضة في الحديث العملي التدريب هادي السقاف: أحمد فتحي 
 .2010للنشر، ةالدولي حورس

  ترجمة ماهر البياتي وسليمان علي الحسن ، دار الكتب للطباعة ،  : كرة القدمالفريد كونزة ،
 . 1981الموصل ،

 مان ، دار الفكر للطباعة ، ع 1قاسم حسن حسين : التدريب الرياضي في الاعمار المختلفة ، ط
 . والنشر

 لة ، عمان ، دار الفكر العربي للطباعة ، قاسم حسن حسين : الموسوعة الرياضية والبدنية الشام
1998 . 

  : بغداد ، مطبعة التعليم  اللياقة البدنية وطرق تحقيقهاقاسم حسن حسين ومنصورجميل العنبكي ،
 . 1998العالي ، 



115 

 
 المراجع والمصادر

 

  : )القاهرة ، دار القاهرة للنشر  أسس التعلم والتعليم وتطبيقاته في كرة القدمقاسم لزام )وآخرون ،
 .2005 والطباعة   ،

 2010،بغداد،المكتبة الرياضية ،1قاسم لزام صبر : جدول التدريب والأداء الخططي بكرة القدم ،ط. 
  2011، دار زهران ، عمان،  : اسس التعلم والتعليم وتطبيقاته في كرة القدمقاسم لزام وآخرون. 
  : ة ، جامعة البصرة ، مطبعة دار الحكم كرة القدم للناشئينكاظم الربيعي ، عبد الله المشهداني

،1991. 
  كمل ياسين لطيف : تأثير تدريب بعض المقتربات الخططية في تطوير بعض القدرات البدنية

،  4، م  4ة الرياضية ، ع الخاصة والنهارات الأساسية للاعبي كرة القدم ، مجلة علوم التربي
2011. 

  النجف الاشرف، دار 1، طالاسس النظرية الاختبارات التربية الرياضية: ي محمد جاسم الياسر ،
 .2010الضياء للطباعة والتصميم، 

  .: 1992، القاهرة ، دار المعارف ،  علم التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي. 
 : القاهرة ،دار الفكر العربي  اختبارات الأداء الحركيمحمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان،

،2001 . 
  : بغداد ، مكتب الفضلي   لنظريات وطرائق التدريب الرياضي التطبيق الميدانيمحمد رضا ابراهيم ،

 ،2008 . 
  :1995،القاهرة ،3،ط القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضةمحمد صبحي حسانين. 

  : القاهرة  1، ط الاسس العلمية للكرة الطائرة وطرق القياسمحمد صبحي حسنين وحمدي عبد المنعم ،

 .1997 ، مركز الكتاب للنشر ،

  :القاهرة ، دار الفكر  3، ط القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضيةمحمد صبحي حسنين ،
 .1995العربي ،

  1، دار عالم المعرفة ، القاهرة، ط : اساسيات كرة القدممحمد عبدة صالح الوحش ومفتي ابراهيم حماد 
 ،1994. 

 : دار الفكر العربي، ي والخططي في كرة القدم أسس الاعداد المهار محمد كشك وامرالله البساطي ،
 .2000، 1القاهرة ،ط



116 

 
 المراجع والمصادر

 

  : القياسات الفسيولوجية في المجال الرياضيمحمد نصر الدين رضوان وخالد بن حمدان ال مسعود 
 .2013، مركز الكتاب للنشر ،  1، ط

  :صدق، المعاملات العلمية العملية بين النظرية والتطبيق )الثبات، المصطفى حسين باهي
 .1999، القاهرة: مركز الكتاب للنشر، 1. طالموضوعية، المعايير(

  معتز يونس الطــائي : أثر برنــامجين لتــدريبي بــأســــــــــــــلوبي التمــارين المرقيــة وتمــارين اللعــب في بعض
 .2001،الصفات البدنية والنهارية بكرة القدم ، أطروحة دكتوراه ) غير منشورة ( ، جامعة الموصل

 قاهرة ، دار الفكر ، ال1، ط التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيق وقيادةد : مفتي إبراهيم حما
 .1998العربي ، 

 : القــاهرة،دار الفكر 2،ط التــدريــب الريــاضــــــــــــــي الحــديــث، تخطيط وتطبيق وقيــادة مفتي إبراهيم حمــاد،
 .2001العربي،

  مركز الكتاب للنشر ،  ، الجزء الثاني: موسوعة التعلم والتدريب في كرة القدممفتي ابراهيم حماد ،
 .1998، 1القاهرة ، ط

  : عمان ، دار وائل للنشر والتوزيع ،  1، ط مبدا التدريب الرياضيمهند حسين واحمد إبراهيم ،
2005. 

  2009،  2، دار دجلة ، عمان ، ط : التعلم والمهارات الاساسية في كرة القدمموفق اسعد الهيتي. 

 : 2009، 2دار دجلة ،عمان ،ط ،لتكتيك في كرة القدم الاختبارات واموفق اسعد الهيتي. 
   ، 2007، عمان ، دار دجلة ،  الاختبارات والتكتيك في كرة القدمموفق اسعد محمود. 
  : 2000دار الفكر للطباعة، عمان، الاساليب الحديثة في تدريب كرة القدم،موفق مجيد المولى. 

  : بابل ،دار ألوان للطباعة  1،ط لم الحركيمبادئ التعنجاح مهدي شلش و مازن عبد الهادي ،
 .2006والنشر ، 

  : القاهرة ،  تطوير أداء المهارات الهجومية في مناطق اللعب المختلفة بكرة القدمهاشم ياسر حسن ،
 . 2009مركز الكتاب للنشر ن 

  ياسات ،الأسس النظرية والإجراءات العملية للق : فسيولوجية الجهد البدنيهزاع بن محمد الهزاع
 .2009الفسيولوجية ، جامعة الملك سعود، 



117 

 
 المراجع والمصادر

 

  هشام حمدان عباس : منهج تدريبي مقترح لتطوير بعض القدرات البدنية والمهارية والوظيفية
ـ كلية التربية الرياضية ،  لخماسي كرة  القدم لذوي العوق الخاص ، أطروحة دكتوراه ،جامعة بغداد

2006. 
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 (1ملحق )
  أعضاء اللجنة العلمية لاقرار الموضوعيبين 
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 (2الملحق )

 استمارة استطلاع رأي الخبراء المختصين في المجال الرياضي

 الأستاذ/ة الفاضل/ة .....................................................المحترم/ة

 تحية طيبة... 

كربلاء كلية التربية البدنية و علوم الرياضة يروم الباحث ) تحسين محمد فرحان ( طالب ماجستير في جامعة 

ومهارة التهديف بداخل تأثير تمرينات الساااكيو في القدرة اللاهوائية القصااوى بإجراء رسننالة الموسننومة )) 

(( ولتحقي  اهداق الرسننننالة تطلبت كرة القدمبلشااااباب ية للاعبي اوبعض القابليات البيوحركية والمهارالقدم 

يات البيوحركية وابارات الحاجة الى اجراء اخت قابل ما نعهده فيكم من علمية لل لمهارات المطلوبة  ، ونظرا ل

المناسنننننة  وخبرة و كفاءة علمية يود الباحث الاسنننننتنارة بمرائكم لتحديد اختبارات للمهارات المرتبطة بالتهدي 

 لمتطلبات الرسالة  .

 مع خالص الشكر والتقدير

 

 الاسم :

 اللقب العلمي:

 20ل على اللقب العلمي :     /     /       تاريخ الحصو

 مكان العمل:

 التخصص الدقي :

 التأريخ توقيع الاستمارة :

 التوقيع :

 

 

 

 

                    الباحث

  كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة /جامعة كربلاء                                                                  

 

 



122 

 
 

تغيراتالم  
للقابليات البيوحركية  الاختبارات

 والمهارات
أوافقلا  اوافق  الملاحظات 

 الرشاقة

من البدء العالي الركض المتعرج  -

( شواخص 6بين )

 ( ذهابا وايابا13.50لمسافة)
 

   

    للرشاقة  Tاختبار -

سرعة 
 الاستجابة

اختبار نيلسون لسرعة  -
 الاستجابة الحركية

   

يد الركض عكس اتجاه   -

 (م5المحكم لمسافة )
   

 التوافق
    اختبار الدوائر المرقمة -

    8اختبار الجري في شكل  -

القدرة 
 الانفجارية

اختبار سارجنت للوثب  -
 العمودي

   

    الوثب العريض من الثبات -

 الاخماد

في إيقاف الكرة في  الاخماد -

مختلف أجزاء الجسم عدا 

 الذراعين
   

التحكم  قياس قدرة اللاعب على -
في الكرة عن طريق 
 الامتصاص أو الكتم

   

 الدحرجة

( شواخص 5الدحرجة بين ) -

 ذهابا وإيابا
   

    متر 10الدحرجة لمسافة  -

 التهديف

( 7اختبار تهديف الكرات ال ) -

 مناطق 3على مرمى مقسم الى 
 

   

التهديف نحو مرمى مقسم  -
 مربعات8 إلى 
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 (3ملحق )

 تم الاستعانه بهم في إجراءات البحثء والمختصين الذين أسماء الخبرايبين 

 مكان العمل التخصص الدقيق اللقب العلمي الاسم ت
 تدريب رياضي دأ. سعد منعم نافع الشيخلي 1

 كرة قدم
جامعة بغداد/كلية العلوم 

 السياسية
 كرة قدم فسلجة ا.د  مؤيد الطائي  2

 
كلية التربية البدنية  /بابلجامعة 

 لرياضةوعلوم ا
كلية التربية البدنية  /بابلجامعة  تدريب رياضي كرة قدم أ.د احمد عبد الأمير 3

 وعلوم الرياضة
جامعة كربلاء/ كلية التربية  تريب رياضي رفع الاثقال  دأ. حسين حسون  4

 البدنية وعلوم الرياضة
تربية جامعة كربلاء/ كلية ال تدريب رياضي كرة اليد  ا.د  حاسم عبد الجبار  5

 البدنية وعلوم الرياضة
 اختبارات وقياس أ.د حسن علي حسين 6

 كرة قدم
جامعة كربلاء/ كلية التربية 

 البدنية وعلوم الرياضة
جامعة كربلاء/ كلية التربية   رياضي العاب قوى  تدريب أ.م.د علاء فليح جواد  7

 البدنية وعلوم الرياضة
كلية التربية  جامعة الكوفة/ كرة قدمعلم نفس  م.دأ. محسن محمد حسن 8

  البدنية وعلوم الرياضة
 فسلجة تدريب أ.م.د علي حسن فليح 9

 كرة قدم
جامعة ميسان / كلية التربية 

 البدنية وعلوم الرياضة
جامعة بغداد/ كلية التربية  تدريب رياضي كرة قدم أ.م.د وميض شامل كامل 10

 البدنية وعلوم الرياضة
جامعة كربلاء/ كلية التربية  تدريب رياضي كرة القدم  .د ا.م خالد محمد رضا  11

 البدنية وعلوم الرياضة
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 (4ملحق )

 فريق العمل المساعد

 الاسم الاختصاص مكان العمل

جامعة كربلاء كلية التربية 

 البدنية وعلوم الرياضة

 علي حسين صبري طالب ماجستير

لمديرية النشاط الرياضي 

  تربية كربلاء

 كاظمحسين عيفان  ب تربية كربلاءمدرب منتخ

رئاسة جامعة كربلاء/قسم 

 النشاطات الطلابية

 عاصيعلي صبحي  م. مدرب رياضي 

جامعة كربلاء كلية التربية 

 البدنية وعلوم الرياضة

 عباسعلي فضل  طالب ماجستير
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 التمرينات التي تم استخدامها في الرموز 

 

  التهديف

 

ب مع كرةحركة لاع   

الكرةحركة    

  حركة اللاعب بدون كرة
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 (5ملحق)

 المستخدمة (S.A.Qالساكيو ) التمرينات

 التمرين الاول 

 تطوير السرعة / الرشاقة/ الدحرجة / التهدي  الغرض من التمرين : 

 شواخص / كرات / هدق صغير الأدوات المستخدمة :

اللاعنننب بنننالانطلات فننني مسنننافه خمسنننه متنننر عنننند وصنننول  عنننند سنننماع صنننافره الحكنننم يقنننوم

ثننننم اسننننتلام امتننننار  5وبننننين شنننناخص واخلننننر الشنننناخص الاول يقننننوم اللاعننننب بعمننننل زكننننزاي 

م ثنننم لعنننب دبنننل بنننا  منننع المننندرب ثنننم التهننندي  علنننى  5الجنننري بنننالكرة لمسنننافه والكنننره 

 .المرمى
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 التمرين الثاني 

 رشاقة /اخماد /تهدي  الدحرجة / سرعة / الغرض من التمرين : 

  شواخص / كرات م اهداق صغيرةالأدوات المستخدمة :

متنننر منننن الشننناخص النننى  10عنننند اشننناره المننندرب يقنننوم اللاعنننب بالدحرجنننه بنننالكره لمسنننافه 

A الشنننناخصB   ثننننم النننندوران تمريننننر الكننننره الننننى الزميننننل الننننذي كننننان فنننني نفننننس المكننننان

و تغيينننر الاتجننناه  Bالشننناخص والعنننوده النننى  Cالنننى الشننناخص  Bوالانطنننلات منننن الشننناخص 

 .لاستلام كره من الزميل والتهدي  على المرمى Dوالانطلات الى شاخص 
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 التمرين الثالث

  سرعة /تهدي رشاقة / دحرجة / الغرض من التمرين : 

 سلم الرشاقة / شواخص / هدق صغير  الأدوات المستخدمة :

 Aمتنننر منننن الشننناخص  10مسنننافه  شننناقةلرركبنننه علنننى سنننلم امفصنننل اليقنننوم اللاعنننب برفنننع 

واسننننتلام كننننرة مننننن الزميننننل واخمنننناد الكننننرة فنننني اي جننننزء مننننن   Bالوصننننول الننننى الشنننناخص

ثنننم ارجننناع الكنننره النننى الزمينننل  Cمتنننر النننى الشننناخص  10جسنننمه والدحرجنننة بهنننا لمسنننافة 

 ثم  استقبال الكرة من الزميل للتهدي  بداخل القدم Dوالانطلات الى الشاخص
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 ين الرابع التمر

 تهدي   /رشاقة / سرعة الاستجابة الغرض من التمرين : 

 سلم الرشاقة/ شواخص/ اهداق صغيرة  الأدوات المستخدمة :

تنننم الانطنننلات بسنننرعه علنننى الشننناخص  الرشننناقةيقنننوم اللاعنننب الجنننري السنننريع فنننوت سنننلم 

 ثنننم وسننن  الملعنننب  خص الامنننامياثنننم الرجنننوع النننى الشنننم 5الأيمنننن الموجنننود فننني الجاننننب 

عمنننل زكنننزاي بنننين الشنننواخص والنظنننر النننى المننندرب اي كنننرة يرمننني فننني اي  اتجننناه للتهديننند 

 في احد الهدفين
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 التمرين الخامس 

 تهدي  /قدرة انفجارية للرجلين / سرعة / رشاقة الغرض من التمرين : 

 شواخص / كرات / هدق صغير  الأدوات المستخدمة :

قننننوم اللاعبننننين بننننالقفز فننننوت يماع اشنننناره البنننندء   الشننننواخص عننننند سننننيقنننن  اللاعبننننين خلنننن

 Bو الرجنننوع النننى الشننناخص الوسننن   Aالشنننواخص ثنننم الانطنننلات بسنننرعه الشننناخص البعيننند 

ثنننم الانطنننلات النننى الكنننره والتسنننديد علنننى المرمنننى واللاعنننب النننذي يكنننون اسنننرع منننن اللاعنننب 

 .الاخر هو الذي يسدد
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 التمرين السادس 

 اقة / تواف  / قدرة انفجارية للرجلين / دحرجة / تهدي  رشالغرض من التمرين : 

اهنننننداق سنننننلم الرشننننناقة / ودائنننننر / شنننننواخص / حنننننواجز / كنننننرات /  الأدوات المساااااتخدمة :

 صغيرة 

ثننم القفننز رجننل  رشنناقةعلننى سننلم العننند سننماع صننافره البنندء يقننوم اللاعننب بعمننل رفننع ركبننه 

ثنننم يأخنننذ الكنننرة والدحرجنننة لحنننواجز ا بنننالقفز فنننوتثنننم بعننندها يقنننوم  داخنننل الننندوائرالنننى واحننندة 

بننننالكرة الننننى الشنننناخص الاحمننننر الموجننننود فنننني الوسنننن  ثننننم التهنننندي  علننننى المرمننننى وهكننننذا 

 الأخرى.بالنسبة للمجموعة 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



132 

 
 

 التمرين السابع 

 سرعة استجابة  /رشاقة / اخماد / تهدي  الغرض من التمرين : 

 رة شواخص / كرات / اهداق صغي الأدوات المستخدمة :

ركبنننه مفصنننل اليقنننوم اللاعنننب بنننالانطلات منننن خلننن  الشننناخص اداء تمنننرين الزكنننزاي ثنننم رفنننع 

للجاننننب ويكنننون مواجهنننه النننى المننندرب تنننم اسنننتلام الكنننرة منننن المننندرب واخمادهنننا والتهننندي   

 .في احد الهدفين
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 التمرين الثامن

 ستجابة / تهدي  سرعة الاقدرة انفجارية / دحرجة / رشاقة / الغرض من التمرين : 

 حواجز / شواخص / كرات / هدفين صغيرين احمر واصفر  الأدوات المستخدمة :

التننني يقنننوم اللاعنننب بنننالقفز فنننوت الحنننواجز ثنننم اخنننذ الكنننرة والدحرجنننه بنننالكرة بنننين الشنننواخص 

ثنننم تمرينننر الكنننرة النننى المننندرب لعمنننل دبنننل بنننا  وعنننند سنننماع م 1تبعننند الواحننند عنننن الاخنننر 

 .سوق يهدق يقوم اللاعب بالتهدي  عكس الاشاره شارة المدرب في اي لون
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 التمرين التاسع

 قدرة انفجارية / اخماد / دحرجة / تهدي  رشاقة / الغرض من التمرين : 

 حواجز/ شواخص / كرات / هدق كبير سلم الرشاقة /  الأدوات المستخدمة :

ت بسنننرعه النننى الشننناخص ثنننم الانطنننلا رشننناقة الرك  السنننريع علنننى سنننلم البنننيقنننوم اللاعنننب 

الامننننامي ثننننم النننندوران و قفننننز الحننننواجز حتننننى الوصننننول الننننى الشنننناخص الثنننناني تننننم اسننننتلام 

 .تمريره من المدرب والدحرجه بها ثم التسديد على المرمى
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 التمرين العاشر 

 سرعة الاستجابة / سرعة / رشاقة / دحرجة / الغرض من التمرين : 

 رات / شواخص ك الأدوات المستخدمة :

مننننن وضننننع الانبطننننا  وعننننند سننننماع الصننننافره يقننننوم اللاعننننب بننننالانطلات مننننن أ  الننننى ب ثننننم 

 .ثم الى و  بين الشواخص ثم الانطلات الى ه لدحرجة بالكرةالرجوع الى ج ثم ا
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 التمرين الحادي عشر 

   قدرة انفجارية / دحرجة / سرعة استجابة / تهديالغرض من التمرين : 

 شواخص / كرات / هدفين صغيرين احمر واصفر  الأدوات المستخدمة :

متنننر ثنننم  20القفنننز الجنننانبي يمنننين ويسنننار منننن فنننوت الشننناخص ثنننم الانطنننلات بنننالكرة مسنننافه 

 عكس إشارة لون الهدق التي يعطيها المدرب . التهدي  على المرمى
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 التمرين الثاني عشر 

 تهدي  ف  / رشاقة / قدرة انفجارية / توا الغرض من التمرين : 

كننننرات /  /دوائننننر / شننننواخص للرشنننناقة كبيننننرة / شننننواخص صننننغيرة   الأدوات المسااااتخدمة :

 هدق كبير 

ثننم الانطننلات وعمننل زكننزاي بننين  الأربعننة  يقننوم اللاعننب بننالقفز بكلتننا القنندمين داخننل النندوائر

التهنننندي  علننننى القفننننز ثننننم والشننننواخص ثننننم الانطننننلات بسننننرعه الننننى الشننننواخص الصننننغيره 

 .المرمى
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 التمرين الثالث عشر 

 تهدي  رشاقة / تواف  / قدرة انفجارية /  الغرض من التمرين : 

 جز / كرات / هدق سلم الرشاقة / دوائر / حوا الأدوات المستخدمة :

يقننوم اللاعننب عمننل رفننع ركبننه للامننام ثننم رفننع ركبننه للجانننب ثننم القفننز القفننز داخننل النندوائر 

التسننننديد علننننى وقفننننز الننننى الامننننام الالرجننننوع للخلنننن  ثننننم وم قفننننز الحننننواجز علننننى الامننننام ثنننن

 .المرمى
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 التمرين الرابع عشر 

 قدرة انفجارية / رشاقة / اخماد / تهدي  الغرض من التمرين : 

 حواجز / شواخص / كرات / هدق صغير  الأدوات المستخدمة :

ثنننم الانطنننلات بسنننرعه النننى الشننناخص الاول وتغيينننر يقنننوم اللاعنننب بقفنننز الحنننواجز الخمسنننه 

الاتجننناه للشننناخص الثننناني ثنننم الثالنننث ثنننم الرابنننع تنننم اسنننتلام تمرينننرة منننن المننندرب والتهننندي  

 .بداخل القدم
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 التمرين الخامس عشر 

 رشاقة / دحرجة / تهدي  قدرة انفجارية / الغرض من التمرين : 

 خص / كرات / هدق حواجز / شوا الأدوات المستخدمة :

ثنننم الوجنننوع النننى  Aثنننم الانطنننلات النننى الشننناخص  الخمسنننة  شنننواخصال بنننالقفزب يقنننوم اللاعننن

 .والدحرجة بالكرة ثم دوران والتسديد على المرمى Bالشاخص 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



141 

 
 

 

 التمرين السادس عشر 

 سرعة / رشاقة / قدرة انفجارية / تهدي  الغرض من التمرين : 

 شواخص / حواجز / كرات / هدق صغير  : الأدوات المستخدمة

يقنننوم اللاعنننب بنننالانطلات بسنننرعة النننى الشننناخص الاول ثنننم الانطنننلات النننى الشننناخص الثننناني 

وتغييننننر الاتجنننناه تننننم الرجننننوع الننننى الحننننواجز و قفننننز الحننننواجز الننننثلام ثننننم تغييننننر الاتجنننناه 

 .والانطلات الى الشاخص والتوجه للكرة والتهدي  على المرمى
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 التمرين السابع عشر

 تهدي  تواف  / اخماد / دحرجة / رشاقة / الغرض من التمرين : 

 دوائر / كرات / شاخص / هدق  الأدوات المستخدمة :

يقنننوم اللاعنننب بنننالقفز داخنننل الننندوائر حسنننب النننرقم الموجنننود داخنننل الننندائرة وبالتسلسنننل منننن 

متننر  8جننة بننالكرة لمسننافة والدحرم كننرة مننن الزميننل خمسننة ثننم اسننتلاالننرقم واحنند الننى الننرقم 

ثنننم التمرينننر للزمينننل وتغيينننر الاتجننناة والانطنننلات بسنننرعة بنننين الشنننواخص ثنننم اسنننتلام كنننرة 

 والتهدي  على المرمى .
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 التمرين الثامن عشر 

 رشاقة / دحرجة / تهدي  الغرض من التمرين : 

 شواخص كبيرة / شواخص صغيرة / كرات / هدق  الأدوات المستخدمة :

 متنننر  3والمسنننافة بنننين شننناخص واخنننر  5ال يقنننوم اللاعنننب بنننالرك  بسنننرعة بنننين شنننواخص

 .)زكزاي( ثم اخذ الكرة والدحرجة بها من خل  الشواخص ثم التهدي  على المرمى
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 التمرين التاسع عشر 

 قدرة انفجارية / سرعة / تواف  / تهدي  الغرض من التمرين : 

 ائر / حواجز / شاخص / كرات / هدق دو الأدوات المستخدمة :

 5يقنننوم اللاعنننب بنننالقفز داخنننل الننندوائر ثنننم الخنننروج منهنننا بكلتنننا القننندمين ثنننم قفنننز الحنننواجز ال

 .والانطلات الى الشاخص والرجوع للتسديد الكرات على المرمى
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 العشرونالتمرين 

 رشاقة / دحرجة / تهدي  اخماد / الغرض من التمرين : 

 شواخص / كرات / هدق  المستخدمة : الأدوات

وقننننوق اللاعننننب امننننام الشنننناخص الامننننامي المواجهننننه للمرمننننى الانطننننلات الننننى الشنننناخص 

الجنننانبي لاسنننتلام تمرينننرة منننن الزمينننل ثنننم الدحرجنننة بنننالكرة والرجنننوع النننى خلننن  الشننناخص 

 .الاول ثم الدحرجه بالكره امام المرمى والتسديد على المرمى
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 والعشرون لحادياالتمرين 

 دحرجة / قدرة انفجارية /سرعة الاستجابة / تهدي  الغرض من التمرين : 

 شواخص ملونه / كرات / اهداق صغيرة حواجز /  الأدوات المستخدمة :

سنننماع  وعنننند ثنننم القفنننز منننن فنننوت الحنننواجز ةاق الكنننرم ايقنننثننن ةبنننالكر دحرجنننةيقنننوم اللاعنننب بال

اللاعننب بنننالجري نحننوه واخنننذ الكننرة والتسنننديد المنندرب اي لنننون مننن الشنننواخص يقننوم  ةاشننار

 .على المرمى
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 والعشرون الثانيالتمرين 

 قدرة انقجارية / رشاقة / اخماد / تهدي  الغرض من التمرين : 

 حواجز / شواخص / كرات / هدق  الأدوات المستخدمة :

ول  وتغييننننر يقنننوم اللاعننننب بننننالقفز مننننن فننننوت الحننننواجز ثننننم الانطننننلات بسننننرعه للشنننناخص الا

الاتجننناه ثنننم الشننناخص الثننناني ثنننم النننى الشننناخص الثالنننث ثنننم  اسنننتلام تمرينننره منننن المننندرب 

 .والتهدي  بداخل القدم
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 والعشرونالثالث التمرين 

 قدرة انفجارية / اخماد / تهدي  رشاقة / سرعة / من التمرين : الغرض 

 ت / اهداق صغيرة سلم الرشاقة / شواخص / كرا الأدوات المستخدمة :

للجانب ثم عند الوصول الى الشاخص الجري   رشاقةيقوم اللاعب برفع ركبه على سلم ال

م استلام تمريره من المدرب والتهدي  ثثم القفز فوت الشواخص  6شواخص البسرعه الى ال

 .على احد المرميين
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 (6ملحق)  

 نادي شباب الحسين الرياضي  الوحدات التدريبية في فترة الاعداد الخاص للاعبي

 

                                                                                                                               الخميس ( –الثلاثاء  –) الاحد : الأول الأسبوع

 2021/  1/  17اليوم والتاريخ : الاحد  

 %( 95 – 90: )ةدة الوحدة التدريبيش

                                                                                                   ( دقيقة 90-85والتي زمنها ) جزء الرئيسي لمن ا ( دقيقة 30 – 25زمن التمرينات : )

-الدحرجة -الاخماد-التوافق-الرشاقة-سرعة الاستجابة–القدرة الانفجارية : )هدف الوحدة التدريبية

 (التهديف

 تكراري الطريقة التدريب :  

 

 

 

 

 

 

 

 

 اليوم
رقم 

 التمرين
 الشدة

زمن 

 الأداء
 المجاميع التكرارات

الراحة بين 

 التكرارات

الراحة بين 

 المجاميع

زمن 

التمرين 

 الكلي

 الاحد

 د 9 د 1.30 ث 30 2 5 ث 12 % 90 3

 د 9.10 د 1.30 ث 30 2 5 ث 13 % 90 14

 د 9.20 د 1.30 ث 30 2 5 ث 14 % 90 1

 الثلاثاء

 د 9.6 د 2 د 1 2 3 ث 11 % 95 7

 د 9.12 د 2 د 1 2 3 ث 12 % 95 2

 د 9.6 د 2 د 1 2 3 ث 11 % 95 18

 الخميس

 د 9.10 د 1.30 ث 30 2 5 ث 13 % 90 5

 د 9.20 د 1.30 ث 30 2 5 ث 14 % 90 23

 د 9 د 1.30 ث 30 2 5 ث 12 % 90 9
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                   الأسبوع : الثاني                                                                                                              

 2021/  1/  24اليوم والتاريخ : الاحد  

                                                                    %(                                  100 – 90شدة الوحدة التدريبية : )

 ( دقيقة 90-85جزء الرئيسي والتي زمنها ) لمن ا دقيقة(  30 – 25زمن التمرينات : )

-الدحرجة -الاخماد-التوافق-الرشاقة-سرعة الاستجابة–القدرة الانفجارية هدف الوحدة التدريبية : )

 (التهديف

 طريقة التدريب : التكراري 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اليوم
رقم 

 التمرين
 الشدة

زمن 

 الأداء
 المجاميع التكرارات

الراحة بين 

 التكرارات

الراحة بين 

 المجاميع

زمن 

التمرين 

 الكلي

 الاحد

 د 9.18 د 2 د 1 2 3 ث 13 % 95 4

 د 9.6 د 2 د 1 2 3 ث 11 % 95 22

 د 9.24 د 2 د 1 2 3 ث 14 % 95 8

 الثلاثاء

 د 9.40 د 2.30 د 2 2 2 ث 10 % 100 10

 د 9.6 د 2 د 1 2 3 ث 11 % 95 19

 د 9.40 د 2.30 د 2 2 2 ث 10 % 100 17

 الخميس

 د 9.20 د 1.30 ث 30 2 5 ث 14 % 90 11

 د 9 د 1.30 ث 30 2 5 ث 12 % 90 21

 د 8.50 د 1.30 ث 30 2 5 ث 11 % 90 20
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                                                                                                                             الخميس ( –ثاء الثلا –) الاحد الأسبوع : الثالث    

 2021/  1/  31اليوم والتاريخ : الاحد  

 %(   100 – 90: )  شدة الوحدة التدريبية

                                                                                                   ( دقيقة 90-85ء الرئيسي والتي زمنها ) من الجز دقيقة(  30 – 25زمن التمرينات : )

-الدحرجة -الاخماد-التوافق-الرشاقة-سرعة الاستجابة–القدرة الانفجارية هدف الوحدة التدريبية : )

 (التهديف

 طريقة التدريب : التكراري 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اليوم
رقم 

 التمرين
 شدةال

زمن 

 الأداء
 المجاميع التكرارات

الراحة بين 

 التكرارات

الراحة بين 

 المجاميع

زمن 

التمرين 

 الكلي

 الاحد

 د 9.20 د 1.30 ث 30 2 5 ث 14 % 90 5

 د 9.10 د 1.30 ث 30 2 5 ث 13 % 90 8

 د 9.20 د 1.30 ث 30 2 5 ث 14 % 90 2

 الثلاثاء

 د 9.44 د 2.30 د 2 2 2 ث 11 % 100 9

 د 9.48 د 2.30 د 2 2 2 ث 12 % 100 7

 د 9.24 د 2 د 1 2 3 ث 14 % 95 14

 الخميس

 د 9 د 2 د 1 2 3 ث 11 % 95 1

 د 9.12 د 2 د 1 2 3 ث 12 % 95 18

 د 9.12 د 2 د 1 2 3 ث 12 % 95 3
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                                                                                                                              الخميس ( –الثلاثاء  –) الاحد الأسبوع : الرابع   

 2021/  2/  7اليوم والتاريخ : الاحد  

 %(    100 – 90شدة الوحدة التدريبية : )

                                                                                                  ( دقيقة 90-85زمنها ) من الجزء الرئيسي والتي  دقيقة( 30 –25زمن التمرينات : )

-الدحرجة -الاخماد-التوافق-الرشاقة-سرعة الاستجابة–القدرة الانفجارية هدف الوحدة التدريبية : ) 

 (التهديف

 طريقة التدريب : التكراري 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اليوم
رقم 

 التمرين
 الشدة

زمن 

 الأداء
 المجاميع التكرارات

الراحة بين 

 التكرارات

الراحة بين 

 المجاميع

زمن 

التمرين 

 الكلي

 الاحد

 د 9 د 1.30 ث 30 2 5 ث 12 % 90 4

 د 9.10 د 1.30 ث 30 2 5 ث 13 % 90 22

 د 9.20 د 1.30 ث 30 2 5 ث 14 % 90 8

 الثلاثاء

 د 9.6 د 2 د 1 2 3 ث 11 % 95 21

 د 9 د 2 د 1 2 3 ث 10 % 95 19

 د 9.12 د 2 د 1 2 3 ث 12 % 95 17

 الخميس

 د 9.40 د 2.30 د 2 2 2 ث 10 % 100 11

 د 9.44 د 2.30 د 2 2 2 ث 11 % 100 10

 د 9.10 د 1.30 ث 30 2 5 ث 13 % 90 20
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                                                                                                                            الخميس ( –الثلاثاء  –) الاحد الأسبوع : الخامس  

 2021/  2/  14اليوم والتاريخ : الاحد  

 %(  100 – 95شدة الوحدة التدريبية : )

                                                                                                    ( دقيقة 90-85من الجزء الرئيسي والتي زمنها )  ( دقيقة30 – 25زمن التمرينات : )

-الدحرجة -الاخماد-التوافق-الرشاقة-سرعة الاستجابة–القدرة الانفجارية هدف الوحدة التدريبية : )

 (التهديف

 طريقة التدريب : التكراري 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اليوم
رقم 

 التمرين
 لشدةا

زمن 

 الأداء
 المجاميع التكرارات

الراحة بين 

 التكرارات

الراحة بين 

 المجاميع

زمن 

التمرين 

 الكلي

 الاحد

 د 9.6 د 2 د 1 2 3 ث 11 % 95 19

 د 9 د 2 د 1 2 3 ث 10 % 95 4

 د 9.12 د 2 د 1 2 3 ث 12 % 95 21

 الثلاثاء

 د 9.44 د 2.30 د 2 2 2 ث 11 % 100 8

 د 9.44 د 2.30 د 2 2 2 ث 11 % 100 13

 د 9.18 د 2 د 1 2 3 ث 13 % 95 16

 الخميس

 د 9.6 د 2 د 1 2 3 ث 11 % 95 12

 د 9 د 2 د 1 2 3 ث 10 % 95 15

 د 9.12 د 2 د 1 2 3 ث 12 % 95 22
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                                                                                                                          الخميس ( –الثلاثاء  –) الاحد الأسبوع : السادس  

 2021/  2/  21اليوم والتاريخ : الاحد  

 %( 100 – 90شدة الوحدة التدريبية : )

                                                                                                    ( دقيقة 90-85من الجزء الرئيسي والتي زمنها )  ( دقيقة 30 –25زمن التمرينات : )

-الدحرجة -الاخماد-التوافق-الرشاقة-سرعة الاستجابة–القدرة الانفجارية هدف الوحدة التدريبية : )

 (التهديف

 طريقة التدريب : التكراري 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 اليوم
رقم 

 التمرين
 الشدة

زمن 

 الأداء
 اميعالمج التكرارات

الراحة بين 

 التكرارات

الراحة بين 

 المجاميع

زمن 

التمرين 

 الكلي

 الاحد

 د 9 د 1.30 ث 30 2 5 ث 12 % 90 6

 د 9.20 د 1.30 ث 30 2 5 ث 14 % 90 23

 د 9.20 د 1.30 ث 30 2 5 ث 14 % 90 3

 الثلاثاء

 د 9.6 د 2 د 1 2 3 ث 11 % 95 1

 د 9 د 2 د 1 2 3 ث 10 % 95 20

 د 9.12 د 2 د 1 2 3 ث 12 % 95 17

 الخميس

 د 9 د 2 د 1 2 3 ث 10 % 95 11

 د 9.12 د 2 د 1 2 3 ث 12 % 95 9

 د 9.48 د 2.30 د 2.30 2 2 ث 12 % 100 2
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                                                                                                                          الخميس ( –الثلاثاء  –) الاحد الأسبوع : السابع   

 2021/  2 / 28اليوم والتاريخ : الاحد  

 %(  100 – 90شدة الوحدة التدريبية : )

                                                                                                     ( دقيقة 90-85من الجزء الرئيسي والتي زمنها )  دقيقة(  30 – 25زمن التمرينات : )

-الدحرجة -الاخماد-التوافق-الرشاقة-سرعة الاستجابة–القدرة الانفجارية هدف الوحدة التدريبية : )

 ( التهديف

 طريقة التدريب : التكراري 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اليوم
رقم 

 التمرين
 الشدة

زمن 

 الأداء
 المجاميع التكرارات

الراحة بين 

 كراراتالت

الراحة بين 

 المجاميع

زمن 

التمرين 

 الكلي

 الاحد

 د 9.18 د 2 د 1 2 3 ث 13 % 95 3

 د 9.6 د 2 د 1 2 3 ث 11 % 95 6

 د 9.18 د 2 د 1 2 3 ث 13 % 95 14

 الثلاثاء

 د 9.48 د 2.30 د 2 2 2 ث 12 % 100 7

 د 9 د 2 د 1 2 3 ث 10 % 95 2

 د 9.44 د 2.30 د 2 2 2 ث 11 % 100 18

 الخميس

 د 9.20 د 1.30 ث 30 2 5 ث 14 % 90 5

 د 9 د 1.30 ث 30 2 5 ث 12 % 90 23

 د 8.50 د 1.30 ث 30 2 5 ث 11 % 90 9
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                                                                                                                              الخميس ( –الثلاثاء  –) الاحد الأسبوع : الثامن   

 2021/  3/  7اليوم والتاريخ : الاحد  

 %( 100 – 90شدة الوحدة التدريبية : )

                                                                                                  ( دقيقة 90-85من الجزء الرئيسي والتي زمنها )  دقيقة(  30 – 25زمن التمرينات : )

-الدحرجة -الاخماد-التوافق-الرشاقة-سرعة الاستجابة–)القدرة الانفجارية هدف الوحدة التدريبية : 

 التهديف (

 طريقة التدريب : التكراري 

 

 

 

 

 

 

 اليوم
رقم 

 التمرين
 الشدة

زمن 

 الأداء
 المجاميع التكرارات

الراحة بين 

 التكرارات

الراحة بين 

 مجاميعال

زمن 

التمرين 

 الكلي

 الاحد

 د 9.6 د 2 د 1 2 3 ث 11 % 95 19

 د 9 د 2 د 1 2 3 ث 10 % 95 4

 د 9.12 د 2 د 1 2 3 ث 12 % 95 21

 الثلاثاء

 د 9.48 د 2.30 د 2 2 2 ث 12 % 100 8

 د 9.48 د 2.30 د 2 2 2 ث 12 % 100 13

 د 9.18 د 2 د 1 2 3 ث 13 % 95 16

 الخميس

 د 9.6 د 2 د 1 2 3 ث 11 % 95 12

 د 9 د 2 د 1 2 3 ث 10 % 95 15

 د 9.6 د 1.30 ث 30 2 5 ث 11 % 90 22



C 

 

 

 

The research aims to: 

To identify the effect of Sakyo exercises on the maximum anaerobic 

capacity and the skill of scoring inside the foot and some of the biokinetic 

and skill abilities of young football players. 

Where the researcher, using the experimental method, designed equal 

groups with pre- and post-tests for the research community and sample, 

which numbered (23) players, and each group was divided into (7) 

players. 

After reviewing the scientific references and previous theoretical studies 

that dealt with the training curricula and with the help of the research 

supervisors, the researcher prepared the Sakyo exercises in proportion to 

the football game. And the skill, while the control group applied the 

curriculum prepared for it by its trainer, and the exercises included (24) 

training units, and the implementation of the exercises took (8) weeks and 

by (3) training units per week, each training unit included 3 exercises. The 

most important conclusions of the research The following: Sakyo 

exercises had a positive impact on the development of functional variables 

(maximum anaerobic capacity), Sakyo exercises had a great impact on the 

development of biokinetic abilities (explosive ability of the legs, agility, 

response speed, coordination) and skill (depression, rolling, scoring). 
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Abstract  

 

The effect of Sakyo exercises on the maximum anaerobic capacity 

and scoring skill inside the foot and some of the biokinetic and skill 

abilities of young football players 
 

Supervising: Prof.Dr. Ahmed Mortada Abdel Hussein 

A.M.D. Hussein Manati Sajit 

researcher: Tahseen Muhammad Farhan 

Through the researcher's follow-up to the first-class league for the youth 

category of Karbala football clubs and access to many modern scientific 

sources and the assistance of the supervisors and the researcher's field 

experience as the researcher is a player like many clubs and following up 

on many exercises and training units for coaches, he found that there are 

many teams performing the exercises Well as a result of paying attention 

to the physical and skill aspect as well as functional, and thus the ball 

reaches the opponent’s goal without translating it into a goal as a result of 

losing it by the opposing team as a result of the lack of attacking players 

to dispose of the ball in front of the goal correctly, which urged the 

researcher to focus training on skills, especially the skill of scoring inside 

the foot and to be These exercises are codified in order to occur or develop 

physiological variables in which there may be weakness, so the researcher 

decided to give exercises in a modern training style, and that these 

exercises are Sakyo exercises that contribute to the development of the 

maximum anaerobic capacity and the skill of scoring inside the foot and 

some of the biokinetic and skill capabilities of young football players.
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