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 بسم الله الرحمن الرحيم
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 (2)آيةرة الفاتحة سو
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 }}( وترشيح لجنة الدراسات ) اقرار المشرف{{

 

تأثير تمرينات مركبة خاصة في تطوير  ) اشهد ان اعداد هذه الرسالة الموسومة بـ 

الأساسية بكرة القدم لدى لاعبي الشباب    توالمهارابعض الصف ات البدنية  

 ( تمت تحتبحيانمار احمد صالمقدمة من قبل الطالب) (سنة(19-17بأعمار )

جامعة بغداد،وهي جزء من متطلبات نيل شهادة  –في كلية التربية الرياضية  إشرافي

 الماجستير في التربية الرياضية 

 

 التوقيع:

 رعد حسين حمزةأ.م.د. 

 2009التاريخ   /   /

 .للمناقشة آنفا أليهاعلى التعليمات والتوصيات المتوافرة,نرشح الرسالة المشار  بناء  

 

 عبد الستار حديث  مازن

 رئيس لجنة الدراسات العليا

 جامعة بغداد  -كلية التربية الرياضية

 2009التاريخ: /   / 
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 }}(اقرار المقوم اللغوي{{(

 

تمرينات مركبة خاص ة ف ي تط وير    تأثيرهذه الرسالة الموسومة بـ ) اناشهد 

اب  بع  ض الص  ف ات البدني  ة والمه  ارات الاساس  ية بك  رة الق  دم ل  دى لاعب  ي الش  ب

( وقدد قمدت بتقويمهدا انمار احمد ص بحيوالمقدمة من قبل الطالب) (سنة(19-17بأعمار)

و التعبيدرات  الأخطداءسليم خدا  مدن  لغوي بأسلوب أصبحتمن الناحية اللغوية بحيث 

 وقعت. ولأجلهاللغوية والنحوية غير الصحيحة ،

 

 

 

 

 ابتسام ثابتا.د 

 جامعة بغداد

 غة العربيةقسم الل –التربية للبنات  كلية
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 ((اقرار لجنة المناقشة والتقويم)) 

 

الموسومة بـ  الرسالةاطلعنا على اعضاء لجنة المناقشة والتقويم ، اانننشهد 

المهارات  الصف ات البدنية و   بعض تاثير تمرينات مركبة خاصة في تطوير)

 (.سنة(19-17باعمار) الشباب    لاعبيلدى  الاساسية بكرة القدم  

(في محتوياتها ،وفيما له علاقة بها ،ونعتقد انمار احمد صبحيالطالب ) وتم مناقشة

 انها جديرة بالقبو  لنيل شهادة الماجستير في التربية الرياضية.

 

 التوقيع:                             التوقيع:                                            

 الاسم:                               الاسم:                                                  

 )عضو لجنة(            )عضو لجنة(                                              

 

 التوقيع:

 الاسم:

 )رئيس اللجنة(

 

 جامعة بغداد في جلسته –من قبل مجلس كلية التربية الرياضية  الةالرسصدقت هذه 

  2009المنعقدة بتاريخ /  /  ) (و

 التوقيع:

 خماس خليل أ.د رياض

 عميد كلية التربية الرياضية                               

            التاريخ /  /
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 الاهداء                             

  هواءه   ه واتنفسالى من عشقت تراب
 ....العراق

 الى مثلي الاعللا وقدوتي
 ..... والدي الغالي

 الى من أعطاني واسقاني الحنان 
 ... امي الحبيبة

 الى من احبهم كثيرا 
 ....اخواتي

 الى حبيبتي ورفيقة دربي 
 ....زوجتي  

                                      
 ص..... لااهدي هذا الجهد العلمي مع تقديري الخ

 انمار
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 الشكر والتقدير
بسم الله والصلاة والسلام على رسو  الله خير البشر محمد )صلى الله عليه 

يسعني الا ان اشكر كل من  والسلام لالصلاة بعد او ،وسلم(وعلى اله وصحبه وسلم

 صورة . آبهاايصالها الى  هذه الرسالة و إنجاحساهم في 

عز ) الله(والمعرفة خالق الكون والبشرصحة والصبر ابدأ بالشكر الى الذي منحني ال

 رب السموات والارض احمده واشكره مادمت حيا.وجل 

كما واخص بالذكر اساتذتي في لجنة الحلقة الدراسية واللجنة العلمية وهم)ا.د 

ا.م.د مؤيد  ،ا.م.د هشام محمد،ا.د صالح راضي   ،ا.د هدى احمد  ،ظافرهاشم  

 و ا.م.د محمد عبد الحسين(.،و ا.م.د عمار عطية  ،بد الستارو ا.م.د مهند ع ،جاسم

و اقدم شكري وتقديري الى الذي واكب هذه الرسالة ولم يبخل علي بجهد او معلومة  

والذي كان خير عون لي في اتمامها مشرفي العزيز )ا.م.د رعد حسين حمزة( الذي 

 اقدم له احترامي وتقديري الخالصين.

بيت خالي )ثائر( لما قدموه لي من رعاية واهتمام في فترة ولي ان اشكر اقاربي 

صعبة مرت من حياتي كما اشكر أصدقائي )جعفر ونبيل و عقيل وأثير وسلام 

 وعاد  (لما قدموه لي من نصائح وعون وكانوا خير سند.

كما واتقدم بالشكر الجزيل لااساتذتي الذين كانوا قدوة لي في المرحلة الاولية واخص 

ا.د ايمان عبد الامير د.مشرق خليل د.اسماء حكمت د.مهند عبد الستار د.علاء بالذكر)

 (.كمونهد.فريق   د.محمد عبد الحسن د.مهدي كاظم د.سلوان   عبدالله

واقدم شكري الوافر الى قدوتي ومثالي الاعلى والدي الحبيب الذي كان له الفضل 

ي من رعاية ونصح وارشاد الاو  والاخير في وصولي الى هذه المرحلة لما قدمه ل

 والعون المستمر والذي مازا  هو نبراسا يضئ دربي متمنيا له العمر الطويل.
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 -هاشم-الذين لم تلدهم امي زملائي )عبد المجيد خوتيكما واقدم شكري الى ا

-صلاح -علي-يريست-عمر-عمار-علاءحسين-الهام-زينة-ريم-ناصر-الاء-عبدالرزاق

 عبد الكريم(-عباس–هديل - -سجاد-صلاح-معن-علاء عبد الرضا  -رسل-امجد

واقدم شكري وتقديري الى من بدونهم لم يتم بحثي اصدقائي وافراد عينة البحث 

شباب الطلبة لما بذلوه من جهد وخدمة لي والى المدرب العزيز )بهاء كاظم (لما قدمه 

 لي من مساعدة وعون وفتح لي ابواب الفريق(.

العاملين في الدراسات العليا و موظفات المكتبة لما كما واقدم شكري الوافر الى 

 قدوموه لي من ارشادات وخدمات مستمرة ولم يبخلوا علي بالمصادر والكتب.

واتقدم بوافر الشكر الجزيل الى الست انسام لمساعدتها لي في كتابة الملخص باللغة 

 الانكليزية.

او زميل او صديق  وفي الختام اشكر كل من ساهم في اتمام رسالتي من استاذ

 كل من لم اذكر اسمه لان القائمة تطو  . والحمد والشكر لله عز وجل.ل معذرةو

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 الباحث
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 ملخص الرسالة
تاثير تمرينات مركبة خاصة في تطوير بعض الصفات البدنية والمهارات 

 سنة(19-17)الاساسية بكرة القدم لدى لاعبي الشباب بأعمار 
 

 رسالة قدمها

 صبحيانمار احمد 

 الى

 جامعة بغداد –كلية التربية الرياضية 

 م2009

 باشراف

 .م.د رعد حسين حمزةأ

 

 اشتملت الرسالة على خمسة ابواب هي :

 الباب الاو  : التعريف بالبحث 

كرة القدم  أهمية إلىتم التطرق فيه  إذالمقدمة واهمية البحث ، اشتمل هذا الباب على

ي التدريب حيث تكونت هذه الوسائل وعلى ضرورة استخدام وسائل متنوعة ف

اللعب يشترك بها عدد من اللاعبين  لأداءالخاصة من تمرينات مركبة مقاربة 

وتحتوي على اكثر من صفة تتداخل فيما بينها مكونة ما يدعى بالتمرينات المركبة 

 الخاصة .

ة الى جاءت اهمية البحث لتكون هذه التمرينات وسيلة مساعدة من اجل الارتقاء باللعب

 احسن المستويات.
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 مشكلة البحث :

في الصفات  ضعفالاداء فرق الشباب ان هنالك  تابعتهلاحظ الباحث من خلا  م

لدى اللاعبين الشباب  ونقل الكرة سرعة اللعبالبدنية والمهارات الاساسية  من حيث 

احدها هو قلة استخدام التنوع في الاساليب  اسباب عدةويعزو الباحث ذلك الى 

 التدريبية.

 اهداف البحث:

ان الهدف من البحث هو اعداد تمرينات مركبة خاصة لتطوير بعض الصفات البدنية  

ي الشباب ، والتعرف على ثاثير هذه بوالمهارات الاساسية بكرة القدم لدى لاع

الاساسية بكرة القدم لدى  التمرينات في تطوير بعض الصفات البدنية والمهارات

 .لاعبي الشباب

 فرضيتا البحث:

جاءت الفروض على ان هذه التمرينات لها تاثير ايجابي في تطوير بعض الصفات 

 .(سنة19-17)البدنية والمهارات الاساسية بكرة القدم لدى لاعبي الشباب بأعمار 

 مجالات البحث:

 شباب نادي الطلبة   ومجا  البشري :لاعبال

 2009/ 24/11الى    2009/ 24/3   الزماني : للفترة من مجاال

  ملعب نادي الطلبة الرياضيمجا  المكاني :ال

 الباب الثاني : الدراسات النظرية والمشابهة 

 احتوى الباب الثاني على الدراسات النظرية والمشابهة حيث تناو :

 اشكالها –التمرينات المركبة : تعريفها  -

 انواعها( –اهميتها  –تعريفها الصفات البدنية ) -

 انواعها(  –اهميتها  –) تعريفها  المهارات الاساسية -

 بعض الدراسات المشابهة ومناقشتها. -
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 الباب الثالث :منهجية البحث:

( 20البدال  عدددها ) احتوى الباب الثالث على منهج البحدث)المنهج التجريبدي( وعينتده

ابطة(واشددتمل المددنهج علددى تمرينددات لاعددب قسددمت الددى مجمددوعتين )تجريبيددة وض

اللعددب ،كمددا واسددتخدم الباحددث الاختبددارات التددي تخددص  لأداءمركبددة خاصددة مقاربددة 

(وحددة 24الصفات البدنية والمهارات الخاصة بكرة القدم ،كما واشتمل منهاجه علدى )

اسدابيع،كما واسدتخدم الباحدث  (8)تدريبية بواقع ثلاث وحدات تدريبية بالاسبوع ولمدة

تجربدددة كمدددا  واجدددرى ) ملعب،هدف،كرات،شدددواخص،موانع،...(  ادوات منهدددا عددددة

علددى افددراد عينددة البحث،كمددا واسددتخدم الحقيبيددة الاحصددائية  الاسددتطلاعية والرئيسددة

spss .لاستخراج النتائج الاحصائية 

 ومناقشتها. النتائج وتحليلهاالباب الرابع: عرض 

تائج التي حصل عليها الباحث من الن وتحليل ومناقشةجاء في الباب الرابع عرض 

خلا  الاختبارات القبلية والبعدية حيث قام بعرض الاوساط الحسابية والانحرافات 

المعيارية وقيم)ت(المحسوبة والجدولية والتي تم التوصل من خلالها الى تحقيق 

 اهداف البحث.

 الباب الخامس: الاستنتاجات والتوصيات.

بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين توصل الباحث من خلا  المقارنة 

ايجابيا على بعض المهارات  ا  معنوية وتاثير ا  ان هنالك فروقالى الضابطة والتجريبية 

وفي بعض  التجريبية؛ للمجموعة (،الاخمادالاساسية)الدحرجة ،المناولة ،التهديف

لرشاقة(،ويستنتج الصفات البدنية ) السرعة الانتقالية والمرونة( ولم تتحقق في )ا

بشكل مماثل لباقي الباحث من ذلك ان التمرينات التي تم وضعها لم تطور )الرشاقة(

اعطاء المدرب صفة الرشاقة اهيمة اكثر في وحداته والسبب في ذلك  الصفتين

 . التدريبية

كما واوصى الباحث باستخدام هذه التمرينات من قبل المدربين لتكون خير عون لهم 

 . للاعبن نتائج ايجابية خاصة من الناحية المهارية لما حققته م
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 فهرست المحتويات

 

 الصفحة الموضوع لمبحثا

 1 العنوان 

ا    2 ية القرانيةال

 3 اقرار المشرف 

 4 اقرار المقوم اللغوي 

 5 اقرار لجنة المناقشة 

 6 الهداء 

 7 تقدير الشكروال 

 9 باللغة العربية ملخص الرسالة 

 12 ت المحتوياتفهرس 

 15 فهرست الجداول 

 16 حقفهرست الملا 

  الباب الول 

 18 التعريف بالبحث 1

 18 مقدمة البحث واهميته 1-1

 19 مشكلة البحث 1-2

 20 اهداف البحث 1-3

 20 فرضيتا البحث 1-4

 21 مجالت البحث 1-5

 21 المجال البشري 1-5-1

 21 المجال الزماني 1-5-2

 21 لمجال المكانيا 1-5-3

  الباب الثاني 
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 23 مشابههالدراسات النظرية والدراسات ال 2

 23 نظريةالدراسات ال 2-1

 23 التمرينات المركبة 2-1-1

 24 اشكال التمرينات المركبة  2-1-1-1

 24 الصفات البدنية  2-1-2

 25 اهمية الصفات البدنية في النشطة الرياضية  2-1-2-1

 25 ع الصفات البدنيةانوا 2-1-3

 25 السرعة  2-1-3-1

 27 المرونة  2-1-3-2

 28 الرشاقة 2-1-3-3

 29 المهارة  2-1-4

 29 انواع المهارات الساسية 2-1-5

 30 الدحرجة  2-1-5-1

 30 المناولة 2-1-5-2

 31 الخماد  2-1-5-3

 32 التهديف 2-1-5-4

 33 الدراسات المشابهة 2-2

 33  رعد حسين حمزةدراسة  2-2-1

 34 ناجي عبوددراسة ضياء  2-2-2

 35 لمشابهةامناقشة الدراسات  2-2-3

  الباب الثالث 

 37 منهجية البحث واجراءاته الميدانية 3

 37 منهجية البحث 3-1

 37 البحث وعينته مجتمع 3-2

 39 وسائل جمع البيانات 3-3

 39 ادوات جمع المعلومات 3-3-1

 39 زة المستخدمة لجمع البياناتالجه 3-3-2
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 40 اجراءات البحث الميدانية 3-4

 40 تحديد متغيرات البحث 3-4-1

 42 الصفات البدنية والختبارات المناسبةلها 3-4-1-1

 44 المهارات الساسية بكرة القدم والختبارات المناسبة لها 3-4-1-2

 47 التجربة الستطلاعية 3-5

 47 تطلاعية للاختباراتالتجربة الس 3-5-1

 47 الختبارات القبلية 3-5-2

 48 التجربة الرئيسة 3-5-3

 49 الختبارات البعدية 3-5-4

 49 الوسائل الحصائية 3-6

  الباب الرابع 

 51 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها 4

لصفات البدنية لعرض نتائج الختبارين القبلي والبعدي  4-1

 يلها ومناقشتهالسية للمجموعة التجريبية وتحوالمهارات السا

51 

لصفات البدنية لعرض نتائج الختبارين القبلي والبعدي  4-2

 وتحليلها ومناقشتها ةللمجموعة الضابط الأساسيةوالمهارات 

56 

عرض نتائج الختبارات البعدية للصفات البدنية والمهارات  4-3

 تحليلها ومناقشتهاو الساسية للمجموعتين التجريبية والضابطة

60 

  الباب الخامس 

 65 والتوصيات الستنتاجات 5

 65 الستنتاجات 5-1

 65 التوصيات 5-2

 67 المصادر 

 71 الملاحق 

 A اللغة النكليزيةبملخص  
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 الاول الباب  

 التعريف بالبحث: -1

 :مقدمة البحث واهميته 1-1

وتحقيق ارقام والتقدم في المستويات  يمجال الرياضان التطور الحاصل في ال

ل بالرياضي الى المستوى المتميز وعوامل كثيرة اجتمعت للوصل جاء نتيجة  عالمية 

تدريبية مختلفة اعتمدت على  وسائلاستخدام  ومنها ,البدني والمهاريين الجانبفي 

فضلا لاعبين ,ل يالمستوى البدني والمهارالتنوع في التدريبات التي من شانها رفع 

بعض مع  العملية التدريبية ارتباطعن الجانب الخططي والنفسي والتربوي, وان 

العوامل الاخرى التي  هو من)علم التدريب,علم النفس,الطب الرياضي.....(العلوم

 .ساعدت على تطور المستويات لدى اللاعبين

رستها في العديد تعد لعبة كرة القدم الاكثر شعبية في العالم والتي يمكن مماو

عد هذه اللعبة من كما ت من الاماكن دون الحاجة الى الادوات او الاجهزة الخاصة ,

لتي شهدت تطورا ملحوظا في اداء اللاعبين وقدرتهم على تقديم مستويات ا الالعاب

لتقديم افضل مستوى مهاري على طوال وقت المباراة مما  قدرتهممتميزة من خلال 

 والمهارية.تهم المختلفة منها البدنية يدل على تطور قابلي

في تطور هذه اللعبة ومن هذه  متنوعة ساعدتو عدة تمريناتوهنالك 

التي تقوم على اساس تمرينات  مركبة خاصة(تمرينات )هو استخدام  تمريناتال

ة وتكون من خلال تمرينات مركبة يشترك بها عدد اداء اللاعب اثناء المبارلأمقاربة 

 .تحوي اكثر من مهارة وتنفيذها اثناء الوحدة التدريبيةين ون اللاعبم

التي  يجب   هي من الفئات المهمة (سنة19-17باعمار ) ئة الشبابف و

الاهتمام بها ومحاولة تطويرها باستخدام وسائل متنوعة لتطوير قابلية اللاعب البدنية 

تأهل عده في الالتي تكون له دعامة من اجل الارتقاء بالمستوى الذي يسا ةمهاريوال

 الى مرحلة المتقدمين بجدارة.
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استخدام هذه التمرينات المركبة الخاصة كوسيلة  وتكمن اهمية البحث في

تدريبية مساعدة هي محاولة لتطوير بعض الصفات البدنية والمهارات الاساسية بكرة 

القدم قد تسهم في الارتقاء ببعض قدرات اللاعبين منها البدنية والمهارية وذلك 

 للوصول الى احسن المستويات.

 

 : مشكلة البحث1-2

ب متنوعة للتدريب في اي لعبة قد يسهم في تطور ان البحث عن اسالي

الصفات البدنية والمهارية عند اللاعبين الذي يؤدي بالتالي الى تطور مستوى الاداء 

 اثناء المباراة.

ومن خلال خبرة الباحث كونه لاعب كرة قدم ,ومن خلال متابعته لفرق 

الصفات البدنية بعض  فيضعفا ؛فقد لاحظ ان هنالك ( سنة19-17باعمار ) الشباب

من حيث سرعة اللعب ونقل الكرة لدى اللاعبين ويعزو الباحث  والمهارات الاساسية

 احدها هو قلة استخدام التنوع في التطبيقات والاساليب التدريبية.اسباب عدة ذلك الى 

 لذا ارتأى الباحث دراسة هذه المشكلة من خلال اعداد تمرينات مركبة خاصة

عسى ان تسهم في تطوير بعض الصفات البدنية  دات التدريبيةوتطبيقها اثناء الوح

 .ة كرة القدم بفي لعهارات الاساسية للاعبين والم
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 اهداف البحث: 1-3

 

  اعداد تمرينات مركبة خاصة في تطوير بعض الصفات البدنية

-17)والمهارات الاساسية بكرة القدم لدى لاعبي الشباب باعمار 

سنة(19

. 

 ى تاثير التمرينات المركبة الخاصة في تطوير بعض التعرف عل

 سنة(.19-17الصفات البدنية بكرة القدم  لدى لاعبي الشباب باعمار )

   التعرف على تاثير التمرينات المركبة الخاصة في تطوير بعض

-17)المهارات الاساسية بكرة القدم لدى لاعبي الشباب باعمار 

 سنة(.19

 

 :فرضيتا البحث 1-4        

 

 ر بعض الصفات يفي تطو ا  ايجابي ا  ان للتمرينات المركبة الخاصة تأثير

 سنة(.19-17البدنية بكرة القدم لدى لاعبي الشباب باعمار )

  

 ر بعض يفي تطو ا  ايجابي ا  ان للتمرينات المركبة الخاصة تأثير

 سنة(.19-17المهارات الاساسية بكرة القدم لدى لاعبي الشباب باعمار )

 

 

 

 

 

                                                 
(

 (سنة19-17ار)فئة الشباب هم من اعم(  
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 الباب الثاني  

 الدراسات النظرية والمشابهة-2

 ةالدراسات النظري 2-1

 التمرينات المركبة : 2-1-1

يبحث المدربون والمختصون في لعبة كرة القدم عن وسائل مختلفة ومتنوعة لتطوير 

تطوير الجانب البدني والمهاري والنفسي  ىقابليات اللاعبين والتي تسهم بالتالي عل

 والخططي ومن هذه الوسائل هو استخدام تمرينات مركبة خاصة .

شمل كل تدريب فيه قسمين او ي" تمرينات بأنها المركبة يمكن ان تعرف التمرينات

اكثر من المهارات الاساسية"
(1) 

وهي" تلك التي يحتوي الجزء الرئيسي منها على تدريبات متنوعة"
(2)

 

الغرض منها اكتساب اللاعب  تمرينات عدةوانها تلك التمارين" التي تحتوي على 

اكثر من مهارة او مقدرة "
(3)

 

عبارة عن مجموعة من التمرينات التي تحوي في مضمونها على  أنهابالباحث  ويرى

قدرة تشترك مع بعضها مكونة تمرينات تصب في خدمة تطوير  أواكثر من مهارة 

 ديتها.أت أثناءقابليات اللاعبين 

مقاربة لبعض حالات اللعب التي قد تسهم في رفع قابليات  بأنهاوتكمن ضرورتها 

في تطوير بعض  أيضا  ة وتساعد ااثناء المباراللاعب في التصرف الصحيح 

 المهارات والصفات البدنية لدى اللاعبين. 

عدة منها: كما ويعود استخدامها بفوائد
(4) 

 تنوعها يزيد اللاعبين الرغبة في الممارسة. .1

 تنوع التمرينات ثبت انها من صالح الجهاز الوظيفي للاعب. .2
                                                 

 71(ص1967:)القاهرة,دار النشر,كرة القدمحمد عبدة صالح ؛محمد جلال قريطم وم( 1)

(
2

 255(ص1967:)القاهرة دار الكاتب,كرة القدم تدريب وخطط(عبد المجيد نعمان ومحمدعبدة صالح؛

(
3

 170ص( 1987جامعة الموصل, دار الكتب للطباعة والنشر, :)2,ط2,ج قدمكرة (سامي الصفار واخرون؛

(
4
 192(ص1994:)القاهرة, دار المعرفة ,1,طاساسيات كرة القدم اهيم,محمد عبدة صالح ومفتي ابر (
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تشمل اكثر من مهارة وعنصر تفيد في حالة استخدامها في التدريبات حيث  .3

 بدني.

 

(1)اشكال التمرينات المركبة 2-1-1-1
: 

تمرين مركب يحوي اكثر من مهارة اساسية. .1
 

 

 تمرين مركب يحوي مهارة او اكثر مع عنصر من عناصر اللياقة البدنية. .2

 تمرين مركب يحتوي على اكثر من مهارة واكثر من عنصر  .3

هذه التمرينات في ظروف مقاربة الىى  إعطاء ةيويحاول المدرب خلال الوحدة التدريب

عدة لاعبين فىي تنفيىذها بوجىود  إشراكحد ما من ظروف التنافس الفعلي حيث يحاول 

خصم فعال او غير فعال , فيمكن اعتمادهىا بشىكل جيىد فىي تطىوير النىواحي التدريبيىة 

يمثىىل  والفنيىىة والخططيىىة والنفسىىية,فعندما يىىبدي اللاعىىب التمىىرين مىىع زميلىىه فىىان هىىذا

فعاليىىىة متكىىىررة مىىىن فعاليىىىات اللعىىىب
(2)

لا تتأصىىىل بواسىىىطة "هىىىذة التمرينىىىات  إن إذ,

".فحسب بل تتعدى الى القابليات الفنية والتكتيكية والبدنية وتتكامل القابليات الفنية
 (3)

 

 

 : البدنية صفاتال 2-1-2

 البدنية من الكلمات الشائعة في المجال الرياضي التي تعد صفاتتعد كلمة ال

من اهم مكونات نجاح اي لعبة والتي لايمكن الاستغناء عنها,واختلف تعريف هذا 

المجهود العضلي ل "المقدرة على تحمأنهاوتعرف بالمصطلح حسب نوع اللعبة, 

لفترة طويلة"
(4)

 "مدى كفاءة عمل اعضاء الجسم لاداء عمله مثل :القلب و أنهاو, 

والرئتين" الاوعية الدموية
(5)

مقدرة الفرد على القيام " بأنهاحلمي حسين ويعرفها  كما 

                                                 
 194,صمصدر سبق ذكرهمحمد عبدة صالح ومفتي ابراهيم, (1(

 34(ص1986,ترجمة ممتاز يلدو:)ديتروت, طرق تدريب كرة القدمالن ماهير؛ (2)

 74(ص1976د,مطبعة دار السلام,,ترجمة امين عبد الوهاب :)بغداتحضير اللاعب الناشى بكرة القدم(كالمان برايز؛3(

 26(ص1985:)قطر,دار المتنبي,1,طاللياقة البدنيةحلمي حسين؛(4(

(
5
 29,صالمصدر السابقحلمي حسين؛(
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بالنشاطات اليومية من عمل ولعب بدون ان يحس بالتعب "
(1)

كمال عبد كما وعرفها  

وكفاءته في مواجهة التحديات التي تواجه  "سلامة البدنبأنها الحميد ومحمد حسانيين 

خلال تعامله في الحياة" الإنسان
(2)

 . 

و اقصى جهد له دون  أداء أفضلب على بذل قدرة اللاع بأنهاويرى الباحث 

 .ةاالشعور بالتعب طوال زمن المبار

 

 الرياضية: الأنشطةاهمية الصفات البدنية في  2-1-2-1

الصىىفات البدنيىىة دورا اساسىىيا فىىي ممارسىىة جميىىع الفعاليىىات الرياضىىية تلعىىب  

اسىية لوصىول واجادتها,لقد اتفق العلماء بان الصىفات البدنيىة هىي المكىون واللبنىة الاس

النشاط الرياضي مثلها كمثىل  لأداء الأساس وأنهااللاعب الى) الفورمة الرياضية(كما 

صىىلبا ,كمىىا وانهىىا العمىىود الفقىىري والقاعىىدة  ؤهقىىوي كىىان بنىىا أساسىىهالبيىىت كلمىىا كىىان 

فىي التربيىة  الأنشىطةالاساس التي لاتقبل المناقشة عليها وهىي سىمة مىن سىمات نجىاح 

البدنية والرياضية.
(3)

 

 .الصفات البدنية أنواع 2-1-3

يتطلب اداء المهارات الاساسية في لعبة كرة القدم ان يمتلك اللاعب لياقىة بدنيىة عاليىة 

وانواعها:)القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسىرعة  اللياقة البدنية هي ) القوة صفاتو

)السىىرعة  واقسىىامهاوالسىىرعة  واقسىىامه )العىىام والخىىاص( والتحمىىل وقىىوة التحمىىل (

واقسىىىامها )الايجابيىىىة  والمرونىىىة (رد الفعىىىلوالسىىىرعة الحركيىىىة وسىىىرعة  الانتقاليىىىة 

شىىرح لىىبعض الصىىفات  يىىاتي(وفيما واقسىىامها )العامىىة والخاصىىة والرشىىاقة والسىىلبية(

 :البدنية موضوعة البحث 

 )السرعة         والمرونة        والرشاقة(

 :السرعة 2-1-3-1

                                                 
 27,صمصدر سبق ذكرهحلمي حسين؛(1(
)

 24(ص1978:)القاهرة,دار الفكر العربي للطبع والنشر,اللياقة البدنيةومكوناتهاكمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين؛(2

 29,صالمصدر السابقكمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين؛ (3)
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لبدنية المهمة التي يحتاجها لاعب كرة القدم ومن متطلبات تعد السرعة من الصفات ا

وتسهم كثيرا في رفع قابليات اللاعب  رأخيسة التي قد تميز لاعب عن ئاللعبة الر

 المهارية .

"ممكن منزوتعرف السرعة بانها" القدرة على اداء حركة او حركات باقل 
(1)

 و  

كرة او بدونها في مدة زمنية "هي قدرة اللاعب على القيام بحركات رياضية مع ال

قصيرة"
(2)

 

مجموعة حركات رياضية باقل هي قدرة اللاعب على اداء ن السرعة أويرى الباحث 

 زمن ممكن.

 

وليس من السهل تطوير السرعة لانها  من الصفات الوراثية فمن الممكن ان تتطور 

ويعد  رآخبالتدريب المستمر ولكن بنسب قليلة مع مراعاة تطورها من لاعب الى 

السبب في ذلك العامل الوراثي المختلف من لاعب لاخر
(.3) 

كما وتقسم السرعة الى :
(4) 

 السرعة الانتقالية .1

 السرعة الحركية .2

 سرعة الاستجابة .3

 وفيما يلي شرح للسرعة الانتقالية موضوعة البحث:

 :الانتقاليةالسرعة 

عب كرة القدم اثناء ان السرعة الانتقالية هي من الانواع الرئيسة التي يحتاجها لا

المباراة من اجل الانتقال بصورة سريعة من منطقة الى اخرى في جميع جوانب 

 الملعب 

خر باقصى سرعة ا"امكانية الانتقال من مكان الى ا  وتعرف السرعة الانتقالية بانه

ممكنة "
(1 )

وقت ممكن "خر باقصرلى التحرك من مكان الى ا  عوهي ايضا "القدرة
(2)

 

                                                 
 .148(ص1999:)القاهرة دار الفكر العربي,اسس ونظريات التدريب الرياضيبسطويسي احمد؛ (1)

 32(ص1988)جامعة الموصل,دار الكتب للطباعة والنشر, كرة القدمزهير قاسم الخشاب واخرون؛ (2)

 .235(ص1987:)الموصل,دارالكتب للطباعة والنشر,2,ط1,ج دمكرة الق( سامي الصفار واخرون؛3)

 .78(ص1987:)الموصل ,دار الكتب للطباعة والنشر,لتدريب الرياضي والارقام القياسية قاسم حسن المندلاوي ومحمود عبدالله؛ا(4)
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 :لمرونةا 2-1-3-2

مرونة  أنتعد المرونة واحدة من الصفات البدنية المهمة للاعب كرة القدم حيث 

في تطور الجانب الفني واداء اللاعب اثناء  فعالا   ا  الاوتار والعضلات تعد جانب

المباراة,ولكون لعبة كرة القدم لعبة تحتوي على مهارات وحركات كثيرة فمن 

المرونة الكافية للقيام بهذه الحركات بكل سهولة الضروري للاعب كرة القدم التمتع ب

جيدة يقل احتماله في التعرض الى اصابة اذا ما  ,وان اللاعب الذي يمتلك مرونة

قورن بلاعب اقل مرونة.
(3)

وتعرف المرونة بانها"القدرة على الحركة في مدى 

حركي واسع"
(4)

. 

"مدى سهولة الحركة في مفاصل الجسم المختلفة"يضا  أو 
(5)

. 

 .ن المرونة هي اقصى مدى حركي لمفصل معينأويرى الباحث 

وتقسم المرونة الى قسمين:
(6)

 

 المرونة الايجابية:-1

ويقصد بها الوصول الى المدى الحركي الكبير وتكون واضحة في مرجحة القدم 

 الحرة. ركلةوال

 المرونة السلبية: -2

القوى الخارجية مثل بعض بتأثير ويقصد بها المدى الحركي الواسع الذي يكون 

 .المنافسالاجهزة او الادوات وتظهر مع الكرة او 

 

 

 

 

                                                                                                                                            
 .79قاسم حسن المندلاوي ومحمود عبدالله؛المصدر السابق, ص (5(

 .318(ص1982: )القاهرة,شركة دارالصفا للطباعة, اختبارات الاداء الحركيالدين رضوان؛محمد حسن علاوي ومحمد نصر  (6)

 286ص2,ط1,ج؛مصدر سبق ذكرهسامي الصفارواخرون(1)

 345(ص1997:)القاهرة,مركز الكتاب للنشر,1,طالموسوعة العلمية للتدريبطلحة حسام الدين؛ (2(

 144(ص1999:)القاهرة,مركز الكتاب للنشر,1,ط ين النظرية والتطبيقالتدريب الرياضي والتكامل بعادل عبد البصير؛  (3)

 286,صالمصدر السابقسامي الصفارواخرون؛ (4(



 الباب الثاني : الدراسات النظرية والمشابهة
--------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

28 

 

 :الرشاقة 2-1-3-3

للاعب كرة القدم حيث يتطلب منه انتقال كبير بين  ا  مهم آخرا  تعد الرشاقة عنصر 

الحركات وتغير في اوضاع الجسم اثناء الاداء,كما وان اللاعب الذي يمتلك هذه 

لامتلاكه وذلك  غير المتوقعة في اداء الحركات وسرعة ا  زمتمي ا  الصفة تجده لاعب

 بكل سلاسة , سمنافالوتساعده في اجتياز ا  قد يجعله متميز توافق عصبي عضلي عال  

القدم بمنتهى الاتقان مع مقدرة  والرشاقة "هي مقدرة اللاعب على اداء حركات كرة

على تغيير الاتجاه في سرعة وبطريقة سهلة وانسيابية"
(1)

تعرف ايضا "قدرة و

 سرعة تغيير الاتجاه في بعض اجزاء جسمه اوأو اللاعب على تغيير اوضاع جسمه 

كله في الهواء او الارض"
(2)

. 

ويرى الباحث بانها قدرة اللاعب على تغير اوضاع جسمه بكل سهولة والقيام 

 .بحركات اللعبة باقل جهد ممكن

اماانواع الرشاقة فهي:
(3)

 

 الرشاقة العامة:-1

هي المقدرة على اداء واجب حركي يتسم بالتنوع والاختلاف بدقة وانسيابية وتوقيت و

 سليم.

 الرشاقة الخاصة:-2

وهي المقدرة على اداء واجب حركي متطابق مع الخصائص والتركيبات والتكوين 

 الحركي لواجبات المنافسة في الرياضة التخصصية.

رورة وجودها عند لاعبي الرشاقة هي عامل مهم مع ض أنكما ويرى الباحث 

كرةالقدم لكي تكون لهم القدرة على الاداء الصحيح لحركات اللعبة بكل سهولة 

 ليتمكن من اجتياز خصمه بسهولة وانسيابية. لللاعبولتكون خير عون 

 

                                                 
  60(ص1990:)القاهرة,دار الفكر العربي,الاسس العلمية في تدريب كرة القدمحنفي مختار؛ (1)

 147,صمصدر سبق ذكرهعادل عبد البصير؛ (2(

 235,صمصدر سبق ذكرهدين رضوان؛محمد حسن علاوي ومحمد نصر ال (3)
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 :المهارة  2-1-4

يعد مصطلح المهارة من المصطلحات المتداولة في معظم الالعاب والذي يقوم على 

لما هو مطلوب منه لنجاح اللعبة  تأديتهداء المتطلب من اللاعب اثناء التميز بالا

"كفاءة الفرد في اداء واجب ومعين"أنهاويقصد بالمهارة 
(1)

. 

بما ينسجم وهدف الحركة والاقتصاد  وتنظيمها وهي"ترتيب المجاميع العضلية

وفق القانون"على  بالجهد والسهولة 
(2)

. 

نتائج محددة مسبقا باقصى قدر من الثقة واقل قدر  وهي ايضا " المقدرة على احداث

من الجهد"
(3). 

اداء الهىىدف بدقىىة عاليىىة واقىىل جهىىد  الواجىىب الحركىىي او تأديىىةويىىرى الباحىىث بأنهىىا 

 .مبذول

 هىوكما وان المهارة تعد مكونا رئيسىا فىي نجىاح اي لعبىة وتطويرهىا ومحاولىة اتقانهىا 

الوحىدة التدريبيىىة مىىن اجىل جعىىل مسىىتوى يقىع علىىى عىىاتق المىدرب اثنىىاء  ا  رئيسىى ا  واجبى

 اللاعب والفريق في احسن وجه والخروج بالتالي الى نتائج جيدة لصالح الفريق.

 

 :ت الاساسيةاانواع المهار 2-1-5

جادتها بدرجة ومن دون ام هي عماد الاداء فيها,كرة القدفي ان المهارات الاساسية 

المهارات يجعل اللاعب قادرا   أداء إتقانوان  مهمة تنفيذ الخطط صعبة تصبحعالية 

 (4).ات المهارةئيآلية من دون تفكير في جزعلى تنفيذها بصورة 

 وتحتوي لعبة كرة القدم على مهارات كثيرة من اهمها:

                                                 
 11(ص1993:)القاهرة,دار الفكرالعربي,الميكانيكية الحيويةطلحة حسام الدين؛ (1)

 444(ص2001:)عمان,دار النشر,التعلم وجدولة التدريب الرياضيوجيه محجوب؛ (2)

 201(ص2000,رة ,دار الفكر العربي:)القاه1,طمناهج التربية البدنية المعاصرةامين انور الخولي وجمال الدين الشافعي ؛ (3)

 38(ص 1994:)القاهرة ,دار الفكر العربي, القدم في كرة الدفاع لبناء الهجوممفتي ابراهيم ؛ (4)
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و  )القصيرة والمتوسطة والطويلة وبالعمق(و المناولة )السريعة والبطيئة( الدحرجة)

 .()بالقدم والراس والصدروالفخذالتهديفو  )الراس والصدروالفخذ والقدم( الاخماد

 

 : لبعض المهارات موضوعة البحثشرح  يأتيوفيما 

 :الدحرجة 2-1-5-1

 إذتعد مهارة الدحرجة من المهارات التي يستخدمها اللاعب في لعبة كرة القدم 

, منافسالالفريق من قبل لاعبي  زملاؤه محاصرينيستخدمها اللاعب عندما يكون 

للمناولة وعندما يريد التقدم بالكرة في مساحات خالية فضلا عن  ولا يمتلك فرصة

ابقاء الكرة بحوزته من اجل اضاعة الوقت لتحقيق هدف ما. فالدحرجة هي"استخدام 

من القدم بهدف التحكم بالكرة في اثناء دحرجتها على الارض والتحكم بها  أجزاء

والتقدم بالملعب"
(1)

. 

لحركات يقوم بها اللاعب بمس الكرة بالقدم من ويرى الباحث بانها مجموعة من ا

 .منافسوالتقدم نحو مرمى ال منافساجل اختراق الفريق ال

 

 :المناولة 2-1-5-2

تعد المناولة واحدة من اهم المهارات واكثرها تكرارا في لعبة كرة القدم بل هي 

لى جميع العمود الاول واساس كل هجمة,فمن خلال المناولة يمكن للفريق نقل الكرة ا

انحاء الملعب كما ومن خلالها يمكن البدء بهجمة والانتهاء بالتهديف,فمن غير 

فريق المنافس بالكامل وتسجيل هدف بدون اعطاء  راوغةالمعقول ان يقوم لاعب بم

مناولة مع زملائه
(2)

اهم فنيات كرة القدم نظرا لانها الاكثر استخداما  ,كما ان المناولة

طوال المباراة.
(3 )

 

                                                 
 195,صمصدر سبق ذكرهمحمد عبده صالح ومفتي ابراهيم؛ (1)

 16(ص1999لنشر,:)عمان,دار الفكرللطباعة وا1,طالتمارين التطويرية بكرة القدمثامرمحسن وموفق المولى؛ (2)

 12(ص1985:) القاهرة,دار الفكر العربي,2,طالإعداد المهاري والخططي للاعب كرة القدم؛مفتي ابراهيم  (3)
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للباحث ان المناولة هي اساسيات لعبة كرة القدم وان التمريرات المركزة  يرىو

وان الفريق الذي يقوم بتمريرات كثيرة  ,اكثر الأهدافتجعل فرصة تسجيل  والمتقنة

 حظا في الفوز بالمباراة. الأكثرالفريق  هو منافسباتجاه مرمى ال

 

وتقسم المناولة الى اقسام عديدة منها:
(1) 

 .حسب المسافة:هي المناولات القصيرة والمتوسطة والطويلة المناولة -

 العالية.والمتوسطةالارتفاع و الأرضيةالمناولة حسب الارتفاع:هي المناولات  -

 وفي العمق:هي المناولات القطرية والعرضية والخلفية الاتجاهالمناولة حسب  -

 

 :الاخماد 2-1-5-3

بدونه يصعب في بعض  إذللعبة   ةالأساسيمن المهارات  ا  مهم جزءا   الإخماديعد 

كجزء يربط مهارتين  الإخمادالاحيان التحكم بالكرة او التصرف بها وكما تعد عملية 

مع بعضها كما وان عدم التحكم بالكرة اثناء المباراة قد يسهل على الخصم عملية 

 والاستحواذ على الكرة والاخماد هو"تحكم اللاعب بالكرة القادمة اليه في الهواء ا

بصورة قانونية" الأرضعلى 
(2)

" عملية استقبال الكرة والسيطرة عليها من قبل وأنها 

اللاعب والتصرف بها بطريقة مناسبة"
(3)

. 

بها  عملية السيطرة والتحكم بالكرة القادمة للاعب والتصرف بأنهاويرى الباحث 

 .لمصلحته 

ق في وضع هجوم في حين الناجح هو المفتاح لبناء الهجمة اذ يكون الفري الإخمادوان 

 الاخماد الفاشل يضع الفريق في وضع دفاعي والخصم بوضع هجومي.

هنالك عدد انواع للاخماد منها :)الاخماد بالرأس ,الاخماد بالصدر,الاخماد بالفخذين 

,الاخماد بالقدم( كما ويسمح قانون كرة القدم باخماد الكرة باي جزء من اجزاء الجسم 

 عدا الذراعين.
                                                 

 142(ص1972:)بغداد,مطبعة الجامعة,وعناصرها الاساسية كرة القدمثامر محسن وواثق ناجي ؛ (1)
(

 77,ص1994,مصدر سبق ذكرهمفتي ابراهيم محمد؛(2

 159,صمصدر سبق ذكرهشاب؛زهير قاسم الخ(3)
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 التهديف 2-1-5-4

يعد التهديف من المهارات ذات الاهمية البالغة اذ يمكن من خلالها حسم المباراة 

لصالح الفريق,كما وانها الوسيلة الوحيدة لتسجيل الاهداف وبالتالي الفوز,وانها 

المرحلة الاخيرة من مجموع المهارات حيث تنتهي عندها جميع الحركات والمهارات 

من الاداء,فالتهديف هو"المحاولة الفعلية والجادة للاعب  الأخيرةاذ هي المرحلة 

المهاجم لادخال الكرةالى هدف الخصم"
(1)

وهو ايضا"السلاح القوي الذي يمتلكه  

الفريق لتهديد الفريق الاخر"
(2)

تحقيق الفوز بالمباراة وبدون ل السبيل الوحيد وهو" 

تحقيق الاهداف تصبح المباراة غير مثيرة"
(3)

. 

هومهارة مهمة يجب التركيز عليها اثناء الوحدة التدريبية لانها الوسيلة  والتهديف

 المنافس.الوحيدة لتسجيل الاهداف على الفريق 

ويتم التهديف من مناطق مختلفة تبعا لموقع اللاعب وزاوية التسديد,كما ومن 

 الضروري وجود عوامل عديدة تساعد اللاعب على التسجيل السليم منها قوة التسديدة

 موقع اللاعب بالنسبة للهدف.وموقع اللاعب بالنسبة للكرة  ل

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
267,صمصدرسبق ذكرهزهير قاسم الخشاب واخرون؛ (1)

 

وسام شامل كامل؛اثر الجهد البدني على بعض القدرات البدنية الخاصة والمتغيرات البايوكينماتيكية ومستوى أداء مهارة التهديف  (2)

 49,ص2007,في خماسي كرة القدم,رسالة ماجستير,كلية التربية الرياضية,جامعة بغداد

 .177( ص1977:)القاهرة,دار الفكر العربي, الاسس العلمية في تدريب كرة القدمحنفي محمود مختار؛ (3)
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 الدراسات المشابهة: 2-2

 :(1)اسة رعد حسين حمزة در2-2-1

ير تمرينات خاصة في تطوير التحمل الخاص تأثوالموسومة ب)

 (وعلاقته بالاداء المهاري بكرة القدم

 الى: الدراسةهدفت 

ة في تطوير التحمل الخاص والاداء المهاري صاالتمرينات الخ تأثيرالتعرف على 

 لدى المجموعتين الضابطة والتجريبية.

 التعرف على العلاقة بين التحمل الخاص والاداء المهاري لدى مجموعتي البحث

( 19بغداد المشاركة بدوري الشباب باعمار دون ) أحد أنديةتكونت عينة البحث من 

على  ة( لاعبا  قسمت بصورة عشوائي20ت )وتم الاختيار بصورة عشوائية وبلغسنة 

 . أسابيعمجموعتين ضابطة وتجريبية واستمرت التجربة الرئيسة لمدة ستة 

في تطوير التحمل الخاص )تحمل  للتمرينات الخاصة فاعلية   أنستنتج الباحث ا

, ظهور فروق معنوية بين مهاريالسرعة وتحمل القوة,فضلا عن تطوير الاداء  ال

بية من خلال النتائج التي حصل عليها يث ولصالح التجرحوعتي الباختبارات مجم

ظهور علاقة ارتباط معنوي بين التحمل الخاص وبعض وايضا  من الاختبار البعدي ,

 .المهارات بكرة القدم)التهديف والمناولة والدحرجة والاخماد(

 

 

 

 

                                                 
دكتوراة,كلية  أطروحةرعد حسين حمزة؛ثاتير تمرينات خاصة في تطوير التحمل الخاص وعلاقته بالاداء االمهاري بكرة القدم,(1)

 2003التربية الرياضية .جامعة بغداد,
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 (1)( ناجي عبوددراسة)ضياء  2-2-2

تمرينات المركبة في تطوير بعض تداخل ال تأثيرو الموسومة ب )

 المهارات الاساسية بكرة القدم(

 هدفت الدراسة الى :

معرفة تأثير تداخل التمرينات المركبة في تطوير بعض المهارات الاساسية )المناولة 

 . والتهديف والجري بالكرة والاخماد(

لبعض  ةتداخل التمرينات المركبتجريبي( لمعرفة تأثير ال)استخدم الباحث المنهج

 .المهارات الاساسية بكرة القدم

سنة حيث بلغ افراد 18-17لاعبي نادي التجارة للشباب باعمار وتمت على عينة من 

لكل  10لاعبا قسمت الى مجموعتين تجريبية وضابطة وبالتساوي  20العينة من 

 مجموعة

وهي جاءت النتائج بتطور المجموعة التي طبق عليها المنهاج )التمرينات المركبة(

  .المجموعة التجريبية

وذلك  واعتماده من قبل المدربين وأوصى الباحث باستخدام هذا المنهج التدريبي

 للنتائج الايجابية التي حصل عليها من خلال تطبيقه على المجموعة التجريبية.

 

 

 

 

                                                 
(

التربية ,كلية  رسالة ماجستيربعض المهارات الاساسية بكرة القدم, المركبة في تطويرتمرينات ال تداخل تأثير, ناجي عبودياء ض(1

   2003جامعة بغداد .– ةالرياضي
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 مناقشة الدراسات المشابهة:2-2-3

 

هذه الدراسات من مواضيع بعد الاطلاع على الدراسات السابقة وعلى ما تناولته 

تمارين خاصة في لعبة كرة  لتدرستخص لعبة كرة القدم ,جاءت الدراسة الاولى 

, اما القدم ومدى ثاثيرها على الصفات البدنية وبالتالي تاثيرها على الاداء المهاري

تاثير تداخل تمرينات مركبة في تطوير المهارات الاساسية لدى تناولت  الثانية فقد

 .ة القدملاعبي كر

جميعها  أنولكنها اتفقت  ,التدريبفخرجت الدراسات السابقة بنتائج مختلفة عن كيفية 

وهذا ما اتفق  لاعب(الو المهارية عند المتلقي )االبدنية  قابلياتتصب نحو تطور ال

معه الباحث فقامت دراسته على تمرينات لتطوير الصفات البدنية والمهارات 

  .الاساسية

هاتين الدراستين تناولت  أنع الباحث على هذه الدراسات وجد اطلاومن خلال 

لتطور الجانب  ةدريبيالتتمرينات خاصة للعبة كرة القدم,ولكن الاولى اخذت الناحية 

 .تدريبية لتطور الجانب المهاريوالثانية  البدني 

قد اتخذ اسلوب التمرينات المركبة الخاصة لتطوير الجانبين البدني فالباحث  أما

لمهاري ,من خلال وضع تمرينات خططية مهارية واستخدامها على لاعبين شباب وا

 على الجانب البدني تأثيرهل لهذه التمرينات  التعرفكل وحدات تدريبية وعلى ش

 .؟ والمهاري

اختلف الباحث عن الدراستين السابقتين انه تناول جانبا تدريبيا ليطور من خلاله  

نها جاءت عكس الاولى حيث كانت تطور الجانب الجانب البدني والمهاري ,أي ا

و تاثيرها على الجانب المهاري ,وعن الدراسة الثانية بانها اخذت الجانب  فقط البدني

 .المهاري فقط

ع القابليات البدنية والمهارية هم في رفتس باحث الى هذه الدراسة التي قدلذا اتجه ال

 .اللاعبين الشباب لدى
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 الباب الثالث
 :منهجية البحث واجراءاته الميدانية -3

 منهجية البحث:3-1

"لان ؛من اجل الوصول الى اهداف البحث,اختار الباحث المنهج المناسب 

كشف الحقيقة في العلوم المختلفة,وذلك عن طريق  ىالمنهج هو الطريق المؤدي ال

نتيجة مقبولة ومعلومة" ىجملة من القواعد العامة لكي تصل ال
(1)

 

تصميم المجموعتين المتكافئتين التجريبية  الباحث المنهج التجريبي ذاعتمد ا

 .والضابطة اساسا لتنفيذ بحثه؛وذلك لملائمته وطبيعة المشكلة المراد بحثها

 

 مجتمع البحث وعينته: 3-2

بكدر   تكون مجتمع البحث من لاعبي اندية بغدداد المشداركة فدي دوري الشدباب

( 20والبددالع عددددها )2009 -2008الرياضددي  للموسددم سددنة,(19-17باعمددار)القدددم 

( الطلبددةشددباب نددادي )  ولاعبدد وهددم عمديددةبحيددث تددم اختيددار العينددة بصددور   ا  فريقدد

 

 آخدرانولاعبان  مرمى حراس(3؛ )(لاعبين5استبعاد ) وتم ا  (لاعب25والبالع عددهم )

تقسددديمهم الدددى  تدددمو( لاعبدددا 20لعددددد )ليكدددون ا كدددونهم لدددم يشددداركوا فدددي الاختبدددارا 

كدون بحيدث تتوبالطريقدة العشدوائية  عن طريق القرعدة  مجموعتين ضابطة وتجريبية

وذلدك  (لاعبدين  10من ) تجريبية المجموعة ال لاعبين و(10من)ضابطة المجموعة ال

تكددافؤ المجمددوعتين,وعلى  تجددانو و مراعيددا بددذلكالاختبددارا  القبليددة  ؛ بعددد اجددراء

( لاعبددا اذ 500ون مجتمددع البحددث مددن) اذ تكدد (.2(و)1النحددو المبددين فددي الجدددولين )

 %( من مجتمع البحث الاصلي.4تشكل نسبة عينة البحث )

                                                 
(
1
 24( ص1993مطابع دار الشؤون الثقافية العامة,:)بغداد,البحث العلمي باستخدام مصادر المعلوما عامر ابراهيم فنديليجي؛ (

 تم اختيار العينة بصور  عمدية للاسباب الاتية: 

 التعاون المستمر لمدرب الفريق ومساعديه .1

 قرب فريق العمل من موقع النادي .2

 وجود ملعبين في النادي .3
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 (1دول)ج

 يبين  تجانو العينة في متغيرا  العمروالوزن والطول

(وهددي 0.15ـدد0.07( ان قيمددة معامددل الالتددواء تتددراو  بددين )1يتضددم مددن الجدددول)

 .دل على تجانسهايمما  اطبيعيتوزيعا  موزعة(هذا يدل على ان العينة 3±)تنحصربين

 (2جدول )

للمجموعتين   ومستوى الدلالةحسوبة الم Tالوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة  يبين

 :التجريبية والضابطة للاختبارا  القبلية

  

 (0.05( ومستوى دلالة )18)درجة حريةعند 

 المعالجات الاحصائية   

 المتغيرات

الانحراف  الوسيط الوسط الحسابي

 المعياري

 معامل الالتواء

 0.07 4.18 18 17.7 العمر/سنة

 0.15 19.10 61 58 الوزن/كغم

 0.10 9.09 165 175 الطول/سم

 

 المتغيرات

  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

قيمة ت 

 المحسوبة

 

قيمة ت 

 الجدولية

 

مستوى 

 الدلالة

 ع س ع س

سرعة 

 /ثانيةالانتقالية
3.543 0.218 3.497 0.326 0.370 

2,10 

 عشوائي

 عشوائي 0.747 5.486 15.900 6.992 18.000 /سممرونة 

 0.968 0.308 4.329 0.576 4.129 /ثانيةالرشاقة
 عشوائي

 0.594 0.3244 8.7680 0.972 8.8740 ثانية/الدحرجة
 عشوائي

 1.240 0.942 3.000 0.394 3.400 /درجةإخماد
 عشوائي

 0.222 1.320 3.800 2.481 3.600 /درجةالمناولة
 عشوائي

 0.556 5.308 9.800 3.314 10.900 /درجةتهديفال
 عشوائي
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( 2,10اقددل مددن قيمددة ) ( الجدوليددة ) كاندد ) ( المحسددوبة  قدديم أن( 2)يددبن الجدددول 

كاند  عشدوائية الفدرو   إن( وهدذا يعندي 18( ودرجة حرية)0,05مستوى دلالة) عند

عددا الصددفا  البدنيددة والمهاريددة وهددذا يدددل علددى تكددافؤ بددين مجمددوعتي البحددث فددي ب

 .المجموعتين

 

 وسائل جمع البيانات: 3-3

 :جمع المعلومات أدوات 3-3-1

  المصادر العربية 

 المقابلا  الشخصية


 

  استمار  تفريع البيانا 

 الصفا  البدنية ,المهارا  الاساسية (  هاستمار  استبان(. 

  .  القياسا  والاختبارا 

 

 :المستخدمة لجمع البيانات الادوات والاجهزة 3-3-2

 .ملعب كر  قدم 

 (5كرا  قدم عدد.) 

 (10شواخص عدد.) 

  ساعة توقي  الكترونيةSony. 

 .هدف كر  قدم 

 كاميرا فيديوLG . 

 .شريط من المطاط 

 ( سم75×100هدف صغير .) 
                                                 


 (4انظر الملحق) 
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 .بورك 

 . صافر 

 (50صندو  خشبي ارتفاعه.)سم 

 (50مسطر  بطول.)سم 

 .شريط قياس 

  قياس الطول والوزن معا.جهاز 

 

 :اجراءات البحث الميدانية 3-4

 تحديد متغيرات البحث: 3-4-1

( وزعت على 2(و)1تم تحديد متغيرات البحث من خلال استمارة الملحقين )

الخبراء وتم ترشيح الاهم منها من قبلهم وبعدها تم اختيار المتغيرات من قبل الباحث 

يث اختار المهارة او الصفة التي حازت على حاهميةحسب الصفة والمهارة الاكثر 

 (:3% فما فوق, كما في الجدول )75نسبة 
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 (3جدول )

يبين النسبة المئوية التي حصلت عليها الصفات والمهارات التي تم ترشيحها من قبل 

الخبراء


 

 

 الصفة /المهارة
النسبة التي 

 حصلت عليها

الاختبار الذي حصل على 

 اكثر تكرار

 تكرارال

 5 (م480ركض ) %60 التحمل العام

 8 م من البدء العالي30ركض  %80 السرعة الانتقالية

 5 م5×20ركض  %65 تحمل السرعة

 3 الجلوس من الرقود %50 القو  المميز  بالسرعة

 5 الوثب العمودي من الوقوف %70 القو  الانفجارية

ثني الجذع للامام الاسفل من  %75 المرونة

 فالوقو

8 

الركض بين الشواخص لمسافة  %80 الرشاقة

 م20

8 

شواخص 5كرة بين لدحرجة ا %85 الدحرجة

م 1.5المسافة بين شاخص واخر 

 ذهابا وايابا

8 

الكرة بمختلف اجزاء الجسم  افايق %80 الاخماد

 2×2عدا الذراعين داخل مربع 

8 

 9 م20المناولة نحو هدف صغيريبعد  %90 المناولة

التهديف نحو مرمى مقسم الى  %95 فالتهدي

 مربعات

9 

السيطرة بالكرة 

 )التنطيط(

السيطرة الحرة على الكرة مدة  40%

 ث30

4 

 

                                                 

 (.3انظر الملحق) 
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 :الصفات البدنية والاختبارات المناسبة لها 3-4-1-1

 السرعة الانتقالية:

 لاعب

  

 لبدايةم   ا10 م30               النهاية                                              

:(م من البداية العالية30اختبار ركض) ـ
(1)

 

 هدف الاختبار:قياس السرعة الانتقالية -

 المستعملة: الأدوا  -

  م  10تحديد منطقة اجراء الاختبار بثلاثة خطوط احدها للبداية  والذي يبعد

 .م(للنهاية 30يبعد) آخر من منطقة الاختبارو

 ( صافر 2ساعة توقي  الكترونية,) 

 :الاختبار اداريا -

 المسجل/يقوم بنداء على الاسماء وتسجيل زمن الاختبار 

 (م30مؤق  /يقوم بحساب الوق  المبذول خلال ال) 

يصل الى  أنم الى  10طريقة الاداء :ينطلق اللاعب من خط البداية الذي يبعد -

ذول حتى يصل م ليبدا الموق  بحساب الوق  المب30المنطقة المحدد  للاختبار وهي 

  .الى خط النهاية

بحيث تعطى محاولة واحد   ,( ثانية1/100طريقة التسجيل: يحتسب الزمن لاقرب)

 لكل لاعب

 المرونة

 (2)اختبار ثني الجذع للامام الاسفل من الوقوف. ــ

 هدف الاختبار :قياس المرونة-

                                                 
)1)

(  1995)القاهر ,دار الفكر العربي للطبع والنشر,3,ط1,جالتربية البدنيةوالرياضيةالقياس والتقويم في محمد صبحي حسانين؛  

 381,ص

 .292(ص1997:)القاهر  دار الفكر العربي , اللياقة البدنية ومكوناتها( كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين؛2)



 ته الميدانيةاالباب الثالث : منهجية البحث وإجراء

------------------------------------------------------------------------------------- 
43 

سم( مسطر  50الادوا  المستعملة:صندو  خشبي بدون مسند ارتفاعه ) -

 سم( موازيا لحافة الصندو 50ول )بط

طريقة الاداء : يقف المختبر فو  الصندو  والقدمان مضمومتان مع تثبي   -

الركبتين ممدودتين .ثم يقوم باصابع القدم على حافة الصندو  مع الاحتفاظ 

مسافة  الى ابعد يديه بعاالجذع للامام الاسفل بحيث تؤشر اص بثنيالمختبر 

مسافة لمد  ثانيتين مع عدم ثني  آخر إلىيصل  أن إلىها يثب  ل أنممكنة على 

 .الركبة اثناء الاداء

 طريقة التسجيل : -

 م(  التي يحققهاس) ةتسجيل المساف

 سجل الافضل تيعطى محاولتين 

 

 الرشاقة

(م20ـــ اختبار الركض بين الشواخص لمسافة )
(1)

: 

 

 البدايةم                                                         م  20          النهاية                                           

 

                                                                              م                  2

 ونلاعب                                                                                           

 المستعملة  الأدوا -

 شريط قياس

 (10شواخص عدد)

 ساعة توقي  .صافر 

 طريقة الاداء : -

 ينطلق م من الشاخص الاول2يقوم اللاعب بالوقوف على خط البداية الذي يبعد 

                                                 
(
1
لبصر .كلية التربية الرياضية.جامعة : )اموسوعة الاختبارا  في التربية البدنيةوالرياضيةريسان خريبيط مجيد. (

 155(ص1999البصر .



 ته الميدانيةاالباب الثالث : منهجية البحث وإجراء

------------------------------------------------------------------------------------- 
44 

 م(بحيدث20(الشدواخص لمسدافة)10اللاعب بعد سماع الصافر  بالركا قاطعدا )

حيث تكمن اهمية الشواخص بداداء حركدة  )م2مسافة) الآخربيعد كل شاخص عن 

 الزكزاك التي يقوم بها اللاعب من خلال اجتياز الشواخص

 طريقة التسجيل :

يقوم المؤق  باحتساب الوق  لحظة انطلا  اللاعب الى حد اجتياز اللاعب الشاخص 

  الأخير.

 عطى محاولة واحد  لكل لاعببحيث ت ثانية. 1/100يقرب الوق  الى اقرب 

 

والاختبارات المناسبة بكرة القدم المهارات الاساسية  3-4-1-2

 لها:

 الدحرجة

 (1)( شواخص5ـــ اختبار الركض المتعرج بالكرة بين )

 هدف الاختبار :قياس القدر  على الدحرجة بتغير الاتجاه-

 لاعبون        البداية                                                         الادوا  المستخدمة : -

 كرا      1.5m         2m                                            خمسة شواخص

 كر  قدم

 10m                         ساعة توقي .صافر 

م( من الشاخص الاول 2طريقة الاداء يقف اللاعب على خط البداية الذي يبعد مسافة)

بعد سماع الصافر  يقوم بعملية دحرجة الكر  بين الشواخص الخمسة ذهابا وايابا 

  . م( ثم العود  الى خط الانطلا1.5مسافة) والأخرالتي يبعد بين كل شاخص 

طريقة التسجيل :يقوم المؤق  باحتساب الوق  من لحظة سماع الصافر  ليقوم -

 .ع فيها اللاعب الى خط البدايةلحظة يرج آخر دعن بإيقافها

 يعطى اللاعب محاولتين تحسب الافضل.

 
                                                 

(
 160(ص1999: )عمان.دار الفكر للطباعة والنشروالتوزيع.التمارين التطويرية بكر  القدمثامرمحسن وآخرون؛ (1
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 المناولة

 م(20اختبار المناولة نحو هدف صغير يبعد ) ــ
(1)

 

 100cm                                                هدف الاختبار:قياس دقة المناولة-

 75cm                                                            المستعملة: الأدوا -

 20m                                                                                                   .(5كرا  قدم عدد)

            كرا                                                                              .اخصش

 لاعب                                                                             .شريط قياس

 .سم(75×100هدف صغير )

م( من الهدف وعند سماع الاشار  20:يقف اللاعب ومعه كر  على بعد)الأداءطريقة 

 يقوم بمناولة الكر  وهي ثابتة نحو الهدف

دخل  الكر   إذامحاولا )تحسب درجتان  خمسةعب ريقة التسجيل :يعطى كل لاط-

 خرج (. إذاوصفر  عارضة او العمودمس  ال إذاالهدف ودرجة 

 :الإخماد

 (2) (الإخمادايقاف حركة الكرة) اختبارـــ 

الجسم عدا  اءس الدقة في ايقاف الكر  بمختلف أجزهدف الاختبار:قيا -

   حدد المنطقة الم  2m×2m                                       الذراعين

      المستخدمة  الأدوا  -

 المدرب                                                  لاعبون       .(5كرا  قدم عدد)

 .(4شواخص عدد )

 1m                                    6m                           شريط قياس.

 

                                                 
ية التربية رعد حسين حمز ؛أثر استخدام وسيلة المناطق المحدد  في تنمية المهارا  الأساسية بكر  القدم)رسالة ماجستير,كل(2)

 37(ص1999جامعة بغداد,-الرياضية

 . 288,صمصدر سبق ذكره (ريسان خريبيط مجيد؛1)
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م 1يقف اللاعب على بعد  ,(شواخص4م بواسطة )2×2:تحدد منطقة الأداءريقة ط -

م(من المنطقة ويقوم برمي الكر  بيده 6من المنطقة المحدد  ,يقف المدرب على بعد )

 بأيحركة الكر   إيقافالمنطقة ليقوم اللاعب بالدخول ومحاولة  باتجاه الأعلى إلى

لى نقطة الانطلا  وهكذا على جزء من جسمه عدا الذراعين من ثم يرجع ا

 التوالي,يجب ايقاف الكر  داخل المنطقة المحدد 

 طريقة التسجيل:يعطى اللاعب خمسة محاولا  )درجة لكل محاولة صحيحة(-

اوقف الكر   إذاخارج المنطقة المحدد , بإيقافهاقام  إذالاتحتسب المحاولة ناجحة 

 .إيقافهابطريقة غير قانونية,فشل في 

 

  التهديف:

مربعا : إلىـــ التهديف نحو مرمى مقسم 
 (1)

 

 هدف الاختبار: قياس دقة التصويب نحو المرمى -

 المستعملة: الأدوا  -

  شريط لتعيين منطقة التهديف. 

 هدف كر  قدم قانوني. 

 ملعب كر  قدم. 

 (5كرا  قدم عدد). 

 طريقة الاداء: -

لمرمى والمسافة بين خط ا عنيارد  18(كرا  على خط الجزاء الذي يبعد 5توضع )

( يارد ,حيث يقوم اللاعب بالتهديف في المناطق المؤشر  بالاختبار 1كر  واخرى )

يتم الاختبار  أنعلى  ىالآخربعد  الكر وحسب اهميتها وصعوبتها وبشكل متسلسل 

 من وضع الركا.

 

 طريقة التسجيل: -

                                                 
1
  260(ص1994: )القاهر ,دار الفكر العربي,الجديد في الاعداد البدني والمهاري والخططي للاعب كر  القدممفتي ابراهيم حماد؛((
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ن بحيث تحتسب المحدد  من كلا الجانبي الاهدافتحتسب عدد الاصابا  التي تدخل 

 :كالآتيدرجا  كل كر  من الكرا  الخمسة 

تحسب كل كر  بالنقاط المحدد  للمنطقة المحسوبة مع مراعا  في حال مو الكر  

الاعلى حسب المناطق المرقمة ,وصفر عند خروجها خارج  ةللشريط تحسب للمنطق

 حدود المرمى.

                                                          

  5الى المنطقة رقمدرجا   5 

                         4الى المنطقة رقم درجا  4

 3الى المنطقة رقم درجا   3

 2الى المنطقة رقم  درجتان

 1الى المنطقة رقم  درجة واحد 

 كرا             لاعب                                                صفر خارج حدود المرمى

 

 التجربة الاستطلاعية :3-5

 التجربة الاستطلاعية للاختبارات: 3-5-1

وذلك  2009/ 3/ 22تجربة استطلاعية بتاريخ   بأجراء قام الباحث مع فريق العمل

 و هم من مجتمع البحث على جزء من غيرعينة البحثظهرا  (2:30)في تمام الساعة

 وذلك للتعرف على :لاعبين,  (6(والمؤلفة من ) شباب نادي )الكرخ وهم لاعبو

 .مدى ملائمة الاختبارا  لمستوى العينة 

  المستعملة وصلاحيتها. الأدوا مدى سلامة 

 مدى كفاء  فريق العمل المساعد

. 

 . معرفة الوق  المستغر 

 

                                                 

 (.5فريق العمل ملحق) 

 5 3      5 

1      
4 4 

2   2    
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 الاختبارات القبلية : 3-5-2

 يق الاختبارا قبلية على عينة البحث من خلال تطبالختبارا  الا تم اجراء

تفريع وذلك للتعرف على نتائج كل اختبار وتثبيتها في استمار  البدنية والمهارية,

.وذلك على ملعب 2009/  24/3الثلاثاء المصادف  في يوم جر  البيانا  والتي

 .(ظهرا 3:  15نادي الطلبة في تمام الساعة) 

 

 : التجربة الرئيسة 3-5-3

 إجراءالمنهج المخصص بحيث تم  تطبيق ان الهدف من التجربة الرئيسة هو

الوحد  التدريبية كل مجموعة  أثناءعلى شكل مجموعا   المركبة الخاصةالتمرينا  

 (تمرين من خلال الدخول على القسم الرئيسي من الوحد  التدريبية 6-5تحتوي على)

اداء هذه  استغر وقد  على المجموعة التجريبية لاجراء هذه التمرينا للفريق 

 .دقيقة(55-50)تمرينا  منال

والانتهاء  3/2009/ 25 تم البدء بالتجربة الرئيسة في يوم الاربعاء المصادف

ثلاث وحدا   بواقع اسابيع( 8ولمد  ) 5/2009/ 20في يوم الاربعاء المصادف 

 .الاسبوع الواحد في الايام )الاحد ,الثلاثاء,الاربعاء(تدريبية في 

( وحد  تدريبية24وبواقع )

.   

ة بشددكل مددنظم يحتددوي علددى شدددد وتكددرارا  باعطدداء ااتمرينددا  المركبددقددام الباحددث 

محدد  كما اعتمد الباحث على اعطاء الشدد بشكل هرم حيث يبدا الاسبوع الاول بشد  

.وهكدذا بالاسدابيع فدي الاسدبوع الرابعحيدث يهدبط  ثالدثلليرتفع تددريجا الدى الاسدبوع ا

التكرار  وبعد اداء التمرينا  تتناسب مدع شدد  وتم اعطاء فترا  راحة بين التي تليه.

 العمل.

                                                 

 (.6نموذج لوحدا  تدريبية ملحق) 
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شددد  الكليددة للتمرينا )درجددة الصددعوبة(من الوحدددا  لواسددتخرج  النسددبة المئويددة ل

معدددل النددبا الندداتج مددن اداء كددل تمددرين ومعدددل التدريبيددة جميعهددا بالاعتمدداد علددى 

معصدم من خلال وضع اصبع الابهدام علدى  وتم قياس النبا القصويضربا  القلب 

فضدلا , (6(ثدوان مضدروبة فدي )10لمدد  )القلدب )النبا( ضدربا اليد وحساب عدد 

%(  92,2% ـ70,3الكليدة للتمريندا  بدين ) الشدد عن حجم التمرينا  وقد تراوحد  

 ذلك من خلال المعادلتين الاتيتينو
(1)

: 

 100×معدل النبا الناتج عن كل تمرين                                         

                                         = ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالنسبة المئوية للشد  الجزئية  -

 معدل ضربا  النبا القصوي                                          

 

 حجم التمرين(× مجموع )الشد  الجزئية                                           

                                  النسبة المئوية للشد  الكلية = ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ    - 

 مجموع )حجم التمرين(                                                

 

 جميع اقسام الوحد  التدريبيةلفريق في اما المجموعة الضابطة فتعمل مع مدرب ا

 .وخاضعة الى منهاج يعده المدرب

 

 الاختبارات البعدية : 3-5-4

مقدار الفرو  التي  على ان الهدف من اجراء الاختبارا  البعدية هو التعرف

اجراء نفو الاختبارا  التي اجراها قد تكون  نتيجة التمرينا  وقياسها عن طريق  

ة)المكاني القبلي ا روف التي رافقته في الاختبارظبلية مراعين الفي الاختبارا  الق

  وتثب 23/5/2009وجر  الاختبارا  البعدية في يوم السب  المصادف  (والزماني

نتائج عن طريق الوسائل لالنتائج باستمار  مخصصة من اجل اجراء مقارنة با

 .الاحصائية

 

                                                 
 117-114(ص2008)بغداد,دار الكتب والوثائق ,1:طالتطبيق الميداني لنظريا  وطرائق التدريب الرياضي( محمد رضا ابراهيم؛1)
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 : الوسائل الاحصائية 3-6

 وذلك لاستخراج النتائج الاحصائية .   spssة الاحصائية يبالحقالباحث  استخدم 

 الوسط الحسابي -

 الوسيط -

 الانحراف المعياري -

 ءالالتوامعامل  -

- T- test للمجموعتين المستقلتين والمتساويتين بالعدد 

- T-test للمجموعة الواحدة 

 

 

 



 

 

 

  الباب الرابع

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها  -4

عرض نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للصف ات البدنية   4-1

 عة التجريبية وتحليلها ومناقشتها.للمجمو   الأساسيةوالمهارات  

عرض نتائج الاخنبارين القبلي والبعدي للصف ات البدنية   4-2

 .تحليلها ومناقشتهاوالمهارات الاساسية للمجموعة الضابطة و 

عرض نتائج الاختبارات البعدية للصف ات البدنية والمهارات   4-3

   .الاساسية للمجموعتين التجريبية والضابطة وتحليلها ومناقشتها

 

 

 

 الباب الرابع   
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 :عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -4
بعدددل الح ددد ا علدددت البياةددداغ التاادددث بفت يدددراغ البحددد  و ددد   ددد   الفعال ددداغ 

اجدرا   تدأييرمد   والتأكدلالاح ائيث لهذه البياةاغ وبهلف التعرف علت حقيقث الفروق 

التفريناغ الفركبث التااث الفطبقث علت ا راد الف ف عث الت ريبيث،تم عرض النتدائج 

 دد  ال ددلاوا وللف فدد عتي  الت ريبيددث والحددابطث وتحليلهددا ومناقشددتها بهددلف تحقيدد  

 اهلاف البح  و ر ياته.

  

ض نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للصفات عر 4-1

التجريبية وتحليلها  للمجموعةالبدنيةوالمهارات الاساسية  

 ومناقشتها:

 

 

 

 

 

 

 

 ( 4الجدول)
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المعالجااات الااصااائية ال ااااة االاختبااارين القبلااي والبعاادي للصاافات 

 :البدنية والمهارات الاساسية للمجموعة التجريبية

 (0.05(ومستوى دلالة)9حرية) عند درجة

دلت ةتائج الاختباري  القبل  والبعلي ل فث السدرعث الاةتقاليدث خاختبدار الدرك   -

(علددت وجدد د  ددرق معندد ي  دد  4م(مدد  البلايددث العاليث(الفبنيددث  دد  ال ددلوا خ30خ

ياةيدث  (3.543)كدا  ال طدا الحسداب   د  الاختبدار القبلد   إذالف ف عث الت ريبيث،

ياةيدث (3.377)ووططها الحساب     الاختبار البعدلي 0.218) (باةحراف معياري

وباطددددددددددتترال قيفثخغ(الفحسدددددددددد بث التدددددددددد  (0.222)بدددددددددداةحراف معيدددددددددداري

عندل درجدث (2.26)اكبدر مد  قيفدث خغ(ال لوليدث البال دث أةهدااتحد  (4.079)بل ت

             الفعال اغ  

 الاح ائيث   ا

 

 

 

 

 الفت يراغ

 (غخ قيفث البعلي الاختبار القبل  الاختبار

 مست ى

 الللالث
 الجدولية لمحسوبةا ع س ع س

 السرعة

 ثانية/الانتقالية
3.543 0.218 3.377 0.222 4.079 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.26 

 معنوي

 3.857 6.590 18.900 6.992 18.000 سم/المرونة
 معنوي

 2.192 0.552 4.001 0.576 4.129 ثانية/الرشاقة
 معنوي غير

 5.323 0.867 8.629 0.972 8.874 ثانية/الدحرجة
 معنوي

 2.500 0.671 4.300 0.394 3.400 درجة/الاخماد
 معنوي

 2.301 0.820 6.300 2.481 3.600 درجة/المناولة
 معنوي

 9.211 2.440 17.200 3.314 10.900 درجة/التهديف
 معنوي
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مفدددا يدددلا علدددت وجددد د  دددرق معنددد ي بدددي   (o.o5)،ومسدددت ى دلالدددث(9)حريدددث 

 الاختباري .

( قل دلدت  ق فافث الفروةث خاختبار ين  ال ذع للامام الاطفل م  الو يفا يتص 

كدا  ال طدا الحسداب   د   إذالنتائج علدت وجد د  درق معند ي  د  هدذه الف ف عدث،

ووطددطها الحسدداب   (6.992)طددم بدداةحراف معيدداري   (18.000)الاختبددار القبلدد  

ل قيفدث وباطدتترا (6.590)طدم بداةحراف معيداري(18.900)   الاختبار البعلي 

اكبر م  قيفدث خغ(ال لوليدث البال دث  أةهااتح   (3.857)خغ(الفحس بث الت  بل ت

 مفا يلا علت وج د  رق معن ي بي  الاختباري . (2.26)

 

م( قدل 20اما    مايتص افث الرشداقث خاختبدار الدرك  بدي  الشد اخص لفسدا ث 

ل طددا كددا  ا إذدلددت النتددائج علددت وجدد د  ددرق فيددر معندد ي  دد  هددذه الف ف عددث، 

ووطدطها  (0.576)ياةيث بداةحراف معيداري (4.129)الحساب     الاختبار القبل  

 (0.552)ياةيددددث بدددداةحراف معيدددداري(4.001)الحسدددداب   دددد  الاختبددددار البعددددلي 

مد  قيفدث  اد راتحد  اةهدا ا (2.192)وباطتترال قيفث خغ(الفحس بث الت  بل دت

معنددد ي بدددي  مفدددا يدددلا علدددت وجددد د  دددرق فيدددر  (2.26)خغ(ال لوليدددث البال دددث 

 الاختباري .

 

امددددا  يفددددا يتددددص مهددددارر اللحرجددددث خاختبددددار ال ددددري الفتعددددرل بددددال رر بددددي  

 إذ(شدد اخص( قل دلددت النتددائج علددت وجدد د  ددرق معندد ي  دد  هددذه الف ف عددث،، 5خ

ياةيدددث بددداةحراف معيددداري (8.874)كدددا  ال طدددا الحسددداب   ددد  الاختبدددار القبلددد  

ياةيددددث بدددداةحراف (8.639)ووطددددطها الحسدددداب   دددد  الاختبددددار البعددددلي  (0.972)

 أةهدااتح   (5.323)وباطتترال قيفث خغ(الفحس بث الت  بل ت (0.867)معياري

مفا يلا علت وج د  رق  معند ي بدي   (2.26)اكبر م  قيفث خغ(ال لوليث البال ث 

 الاختباري .
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ا يتص مهارر الاخفداد خاختبدار ايقداف حركدث ال درر خالاخفاد(( قدل دلدت النتدائج ام

كا  ال طدا الحسداب   د  الاختبدار  إذرق معن ي    هذه الف ف عث، علت وج د  

ووطددددطها الحسدددداب   دددد   ((0.394بدددداةحراف معيدددداري  درجددددث(3.400)القبلدددد  

وباطددتترال قيفددث  (0.671)بدداةحراف معيدداري درجددث(4.300)الاختبددار البعددلي 

م  قيفدث خغ(ال لوليدث البال دث  اكبراتح  اةها  (2.500)خغ(الفحس بث الت  بل ت

 مفا يلا علت وج د  رق معن ي بي  الاختباري . (2.26)

 

 م(( قددل دلددت20مهددارر الفناولددث خاختبددار الفناولددث ةحدد  هددلف ادد ير يبعددل خ و دد 

كدا  ال طدا الحسداب   د   إذعلت وج د  درق معند ي  د  هدذه الف ف عدث،  النتائج

ووطددطها الحسدداب   (2.481)بدداةحراف معيدداري  درجددث(3.600)الاختبددار القبلدد  

وباطدتترال قيفدث  (0.820)باةحراف معياري درجث(6.300)الاختبار البعلي    

اتح  اةها اكبر م  قيفدث خغ(ال لوليدث البال دث  (2.301)خغ(الفحس بث الت  بل ت

 مفا يلا علت وج د  رق معن ي بي  الاختباري . (2.26)

 

ت مهارر التهليف خاختبار التهليف ةح  مرمدت مقسدم الدت مربعداغ(  قدل دلد ايحاو

كدا  ال طدا الحسداب   د   إذالنتائج علت وج د  درق معند ي  د  هدذه الف ف عدث، 

ووطدطها الحسداب   (3.314)بداةحراف معيداري  درجث(10.900)الاختبار القبل  

وباطددتترال  (2.440)بدداةحراف معيدداري درجددث(17.200) دد  الاختبددار البعددلي 

ث خغ(ال لوليدث اكبدر مد  قيفد أةهدااتحد   (9.211)قيفث خغ(الفحس بث الت  بل دت

 مفا يلا علت وج د  رق معن ي بي  الاختباري .  (2.26)البال ث 

 

 

 

 

 مناقشة النتائج:
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وجدد د  ددروق معن يددث  دد   (اظهددرغ النتددائج4حليددل ال ددلوا خمدد  خددلاا عددرض وت

الاخفددداد، ال دددفاغ البلةيدددث خالسدددرعث الاةتقاليث،الفروةدددث(والفهاراغ الاطاطددديث خ

ى الف ف عدددث الت ريبيدددث  ددد  الاختبددداري  القبلددد  اللحرجث،الفناولدددث ،التهليف(لدددل

الفركبث التاادث التد   غالتفرينا تأييرو الباح  السبب    ذلك الت يعزوالبعلي و

 قدددل اشدددتفلت علدددت التفرينددداغ الفركبدددث   هدددذه الف ف عدددث، لاعبددد ةفدددذغ علدددت 

والتفرينددداغ الدددرك  بدددال رر والقفز...وفيرها،وقدددل تدددلرب اللاعبددد   عليهدددا  ددد  

ث لفددا يحددل   دد  اينددا  اللعددب بددزم  وت ددراراغ مناطددبث مددع اعطددا  ظددروف مقاربدد

 اوقاغ راحث تناطب مع اوقاغ العفل.

التدا  هد  التفرينداغ الفركبدث،الت  تناطدب  الإعدلادم  التفريناغ الت  تتلم  إ 

 د  تركيبهدا مددع مسدت ى ادا  اللاعبددي  والتد  تتدلم هددل ي   د  ال قددت ةفسده بددلة  

مع مرور الزم . ومهاري يم ت عيبها تلري يا
(1خ

 

ح ل تط ر  د   هإة   حي  لم تظهر  روق معن يث ل فث الرشاقث ويرى الباح  

لددم ي ددل الددت الفعن يددث بشدد ل مفايددل لفددا ح ددل لبدداق   هأةدد إلا ،اددفث الرشدداقث 

 ال فاغ والفهاراغ    هذه الف ف عث.

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
(
1
 35، م لر طب  ذكره؛ مفت  ابراهيم (
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عرض نتائج الاختبارين القبلي والبعادي للصافات البدنياة  4-2

 :وتحليلها ومناقشتها ارات الاساسية للمجموعة الضااطةوالمه

 (5جدول )ال

الاختباارين القبلاي والبعادي للصافات ا المعالجات الااصائية ال ااة

 البدنية والمهارات الاساسية للمجموعة الضااطة:

 (0،05( ومست ى دلالث خ9عنل درجث حريث خ

 

 

ختبددار السددرعث الاةتقاليددث الفبددي   دد  القبلدد  والبعددلي لا الاختبدداري دلددت ةتددائج  -

كددا  ال طددا  إذمعن يددث  دد  الف ف عددث الحددابطث ،  ا  هنالددك  روقدد أ (5ال ددلوا خ

             الفعال اغ  

 الاح ائيث   ا

 

 

 

 

 لفت يراغا

 (غخ قيفث البعلي الاختبار القبل  الاختبار

 مست ى

 الللالث
 الجدولية لمحسوبةا ع س ع س

 السرعة

 ثانية/الانتقالية
3.497 0.326 3.442 0.294 2.696 

 

 

 

 

 

 

 

2.26 

 معنوي

 0.106 5.279 16.100 5.486 15.900 سم/المرونة
 عشوائي

 3.722 284. 4.286 308. 4.329 ثانية/الرشاقة
 معنوي

 4.881 0.273 8.649 0.324 8.768 ثانية/الدحرجة
 معنوي

 1.450 0.791 3.800 0.942 3.000 درجة/الاخماد
 عشوائي

 1.261 1.290 4.900 1.321 3.800 درجة/المناولة
 عشوائي

 4.867 4.121 12.100 5.308 9.800 درجة/التهديف
 معنوي
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(ووطددطها 0.326واةحراف معيدداريخياةيددث(3.497الحسدداب    دد  الاختبددار القبلدد  خ

والاةحراف ياةيددددددددددددددث(3.442الحسدددددددددددددداب   دددددددددددددد  الاختبددددددددددددددار البعددددددددددددددلي خ

 أةهدا( اتحد  2.696حس بث الت  بل ت خ(واطتترال قيفث خغ( الف0.294الفعياريخ

( مفدا يدلا علدت وجد د  درق معند ي 2.26اكبر م  القيفدث خغ( ال لوليدث البال دث خ

 بي  الاختباري .

 

اما  يفا يتص اختبارافث الفروةدث  قدل دلدت النتدائج علدت وجد د  درق عشد ائ   -

 ددددد  هدددددذه الف ف عدددددث ، اذ كدددددا  ال طدددددا الحسددددداب    ددددد  الاختبدددددار القبلددددد  

(ووطدددطها الحسددداب   ددد  الاختبدددار البعدددلي 5.486(واةحدددراف معيددداريخ15.900خ

(واطدددتترال قيفدددث خغ( الفحسددد بث التددد  5.279(والاةحدددراف الفعيددداريخ16.100خ

( مفددا 2.26( اتحدد  اةهددا اادد ر مدد  القيفددث خغ( ال لوليددث البال ددث خ0.106بل ددت خ

 معن ي بي  الاختباري . فير يلا علت وج د  رق

 

ث الرشاقث  قل دلدت النتدائج علدت وجد د  درق معند ي  د  اما  يفا يتص اختباراف

هدددددددذه الف ف عدددددددث ، اذ كدددددددا  ال طدددددددا الحسددددددداب    ددددددد  الاختبدددددددار القبلددددددد  

(ووطددطها الحسدداب   دد  الاختبددار البعددلي 0.308واةحراف معيدداريخياةيددث(4.329خ

(واطدتترال قيفدث خغ( الفحسد بث التد  0.284والاةحراف الفعيداريخياةيث(4.286خ

( مفدا يدلا 2.26اكبر م  القيفث خغ( ال لوليدث البال دث خ أةها  ( اتح3.722بل ت خ

 علت وج د  رق معن ي بي  الاختباري .

 

اما  يفا يتص اختبارمهارر اللحرجث  قل دلت النتائج علت وج د  رق معند ي  د  

هدددددددذه الف ف عدددددددث ، اذ كدددددددا  ال طدددددددا الحسددددددداب    ددددددد  الاختبدددددددار القبلددددددد  

طددطها الحسدداب   دد  الاختبددار البعددلي (وو0.324واةحراف معيدداريخياةيددث(8.768خ

(واطدتترال قيفدث خغ( الفحسد بث التد  0.273والاةحراف الفعيداريخياةيث(8.649خ
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( مفدا يدلا 2.26( اتح  اةها اكبر م  القيفث خغ( ال لوليدث البال دث خ4.881بل ت خ

 علت وج د  رق معن ي بي  الاختباري .

 

لنتائج علت وج د  رق عشد ائ   د  اما  يفا يتص اختبارمهارر الاخفاد  قل دلت ا

هدددددددذه الف ف عدددددددث ، اذ كدددددددا  ال طدددددددا الحسددددددداب    ددددددد  الاختبدددددددار القبلددددددد  

(ووططها الحساب     الاختبدار البعدلي 0.942خواةحراف معياريدرجث(3.000خ

(واطدددتترال قيفدددث خغ( الفحسددد بث 0.791والاةحراف الفعيددداريخدرجددث(3.800خ

( 2.26خغ( ال لوليددث البال ددث خقيفدث ااد ر مدد  ( اتحد  اةهددا 1.450التد  بل ددت خ

 معن ي بي  الاختباري .فير مفا يلا علت وج د  رق 

 

 يفا يتص اختبارمهارر الفناولث  قل دلدت النتدائج علدت وجد د  درق عشد ائ   د  و

هدددددددذه الف ف عدددددددث ، اذ كدددددددا  ال طدددددددا الحسددددددداب    ددددددد  الاختبدددددددار القبلددددددد  

ختبدار البعدلي (ووطدطها الحسداب   د  الا1.321واةحراف معياريخياةيث(3.800خ

(واطتترال قيفث خغ( الفحس بث التد  1.290والاةحراف الفعياريخياةيث(4.900خ

( عندل 2.26( اتح  اةهدا ااد ر مد  القيفدث خغ( ال لوليدث البال دث خ1.261بل ت خ

 بي  الاختباري . عش ائ مفا يلا علت وج د  رق 

 

 درق معند ي  د   ر التهليف  قل دلت النتائج علدت وجد دارمه يتص اختبار يفا ا يحا

كددددددددا  ال طددددددددا الحسدددددددداب    دددددددد  الاختبددددددددار القبلدددددددد   إذهددددددددذه الف ف عددددددددث ، 

(ووطددطها الحسدداب   دد  الاختبددار البعددلي 5.308واةحراف معيدداريخدرجددث(9.800خ

(واطتترال قيفدث خغ( الفحسد بث التد  4.121والاةحراف الفعياريخدرجث(12.100خ

يلا علدت مفا ( 2.26بال ث خ( اتح  اةها اكبر م  قيفث خغ( ال لوليث ال4.867بل ت خ

 وج د  رق معن ي بي  الاختباري .
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 مناقشث النتائج:

 

وجدد د  ددروق معن يددث  دد   (اظهددرغ النتددائج5حليددل ال ددلوا خمدد  خددلاا عددرض وت

(والفهاراغ الاطاطدددديث خاللحرجددددث، رشدددداقثالال ددددفاغ البلةيددددث خالسددددرعث الاةتقاليث،

و الباحدد  يعددزبلدد  والبعددلي و دد  الاختبدداري  الق الحددابطث،التهليف(لددلى الف ف عددث 

خدلاا  لف ف عث  الحدابطثالتفريناغ الت  قام باعطا ها الفلرب لالسبب    ذلك الت 

ا  التن ع    التلريب وادخاا اكثر مد  مهدارر  د  تفدري  واحدل  حي ".الفلر الفحلدر

خقل اطهم    تط ير بع  ال فاغ البلةيث"
1
) 

ويدرى الباحد  ؛ ،الفناولدث،الاخفاد( الفروةدث خاغ   حي  لم تظهر  روق معن يث ل ف

وذلك لتقارب مسدت ى  لم ي ل الت الفعن يث هأة إلا ،هذه ال فاغح ل تط ر     اةه

التد  مدد   غالتفرينداالف ف عدث  د  الاختبداري  القبلد  والبعلي،وعددلم خحد عهم الدت 

"ا  الاهتفددام بتددلريباغ مفايلددث لف قددف الفنا سددث يف دد  ا   شدداةها ر ددع هددذه ال ددفاغ.

"ر اللاعبي  بش ل جيليط 
(2خ

 

ع اي ا  الفنهددال الددذي و ددعه الفددلرب لددم يحتدد ي علددت تفدداري  مدد  شدداةها ر ددع جفيدد

 تط ر بسيا لبع  منها.ال فاغ والفهاراغ؛مفا ادى الت 

 

 

 

 

 

 

نتائج الاختبارات البعدية للصفات البدنية والمهارات الاساسية عرض  4-3

 :مناقشتهاوتحليلها و للمجموعتين التجريبية والضااطة

                                                 
 52عب د؛م لر طب  ذكره. ةاج   يا  (1خ

 32طام  ال فار واخرو ؛م لر طب  ذكره ،  (2خ
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 (6جدول )ال

الاختبارات البعدية للصفات البدنية ا المعالجات الااصائية ال ااة

 .والمهارات الاساسية للمجموعتين التجريبية والضااطة

 

 

 .(0.05مست ى الللالثخ (،18عنل درجث حريثخ

 

 

 

             الفعال اغ  

 الاح ائيث   ا

 

 

 

 

 لفت يراغا

 (غخ قيفث الحابطث الف ف عث  الت ريبيث الف ف عث

 مست ى

 الللالث
 الجدولية لمحسوبةا ع س ع س

 السرعة

 ثانية/الانتقالية
3.377 0.222 3.442 0.294 0.556 

 

 

 

 

 

 

 

2.10 

 عشوائي

 1.049 5.279 16.100 6.590 18.900 سم/المرونة
 عشوائي

 1.450 0.284 4.286 0.552 4.001 ثانية/الرشاقة
 عشوائي

 0.070 0.273 8.649 0.867 8.629 ثانية/الدحرجة
 عشوائي

 1.520 0.790 3.800 0.671 4.300 درجة/الاخماد
 عشوائي

 2.860 1.290 4.900 0.810 6.300 درجة/المناولة
 معنوي

 3.367 4.121 12.100 2.440 17.200 درجة/التهديف
 معنوي
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ركددد   دلدددت ةتدددائج الاختبددداراغ البعليدددث ل دددفث السدددرعث الاةتقاليدددث خاختبدددار -

(علدت وجد د  درق فيدر معند ي 6م(م  البلايث العاليث( الفبيندث  د  جدلواخ30خ

بددددي  الف فدددد عتي  الت ريبيددددث والحددددابطث اذ بل ددددت قيفتددددا ال طددددا الحسدددداب  

ياةيث علدت الت ال ،والاةحرا داغ الفعياريدث  (3.442)(،  (3.377للف ف عتي  

اح ددائيا  ( علددت الت ال ،وبعددل معال ددث ذلددك(0.294،(0.222) للف فدد عتي 

هدد  اادد ر مدد  قيفددث خغ(  (0.556)قيفثخغ(الفحسدد بث التدد  بل ددت أ  تبددي 

( مفدا (0.05،ومسدت ى دلالدث  (18)عندل درجدث حريدث (2.10)ال لوليث البال دث

 يلا علت وج د  رق فير معن ي بي  الف ف عتي .

 

 يفا يتعل  ب فث الفروةثخاختبار يند  ال دذع للامدام الاطدفل مد  ال ق ف( قدل و -

طددم علددت  (16.100)(،  (18.900يفتددا ال طددا الحسدداب  للف فدد عتي  بل ددت ق

 ( علدت التد ال (5.279،(6.590) معياريدث للف فد عتي الت ال ،باةحرا داغ 

اتحدد  اةهددا اادد ر مدد   (1.049)،وباطددتترال قيفثخغ(الفحسدد بث التدد  بل ددت

مفا يلا علت وجد د  درق فيدر معند ي بدي   (2.10)قيفث خغ( ال لوليث البال ث

  عتي  الت ريبيث والحابطث.الف ف

 

م(( قدل 20و يفا يتص افث الرشاقث خاختبار الرك  بي  الش اخص لفسدا ثخ -

ياةيددث علددت  (4.286)(،  (4.001بل ددت قيفتددا ال طددا الحسدداب  للف فدد عتي  

 ( علدت التد ال (0.284،(0.552) معياريدث للف فد عتي الت ال ،باةحرا داغ 

اتحدد  اةهددا اادد ر مدد   (1.450)وباطددتترال قيفثخغ(الفحسدد بث التدد  بل ددت

مفا يلا علت وجد د  درق فيدر معند ي بدي   (2.10)قيفث خغ( ال لوليث البال ث

 الف ف عتي  الت ريبيث والحابطث.
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امدددا  يفدددا يتدددص مهدددارر اللحرجدددث خاختبدددار ال دددري الفتعدددرل بدددال رر بدددي   -

(علددت وجدد د  ددرق فيددر 6(شدد اخص( قل دلددت النتددائج الفبينددث  دد  ال ددلواخ5خ

 الف ف عتي  الت ريبيث والحابطث.معن ي بي  

ياةيددث علددت  (8.649)(،  (8.629قيفتددا ال طددا الحسدداب  للف فدد عتي   بل ددت إذ 

 ( علدت التد ال (0.273،(0.867) الت ال ،والاةحرا داغ الفعياريدث للف فد عتي 

اتحد  اةهدا ااد ر مد  قيفدث  (0.070)وباطتترال قيفثخغ(الفحسد بث التد  بل دت

مفدددا يدددلا علدددت وجددد د  دددرق فيدددر معنددد ي بدددي   (2.10)خغ( ال لوليدددث البال دددث

 الف ف عتي  .

مهارر الاخفداد خاختبدار ايقداف حركدث ال ررخالاخفداد((  قدل بل دت  اما  يفا يتص -

درجددددددث علددددددت (3.800)(،  (4.300قيفتددددددا ال طددددددا الحسدددددداب  للف فدددددد عتي  

 ( علددت التدد ال (0.790 ،(0.671) معياريددث للف فدد عت الت ال ،باةحرا دداغ 

اتحد  اةهدا ااد ر مد  قيفدث  (1.520)ل قيفثخغ(الفحسد بث التد  بل دتوباطتترا

مفدددا يدددلا علدددت وجددد د  دددرق فيدددر معنددد ي بدددي   (2.10)خغ( ال لوليدددث البال دددث

 الف ف عتي  الت ريبيث والحابطث.

  قل دلتم((20يبعلخ ا يرو يفا يتص مهارر الفناولث خاختبار الفناولث ةح  هلف   -

لددت وجدد د  ددرق معندد ي بددي  الف فدد عتي  الت ريبيددث (ع6النتددائج الفبينددث  دد  ال ددلواخ

 والحابطث ولف لحث الف ف عث الت ريبيث    الاختبار البعلي .

درجدددث علدددت  (4.900)(،  (6.300اذ بل دددت قيفتدددا ال طدددا الحسددداب  للف فددد عتي   

 ( علددت التدد ال (1.290 ،(0.810) معياريددث للف فدد عتي الت ال ،وباةحرا دداغ 

اتحدد  اةهددا اكبددر مدد  قيفددث خغ(  (2.860) بث التدد  بل ددتوباطددتترال قيفثخغ(الفحسدد

 مفا يلا علت وج د  رق معن ي بي  الف ف عتي  . (2.10)ال لوليث البال ث

اما  يفا يتص مهارر التهليف خاختيار التهليف ةح  مرمت مقسم الدت مربعداغ(  قدل  -

لف دلحث والف ف عتي  الت ريبيث والحدابطث  دلت النتائج علت وج د  رق معن ي بي 

 الف ف عث الت ريبيث    الاخنبار البعلي.
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درجدث علدت  (12.1oo)(،  (17.200قيفتا ال طا الحساب  للف فد عتي   اذ بل ت

 ( علددت التدد ال (4.121،(2.440) معياريددث للف فدد عتي الت ال ،وباةحرا دداغ 

اتحدد  اةهددا اكبددر مدد  قيفددث  (3.367)،وباطددتترال قيفثخغ(الفحسدد بث التدد  بل ددت

 مفا يلا علت وج د  رق معن ي بي  الف ف عتي  . (2.10)ليث البال ثخغ( ال لو

 

 مناقشة النتائج:

وجد د  دروق فيدر معن يدث  ( اظهدرغ النتدائج 6حليل ال لواخم  خلاا عرض وت

ث خالسددددددددرعث الاةتقاليث،الفروةث،الرشدددددددداقث(ومهارت  ةيدددددددد دددددددد  ال ددددددددفاغ البل

بعليدث ال الاختبداراغ د  خاللحرجث،الاخفاد(بي  الف ف عتي  الت ريبيث والحدابطث 

فيدر الفعن يدث الدت تقدارب مسدت ى الف فد عتي   د  ويعزو الباح  طدبب الفدروق 

ال فاغ البلةيث ك   الف ف عث الحابطث قل خحدعت للتدلريب الريا د  مد  قبدل 

ملرب الفري  لفتدرر الاعدلاد العدام ووادلت الدت مسدت ى جيدل ايحدا  د  ال دفاغ 

 البلةيث الفذك رر اعلاه.

تطدد ر  دد  مهددارر اللحرجددث بشدد ل معندد ي لددلى ح ددل  قددل حدد  اةددهويددرى البا

ل نده لدم ي دل الدت الفعن يدث  ،الف ف عث الت ريبيث    الاختبداري  القبلد  والبعدلي

   الاختبداراغ البعليدث بدي  الف فد عتي  الت ريبيدث والحدابطث وقدل ي د   السدبب 

 تقارب مست ى الادا     هذه الفهارر للى الف ف عتي .

بشد ل اكثدر  التدأييرقلدث  اعليدث التفرينداغ الفركبدث التاادث  د   أ   ويرى الباحد

 راغ البعليث.افير الفعن ي    الاختبمهارر الاخفاد ه  السبب الفرق   اعليث علت

كفا ويرى ا  التط ر الحاال  لفهارت  خالفناولث والتهليف( ه  بسبب 

ت تط رهفا ذلك الرتي     التفريناغ بحي  ادى اهلهاتي  الف الاطتتلام الف ثف

بث التااث بال رر "حي  ا   ادا  التفريناغ الفركووا لهفا الت الفعن يث، 

مسا ث الفناولث مفا طاعل ر در الاحساس اللاعب بال رر وتقليعلت زياطاعلغ 

علت تحليل م ا  الفناولث والتهليف عنل  رب ال رر"خ
1
 ). 

                                                 
1
 52.  م لر طب  ذكره يا  ةاج  عب د ؛ 
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 الاستنتاجات والتوصيات 5-1

 الاستنتاجات: 5-1
في تطوير بعض الصفات البدنية  ا  ايجابي ا  للتمرينات المركبة الخاصة تاثير إن .1

 تأثير )السرعة الانتقالية والمرونة(لدى المجموعة التجريبية ،في حين لا

 ايجابي للتمرينات في تطوير صفة الرشاقة لدى هذه المجموعة .

في تطوير بعض المهارات  ا  ايجابي تأثيرالتمرينات المركبة الخاصة ل إن .2

 .والمناولة و التهديف( لدى المجموعة التجريبية والاخماد)الدحرجة  الأساسية

عة الانتقالية ان هنالك تأثير ايجابي في تطوربعض الصفات البدنية)االسر .3

والرشاقة(لدى المجموعة الضابطة, في حين لم تتاثر )المرونة(لدى نفس 

 المجموعة.

ان هنالك تاثير ايجابي في تطور بعض المهارات الاساسية)الدحرجة  .4

والتهديف(لدى المجموعة الضابطة,في حين لم تتأثر)الاخماد والمناولة(لدى 

 نفس المجموعة.

 التوصيات:5-2

-17باعمار) الشباب نعلى اللاعبي يوصي الباحث استخدام هذه التمرينات .1

من قبل المدربين لما لها من ايجابية على مستوى اللاعبين وتطور  (سنة19

 .قابلياتهم وخاصة المهارية

وذلك لادخال المتعة  ؛التوجه الى استخدام اسلوب التنوع في التمرين .2

 .والتشويق في نفوس اللاعبين

 .(سنة19-17)على فئة اخرى غير فئة الشبابمشابهة ث اجراء بحو .3
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 المصادر العربية:
 .ن الكريماالقر -

 (1986,ترجمة ممتاز يلدو:)ديتروت, طرق تدريب كرة القدمالن ماهير؛ 

 منييييياهر الترليييييية ال دنيييييية انيييييخر الويييييخلد وجميييييا  اليييييدين ال يييييا  د ؛ أميييييين

 .(2000:)القاهرة ,دار الفكر ال رلد,1,طالم اصرة

 القاهرة دار الفكيييير نظرياتيييي و التييييدريب الريا ييييد أسيييي حمد؛لسطخيسييييد أ(:

 .(1999ال رلد,

  عميييان.دار الفكييير التميييارين التطخيريييية لكيييرة القيييدم؛وآخرونثامرمحسييين( :

 .(1999للط اعة والن روالتخزيع.

 عميييان,دار 1,طالتميييارين التطخيرييييةلكرة القيييدمثامرمحسييين ومخ يييل المخل ؛(:

 .(1999الفكرللط اعة والن ر,

 (1985طر,دار المتن د,:)ق1,طاللياقة ال دنيةحلمد حسين؛. 

 القاهرة,دار الفكييير الاسييي  ال لميييية  يييد تيييدريب كيييرة القيييدمحنفيييد موتار؛(:

 .(1990ال رلد,

 القياهرة,دار الفكير  الاس  ال لمية  د تدريب كرة القيدمحنفد محمخد موتار؛(:

 .(1977ال رلد,

 تمرينات خاصة  يد تطيخير التحميل الويالا وع قتي   تأثيررعد حسين حمزة؛

,كلية الترلية الريا يية .جام ية هاطروحة دكتخرا)لمهاري لكرة القدم,لالاداء اا

 .(2003لغداد,

 ثيير اسييتودام وسيييلة المنيياطل المحييددة  ييد تنمييية المهييارات أ؛رعييد حسييين حمزة

ة جام ييييي-يييييية الريا ييييييةلكيييييرة القدم)رسيييييالة ماجسيييييتير,كلية الترل الأساسييييية

 (1999لغداد,

 .لترليييية ال دنيةوالريا ييييةمخسيييخعة الاخت يييارات  يييد اريسيييان خيييري ي. م يد :

 (1999)ال صرة.كلية الترلية الريا ية.جام ة ال صرة.
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   دار الكتييب للط اعيية والن يير,جام ة :كييرة القييدم ؛وآخييرونزهييير قاسييم الو ييا(

 .(1988المخصل,

  المخصيييل,دارالكتب للط اعييية 2,ط1,ج كيييرة القيييدم؛وآخرونسيييامد الصيييفار(:

 .(1987والن ر,

 ل التمرينات المرك ة  يد تطيخير ل يل المهيارات  ياء ناجد ع خد ,تاثير تداخ

جام يية لغييداد –رلييية الريا ييية الاساسيية لكييرة القدم,رسييالة ماجسييتير ,كليية الت

.2003 . 

 القييياهرة,مركز الكتيييا  1,طالمخسيييخعة ال لميييية للتيييدريبطلحييية حسيييام الدين؛(:

 .(1997للن ر,

 (1993لد,:)القاهرة,دار الفكرال رالميكانيكية الحيخيةطلحة حسام الدين؛. 

 ال حث ال لمييييييييييد لاسييييييييييتودام مصييييييييييادر عييييييييييامر الييييييييييراهيم  نييييييييييديلي د؛

 .(1993:)لغداد,مطالع دار ال ؤون الثقا ية ال امة,الم لخمات

  التيييدريب الريا يييد والتكاميييل ليييين النظريييية والتط ييييلعييياد  ع يييد ال صيييير؛ ,

 .(1999:)القاهرة,مركز الكتا  للن ر,1ط

 القيياهرة دار قييدم تييدريب وخط.كرة الع ييد الم يييد ن مييان ومحمدع ييدة صييال ؛(:

 .(1967الكاتب,

 لتييدريب الريا ييد والارقييام القياسييية قاسييم حسيين المنييدلاوي ومحمييخد ع د ؛ا

 .(1987:)المخصل ,دار الكتب للط اعة والن ر,

 ع ييد الخهييا   أمييين,ترجميية لكييرة القدم تحضييير ال عييب النا يي كالمييان لرايز؛

 .(1976:)لغداد,مط  ة دار الس م,

 القياهرة.دار :ومكخناتهيا اللياقة ال دنييةنين؛كما  ع د الحميدومحمد صي حد حسيا(

 .(1997الفكر ال رلد .

 اللياقة ال دنيييةانين؛ـد صيي حد حسييـــييـد ومحمـــــــــييـ د الحميــــــــييـا  عـــــــييـكم 

 .(1978:)القاهرة,دار الفكر ال رلد للط ع والن ر,ومكخناتها
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 (1967:)القاهرة,دار الن ر,كرة القدمة صال  ؛محمد ج   قريطم ومحمد ع د. 

 الاداء الحركيييييد محميييييد حسييييين عييييي وي ومحميييييد نصييييير اليييييدين ر يييييخان؛ :

 (.1982  ركة دارالصفا للط اعة,,القاهرة)

  دار ,القيياهرة  :)1,طاساسيييات كييرة القييدم ؛ إلييراهيممحمييد ع ييدة صييال  ومفتييد

 .(1994, الم ر ة,

  ة ال دنيييييةـــييييـد الترليــــييييـقييييخيم  اس والتــــــييييـالقيمحمييييد صيييي حد حسييييانين؛ 

 .( 1995)القاهرة,دار الفكر ال رلد للط ع والن ر,3,ط1,جوالريا ية

 التط يييييييل الميييييييداند لنظريييييييات وطرا ييييييل التييييييدريب محمييييييد ر ييييييا الراهيم؛

 (2008)لغداد,دار الكتب والخثا ل ,1:طالريا د

 م يا لتطيخير ليدونها والاثنيين  أواستودام تمرينيات الكيرة  تأثيرمحمد علد م يد؛

لكييرة القدم,رسييالة  الأساسيييةالقييدرات ال دنييية الواصيية وع قتهييا لالمهييارات 

 .2008ماجستير,كلية الترلية الريا ية,جام ة لغداد.

 ال ديد  د الاعداد ال دند والمهاري والوططيد ل عيب كيرة مفتد الراهيم حماد؛

 (1994: )القاهرة,دار الفكر ال رلد,القدم

 ططد ل عييييييب كييييييرة ـاري والوييييييـــييييييـعييييييداد المهالامفتييييييد الييييييراهيم محمد؛

 .(1985القاهرة,دار الفكر ال رلد,):2,طالقدم

 القاهرة دار الفكييييير اليييييد اا ل نييييياء اله يييييخم  يييييد كيييييرة القيييييدممفتيييييد الراهيم؛(:

 (1994ال رلد,)

 (2001:)عمان,دار الن ر,الت لم وجدولة التدريب الريا دوجي  مح خ ؛. 

 

 ليي  ل ييل القييدرات ال دنييية الواصيية ثر ال هييد ال ييدند عوسييام  ييامل كامييل؛أ

مهييارة التهييدي   ييد خماسييد كييرة  أداءوالمتغيييرات ال ايخكينماتيكييية ومسييتخ  

   .2007القدم,رسالة ماجستير,جام ة لغداد,
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 (1ملحق )

 
 بسم الله الرحمن الرحيم

 
 استمارة تحديد الصفات البدنية الأكثر شيوعا في كرة القدم

 

 الأستاذ الفاضل.............................. المحترم.

 

فبي كييبة الترةيبة الرياضبية أنمار احمد صببحي يروم الباحث طالب الماجستير 

البدنية الأكثبر شبيوعا لغبرس اسبتهداميا فبي ةحثب  جامعة ةغداد في تحديد الصفات  –

فيرتطأأرانرض أأ ررمنكبأأخرص  أأختأأير تمريناتأأ  رالموسببوم  
الصأأت  رالبية أأخراااتأأ سا را ب بأأ خرضمأأنىرال أأي رلأأي ر

 (.بتخ(19)دانضيرعم سلاعبيرالشب بر

ولما كنتم من ذوي الهبرة والاختصاص ولرأي حضراتكم الاثر البالغ والميم 

 -ى التفضل:في دعم البحث يرج

 

 ةالنسبة ليبحث ةحيث يكون الأهميةوحسب  الأنسباختيار الصفة  .1

 .الأقل ( هو1( هو الأكثر والرقم 5الرقم 

 أمام صح(  أشارةليصفة المهتارة ةوضع  الأنسباختيار الاختبار  .2

 الاختبار المناسب.

 ولكم جزيل الشكر والتقدير ............

 

 

 

 

 

 

 الباحث                                                           اسم الهبير:                

 حمد صبحيأنمار أ                                     اليقب العيمي:                           

 الاختصاص:

 التاريخ والتوقيع:
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 الصفات البدنية والاختبارات المناسبة ليا

 

 الاختبارات 5 4 3 2 1 الصفة

 (م480ركض        التحمل العام

  م540ركض) 

 م600 ركض) 

م من 30ركض        السرعة الانتقالية

 (ةالعالي البداية

  م من 40ركض

 البدء العالي(

   م من 60ركض

 البدء العالي(

 (5×م20ركض        تحمل السرعة

  5×م30ركض) 

  5×م40ركض) 

الجيوس من الرقود        القوة المميزة ةالسرعة

 ث(30في 

  النيوس والقفز من

 ث(30الجيوس في  

الوثب العريض من         نفجاريةالقوة الا

 الثبات

  الوثب العمودي من

 الثبات
 المرونة

 

          ثني الجذع للامام

 الاسفل من الوقوف

  لمس الارس

 ث(20والجدارةالتتاةع 

  ثني الجذع للامام من

 الجيوس الطويل

 

اختيار الركض ةين         الرشاقة

الشواخص لمسافة 

 م( 20 

  الركض المتعرج

 (م10×5 

 المتعدد الجيات الركض 
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 (2ملخق )

 بسم الله الرحمن الرحيم
 

 استمارة تحديد الميارة الأكثر شيوعا في كرة القدم

 

 الأستاذ الفاضل............................... المحترم.

 

ة ةغداد في جامع –في كيية الترةية الرياضية  ،يروم الباحث طالب الماجستير

تير تمرشيوعا لغرس استهداميا في ةحث  الموسوم   رتحديد الميارات الأكث
فيرتطرانرض  رالصت  رالبية خررمنكبخرص  خينات  ر

ااات سا را ب ب خرضمنىرال ي رلي رلاعبيرالشب بر
 .((بتخ19)دانضيرعم س

يم البالغ والم الأثرولما كنتم من ذوي الهبرة والاختصاص ولرأي حضراتكم  

 -في دعم البحث يرجى التفضل:

ةما ترون  مناسبا وضع اشارة  الأهميةةاختيارالانسب من الميارات حسب  .1

( الاكثر اهمية 5(ةحيث يمثل الرقم  5-1النسبية من   الأهمية أمام صح( 

 ( الاقل اهمية.1والرقم  

اختيار الاختبار الانسب لكل ميارة ةوضع علامة  صح( امام الاختبار  .2

 .المناسب

 

 ولكم جزيل الشكروالتقدير ....

 

 

 

 

 

 

 

 اسم الهبير:                                                               الباحث

 حمد صبحيأنمار أ                               اليقب العيمي:                        

 الاختصاص:

 التاريخ والتوقيع:
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 ختبارات المناسبة لياالميارات الاساسية والا

 

 

 

 

 

 

 الاختبارات 5 4 3 2 1 الميارة

.المناولة نحو هدف صغيريبعد        المناولة

 م20

  تمرير الكرة نحو ثلاثة اهداف

م 15سم يبعد الاول 40×سم40

 م20م والثالث 18والثاني 

  تمرير الكرة نحو دائرة مرسومة

م و 2عيى الارس نصف قطرها

 م30تبعد

من خط اليدف الى خط الدحرجة        الدحرجة

 ياردة ذهاةا واياةا 18

   شواخص( 10دحرجة الكرة ةين

المسافة ةين شاخص واخر 

 (م ذهاةا واياةا1،5 

  دحرجة الكرة

شواخص(المسافة ةين 5ةين 

 م( ذهاةا واياةا2شاخص واخر  

مقسم الى  نحو مرم   .التيديف        التيديف

 مرةعات

  اختبار تيديف الكرة ةدقة نحو.

 المرمى

  الجري ةالكرة والتيديف من

 ياردة نحو المرمى 18مسافة 

 .ايقاف حركة الكرة الاخماد(        الاخماد

  داخل  ةالرأساخماد الكرة

 م5م ولمسافة2مرةع

 أجزاءالكرة ةمهتيف  إيقاف 

 م 2الجسم داخل مرةع 

 السيطرةةالكرة

 ةالكرة( التنطيط 

       ث 30السيطرة عيى الكرة مدة)

 ةالقدمين

 يطرة الحرة عيى الكرة لمدة الس

 (ث30 

  تنطيط الكرة داخل دائرة

 (ث30(م خلال 2.5قطرها 



 الملاحق

------------------------------------------------------------------------------------- 

75 

 

 

 (3) ملحق
 

لميارات الهبراء الذين عرضت عيييم استمارة ترشيح الصفات البدينة وا أسماء

 :الأساسية

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 التهصص الدرجة العيمية اسم الهبير

 اختبارات كرة القدم استاذ د.صالح راضي

 ساحة وميدان استاذ د.محمد عبد الحسن

 تعيم حركي/كرة القدم استاذ د.قاسم لزام

 تدريب/كرة القدم استاذ مساعد د.صباح قاسم

 تدريب/كرة القدم مدرس د.يوسف عبد الامير

 اختبارات كرة القدم مدرس د.اسعد لازم

 مدرب كرة القدم ةكيوريوس ترةية رياضية احمد صبحي احمد

 مدرب كرة القدم مدرب ثائر احمد خييل
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 (4ملحق )
 

 :الذين تمت مقاةيتيم شهصيا   الهبراء أسماء
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الاختصاص الدرجة العيمية اسم الهبير

 اختبارات/كرة قدم استاذ محمد عبد الحسن د. -1

 تدريب/ساحة وميدان استاذ صالح راضي د. -2

 ةحث عيمي استاذ د.هدى اةراهيم -3

 تدريب/كرة سية استاذ مساعد د الستارد.ميند عب -4

 اختبارات/كرة يد مدرس د.مشرق خييل 5

 تدريب/كرة قدم مدرس د.يوسف عبد الامير -6

 اختبارات/كرة قدم مدرس د.اسعد لازم -7

 مدرب كرة قدم ةكيوريوس ترةية رياضية احمد صبحي احمد -8
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 (5ملحق )

 :فريق العمل المساعد أسماء

 
 الصفة التحصيل الدراسي الاسم

جامعة -ماجستير ترةية رياضية عمار خييل-1

 ةغداد

كرة  -لاعب

 طائرة

جامعة –ماجستير ترةية رياضية  علاء حسين-2

 ةغداد

 كرة قدم -2حكم د

عبد الناصر  -3

 مرزة 

جامعة -ماجستير ترةية رياضية

 ةغداد

 كرة قدم-مدرب

كيية الترةية –مرحية راةعة  احمد حميد-4

 جامعة ةغداد–ياضية الر

 كرة قدم-لاعب

كيية الترةية –مرحية راةعة  ماهر كاظم-5

 جامعة ةغداد–الرياضية 

 كرة قدم -م.مدرب

كيية الترةية –مرحية راةعة  احمد ناصر-6

 جامعة ةغداد–الرياضية 

 لاعب كرة قدم

 

 

 

 

 

 

 

\ 
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 (6ملحق)

 ة الخاصة  نموذج لوحدة تدريبية تحتوي مجموعة من التمرينات المركبأ

الزم
 ن

 التمرينات الاقسام
زمن 
 اداء
 التمرين

 التكرارات
الراحةبين 
 التكرارات

الراحة 
بعد 
 التمرين

 الشدة
 الكلية

 الرسوم التوضيحية

 د55

 

 

 د5

 

 د50

القسم 

 الرئيسي

 

القسم 

 التعليمي

القسم 

 التطبيقي

 
 

 (1تمرين رقم )

 طريقة الاداء:

 خروالأيقف اللاعب الاول مواجها للمرمى  

ظهره على المرمى يقوم اللاعب الاول 

يصل الى الشاخص ليقوم  أن إلىبدحرجة 

بتمريرة الى اللاعب الثاني ويجتاز 

الشاخص ليستلم الكرة من اللاعب الثاني ثم 

 يقوم بدحرجة وثم التصويب على  المرمى

 الهدف)دبل باص + تهديف(. -

 

 (2تمرين رقم )

 طريقة الاداء:

ثلث قائم يقف لاعبون على شكل م

الزاوية,اثنان على خط مستقيم والاخر 

الكرة  3راس المثلث ,يمرر اللاعب رقم  

ليقوم بتمريرها الى  1الى اللاعب رقم 

تها أليقوم باستلامها وتهي 2لاعب رقم ال

المندفع باتجاهها ليسدده  3الى اللاعب رقم 

 نحو الهدف

الهدف:)باص+دبل 

 باص+تهديف(

 

 (3تمرين رقم )

 داء:طريقة الا

في وسط  2) ونيقف اللاعبون المهاجم

على  –داخل منطقة الجزاء  2-الملعب

مدافعين داخل منطقة  4جانبي الملعب( و)

-3-2-1الجزاء( يقوم اللاعبون )

لقيام بتمريرة (بتمريرات فيما بينهم ثم ا4

 اليحاولو ينالمهاجم ينعرضية نحو اللاعب

 تسجيل الهدف.

رضية الهدف: )باص+دبل باص+مناولة ع
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 +تهديف(

 

 (4تمرين رقم )

ن -

 طريقة الاداء:

يقف اللاعبون  على شكل مثلث متساوي 

اللاضلاع على اطراف منطقة الجزاء يقو 

 3بتمرير الكرة الى اللاعب  1اللاعب رقم 

وينطلق الى  1ا ثم يعيدها الى ليستلمه

ليقوم  1مام  ليستلمها مرة اخر  من الا

لى الذي يدخل ا 2بمناولة عرضية الى 

منطقة الجزاء ويحاول التصويب على 

 المرمى

 

 (5تمرين رقم )

 طريقة الاداء:

بون على شكل مثلث متساوي يقف اللاع

على اطراف منطقة الجزاء يقوم  ضلاعالا

بتمريرات قصيرة ثم تمرير  2-1اللاعبان 

ليستلمها ثم يعيدها الى  3الكرة الى اللاعب 

ثم ينطلق ليجتاز الموانع  1اللاعب رقم

 1ليستلمها مرة اخر  من اللاعب رقم و

 2-1لقوم بمناولة عرضية يقوم اللاعبان 

بانطلاق نحو المرمى  بصورة متقاطعة  

محاولين التصويب  3ليستلموا الكرة من 

 على الهدف

الهدف:)باص + دبل باص + مناولة 

 عرضية + تهديف(

 

 (6تمرين رقم )

 طريقة الاداء:

في  على خط مستقيم 2-1يقف اللاعبون 

على جانبي الملعب  4 -3منتصف الملعب 

تمريرات قصيرة ثم  2-1 يقممتقابلين 

القريب من خط  4ة الى اللاعب رتمري

المنطلق من الخلف  3المرمى ليعيدها الى 

 2-1ينليقوم بمناولة عرضية الى اللاعب

الخلف بعد اجتياز الشواخص  من ينالمنطلق

 التصويب على المرمى لوليحاو

 ة +تهديف(ولدبل باص+مناالهدف:)باص+
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 د2
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الزم
 ن

 التمرينات الاقسام
زمن 
 اداء
 التمرين

 التكرارات
الراحةبين 
 التكرارات

الراحة 
بعد 
 التمرين

 الشدة
 الكلية

 الرسوم التوضيحية

 د55

 

 

 د5

 

 د50

القسم 

 الرئيسي

 

القسم 

 التعليمي

القسم 

 التطبيقي

 
 

 (1تمرين رقم )

 قة الاداء:طري

 والأخريقف اللاعب الاول مواجها للمرمى  

ظهره على المرمى يقوم اللاعب الاول 

يصل الى الشاخص ليقوم  أن إلىبدحرجة 

بتمريرة الى اللاعب الثاني ويجتاز 

الشاخص ليستلم الكرة من اللاعب الثاني ثم 

 يقوم بدحرجة وثم التصويب على  المرمى

 الهدف)دبل باص + تهديف(. -

 

 (2مرين رقم )ت

 طريقة الاداء:

يقف لاعبون على شكل مثلث قائم 

الزاوية,اثنان على خط مستقيم والاخر 

الكرة  3راس المثلث ,يمرر اللاعب رقم  

ليقوم بتمريرها الى  1الى اللاعب رقم 

تها أليقوم باستلامها وتهي 2لاعب رقم ال

المندفع باتجاهها ليسدده  3الى اللاعب رقم 

 نحو الهدف

دف:)باص+دبل اله

 باص+تهديف(

 

 (3تمرين رقم )

 طريقة الاداء:

في وسط  2) ونيقف اللاعبون المهاجم

على  –داخل منطقة الجزاء  2-الملعب

مدافعين داخل منطقة  4جانبي الملعب( و)

-3-2-1الجزاء( يقوم اللاعبون )

لقيام بتمريرة (بتمريرات فيما بينهم ثم ا4

 ااولوليح ينالمهاجم ينعرضية نحو اللاعب

 تسجيل الهدف.

الهدف: )باص+دبل باص+مناولة عرضية 

 +تهديف(
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 (4تمرين رقم )

ن -

 طريقة الاداء:

يقف اللاعبون  على شكل مثلث متساوي 

اللاضلاع على اطراف منطقة الجزاء يقو 

 3بتمرير الكرة الى اللاعب  1اللاعب رقم 

وينطلق الى  1ا ثم يعيدها الى ليستلمه

ليقوم  1اخر  من مام  ليستلمها مرة الا

الذي يدخل الى  2بمناولة عرضية الى 

منطقة الجزاء ويحاول التصويب على 

 المرمى

 

 (5تمرين رقم )

 طريقة الاداء:

بون على شكل مثلث متساوي يقف اللاع

على اطراف منطقة الجزاء يقوم  ضلاعالا

بتمريرات قصيرة ثم تمرير  2-1اللاعبان 

عيدها الى ليستلمها ثم ي 3الكرة الى اللاعب 

ثم ينطلق ليجتاز الموانع  1اللاعب رقم

 1وليستلمها مرة اخر  من اللاعب رقم 

 2-1لقوم بمناولة عرضية يقوم اللاعبان 

بانطلاق نحو المرمى  بصورة متقاطعة  

محاولين التصويب  3ليستلموا الكرة من 

 على الهدف

الهدف:)باص + دبل باص + مناولة 

 عرضية + تهديف(

 

 (6تمرين رقم )

 طريقة الاداء:

على خط مستقيم في  2-1يقف اللاعبون 

على جانبي الملعب  4 -3منتصف الملعب 

تمريرات قصيرة ثم  2-1 يقممتقابلين 

القريب من خط  4ة الى اللاعب رتمري

المنطلق من الخلف  3المرمى ليعيدها الى 

 2-1ينليقوم بمناولة عرضية الى اللاعب

الشواخص  الخلف بعد اجتياز من ينالمنطلق

 التصويب على المرمى لوليحاو

 ة +تهديف(ولالهدف:)باص+دبل باص+منا
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الزم
 ن

 التمرينات الاقسام
زمن 
 اداء
 التمرين

 التكرارات
الراحةبين 
 التكرارات

الراحة 
بعد 
 التمرين

 الشدة
 الكلية

 الرسوم التوضيحية

 د55

 

 

 د5

 

 د50

القسم 

 الرئيسي

 

قسم ال

 التعليمي

القسم 

 التطبيقي

 
 

 (1تمرين رقم )

 طريقة الاداء:

 والأخريقف اللاعب الاول مواجها للمرمى  

ظهره على المرمى يقوم اللاعب الاول 

يصل الى الشاخص ليقوم  أن إلىبدحرجة 

بتمريرة الى اللاعب الثاني ويجتاز 

الشاخص ليستلم الكرة من اللاعب الثاني ثم 

 لتصويب على  المرمىيقوم بدحرجة وثم ا

 الهدف)دبل باص + تهديف(. -

 

 (2تمرين رقم )

 طريقة الاداء:

يقف لاعبون على شكل مثلث قائم 

الزاوية,اثنان على خط مستقيم والاخر 

الكرة  3راس المثلث ,يمرر اللاعب رقم  

ليقوم بتمريرها الى  1الى اللاعب رقم 

تها أليقوم باستلامها وتهي 2لاعب رقم ال

المندفع باتجاهها ليسدده  3عب رقم الى اللا

 نحو الهدف

الهدف:)باص+دبل 

 باص+تهديف(

 

 (3تمرين رقم )

 طريقة الاداء:

في وسط  2) ونيقف اللاعبون المهاجم

على  –داخل منطقة الجزاء  2-الملعب

مدافعين داخل منطقة  4جانبي الملعب( و)

-3-2-1الجزاء( يقوم اللاعبون )

لقيام بتمريرة ا(بتمريرات فيما بينهم ثم 4

 اليحاولو ينالمهاجم ينعرضية نحو اللاعب

 تسجيل الهدف.

الهدف: )باص+دبل باص+مناولة عرضية 

 +تهديف(
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 (4تمرين رقم )

ن -

 طريقة الاداء:

يقف اللاعبون  على شكل مثلث متساوي 

اللاضلاع على اطراف منطقة الجزاء يقو 

 3بتمرير الكرة الى اللاعب  1اللاعب رقم 

وينطلق الى  1م يعيدها الى ا ثليستلمه

ليقوم  1مام  ليستلمها مرة اخر  من الا

الذي يدخل الى  2بمناولة عرضية الى 

منطقة الجزاء ويحاول التصويب على 

 المرمى

 

 (5تمرين رقم )

 طريقة الاداء:

بون على شكل مثلث متساوي يقف اللاع

على اطراف منطقة الجزاء يقوم  ضلاعالا

قصيرة ثم تمرير بتمريرات  2-1اللاعبان 

ليستلمها ثم يعيدها الى  3الكرة الى اللاعب 

ثم ينطلق ليجتاز الموانع  1اللاعب رقم

 1وليستلمها مرة اخر  من اللاعب رقم 

 2-1لقوم بمناولة عرضية يقوم اللاعبان 

بانطلاق نحو المرمى  بصورة متقاطعة  

محاولين التصويب  3ليستلموا الكرة من 

 على الهدف

+ دبل باص + مناولة  الهدف:)باص

 عرضية + تهديف(

 

 (6تمرين رقم )

 طريقة الاداء:

على خط مستقيم في  2-1يقف اللاعبون 

على جانبي الملعب  4 -3منتصف الملعب 

تمريرات قصيرة ثم  2-1 يقممتقابلين 

القريب من خط  4ة الى اللاعب رتمري

المنطلق من الخلف  3المرمى ليعيدها الى 

 2-1ينة الى اللاعبليقوم بمناولة عرضي

الخلف بعد اجتياز الشواخص  من ينالمنطلق

 التصويب على المرمى لوليحاو

 ة +تهديف(ولالهدف:)باص+دبل باص+منا
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الزم
 ن

 التمرينات الاقسام
زمن 
 اداء
 التمرين

 التكرارات
الراحةبين 
 التكرارات

الراحة 
بعد 
 التمرين

 الشدة
 الكلية

 رسوم التوضيحيةال

 د55

 

 

 د5

 

 د50

القسم 

 الرئيسي

 

القسم 

 التعليمي

القسم 

 التطبيقي

 
 

 (1تمرين رقم )

 طريقة الاداء:

 والأخريقف اللاعب الاول مواجها للمرمى  

ظهره على المرمى يقوم اللاعب الاول 

يصل الى الشاخص ليقوم  أن إلىبدحرجة 

بتمريرة الى اللاعب الثاني ويجتاز 

الشاخص ليستلم الكرة من اللاعب الثاني ثم 

 يقوم بدحرجة وثم التصويب على  المرمى

 الهدف)دبل باص + تهديف(. -

 

 (2تمرين رقم )

 طريقة الاداء:

يقف لاعبون على شكل مثلث قائم 

الزاوية,اثنان على خط مستقيم والاخر 

الكرة  3مثلث ,يمرر اللاعب رقم  راس ال

ليقوم بتمريرها الى  1الى اللاعب رقم 

تها أليقوم باستلامها وتهي 2لاعب رقم ال

المندفع باتجاهها ليسدده  3الى اللاعب رقم 

 نحو الهدف

الهدف:)باص+دبل 

 باص+تهديف(

 

 (3تمرين رقم )

 طريقة الاداء:

في وسط  2) ونيقف اللاعبون المهاجم

على  –ل منطقة الجزاء داخ 2-الملعب

مدافعين داخل منطقة  4جانبي الملعب( و)

-3-2-1الجزاء( يقوم اللاعبون )

لقيام بتمريرة (بتمريرات فيما بينهم ثم ا4

 اليحاولو ينالمهاجم ينعرضية نحو اللاعب

 تسجيل الهدف.

الهدف: )باص+دبل باص+مناولة عرضية 

 +تهديف(
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 (4تمرين رقم )

ن -

 طريقة الاداء:

عبون  على شكل مثلث متساوي يقف اللا

اللاضلاع على اطراف منطقة الجزاء يقو 

 3بتمرير الكرة الى اللاعب  1اللاعب رقم 

وينطلق الى  1ا ثم يعيدها الى ليستلمه

ليقوم  1مام  ليستلمها مرة اخر  من الا

الذي يدخل الى  2بمناولة عرضية الى 

منطقة الجزاء ويحاول التصويب على 

 المرمى

 

 (5قم )تمرين ر

 طريقة الاداء:

بون على شكل مثلث متساوي يقف اللاع

على اطراف منطقة الجزاء يقوم  ضلاعالا

بتمريرات قصيرة ثم تمرير  2-1اللاعبان 

ليستلمها ثم يعيدها الى  3الكرة الى اللاعب 

ثم ينطلق ليجتاز الموانع  1اللاعب رقم

 1وليستلمها مرة اخر  من اللاعب رقم 

 2-1ية يقوم اللاعبان لقوم بمناولة عرض

بانطلاق نحو المرمى  بصورة متقاطعة  

محاولين التصويب  3ليستلموا الكرة من 

 على الهدف

الهدف:)باص + دبل باص + مناولة 

 عرضية + تهديف(

 

 (6تمرين رقم )

 طريقة الاداء:

على خط مستقيم في  2-1يقف اللاعبون 

على جانبي الملعب  4 -3منتصف الملعب 

تمريرات قصيرة ثم  2-1 ميقمتقابلين 

القريب من خط  4ة الى اللاعب رتمري

المنطلق من الخلف  3المرمى ليعيدها الى 

 2-1ينليقوم بمناولة عرضية الى اللاعب

الخلف بعد اجتياز الشواخص  من ينالمنطلق

 التصويب على المرمى لوليحاو

 ة +تهديف(ولالهدف:)باص+دبل باص+منا
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الزم
 ن

 التمرينات الاقسام
زمن 
 اداء
 التمرين

 التكرارات
الراحةبين 
 التكرارات

الراحة 
بعد 
 التمرين

 الشدة
 الكلية

 الرسوم التوضيحية

 د55

 

 

 د5

 

 د50

القسم 

 الرئيسي

 

القسم 

 التعليمي

القسم 

 التطبيقي

 
 

 (1تمرين رقم )

 طريقة الاداء:

 والأخريقف اللاعب الاول مواجها للمرمى  

ظهره على المرمى يقوم اللاعب الاول 

يصل الى الشاخص ليقوم  أن إلىبدحرجة 

بتمريرة الى اللاعب الثاني ويجتاز 

الشاخص ليستلم الكرة من اللاعب الثاني ثم 

 يقوم بدحرجة وثم التصويب على  المرمى

 الهدف)دبل باص + تهديف(. -

 

 (2تمرين رقم )

 طريقة الاداء:

قائم  يقف لاعبون على شكل مثلث

الزاوية,اثنان على خط مستقيم والاخر 

الكرة  3راس المثلث ,يمرر اللاعب رقم  

ليقوم بتمريرها الى  1الى اللاعب رقم 

تها أليقوم باستلامها وتهي 2لاعب رقم ال

المندفع باتجاهها ليسدده  3الى اللاعب رقم 

 نحو الهدف

الهدف:)باص+دبل 

 باص+تهديف(

 

 (3تمرين رقم )

 :طريقة الاداء

في وسط  2) ونيقف اللاعبون المهاجم

على  –داخل منطقة الجزاء  2-الملعب

مدافعين داخل منطقة  4جانبي الملعب( و)

-3-2-1الجزاء( يقوم اللاعبون )

لقيام بتمريرة (بتمريرات فيما بينهم ثم ا4

 اليحاولو ينالمهاجم ينعرضية نحو اللاعب

 تسجيل الهدف.

ة الهدف: )باص+دبل باص+مناولة عرضي

 +تهديف(
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 (4تمرين رقم )

ن -

 طريقة الاداء:

يقف اللاعبون  على شكل مثلث متساوي 

اللاضلاع على اطراف منطقة الجزاء يقو 

 3بتمرير الكرة الى اللاعب  1اللاعب رقم 

وينطلق الى  1ا ثم يعيدها الى ليستلمه

ليقوم  1مام  ليستلمها مرة اخر  من الا

الذي يدخل الى  2بمناولة عرضية الى 

منطقة الجزاء ويحاول التصويب على 

 المرمى

 

 (5تمرين رقم )

 طريقة الاداء:

بون على شكل مثلث متساوي يقف اللاع

على اطراف منطقة الجزاء يقوم  ضلاعالا

بتمريرات قصيرة ثم تمرير  2-1اللاعبان 

ليستلمها ثم يعيدها الى  3الكرة الى اللاعب 

ثم ينطلق ليجتاز الموانع  1اللاعب رقم

 1تلمها مرة اخر  من اللاعب رقم وليس

 2-1لقوم بمناولة عرضية يقوم اللاعبان 

بانطلاق نحو المرمى  بصورة متقاطعة  

محاولين التصويب  3ليستلموا الكرة من 

 على الهدف

الهدف:)باص + دبل باص + مناولة 

 عرضية + تهديف(

 

 (6تمرين رقم )

 طريقة الاداء:

 على خط مستقيم في 2-1يقف اللاعبون 

على جانبي الملعب  4 -3منتصف الملعب 

تمريرات قصيرة ثم  2-1 يقممتقابلين 

القريب من خط  4ة الى اللاعب رتمري

المنطلق من الخلف  3المرمى ليعيدها الى 

 2-1ينليقوم بمناولة عرضية الى اللاعب

الخلف بعد اجتياز الشواخص  من ينالمنطلق

 التصويب على المرمى لوليحاو

 ة +تهديف(ولباص+منا الهدف:)باص+دبل
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الزم
 ن

 التمرينات الاقسام
زمن 
 اداء
 التمرين

 التكرارات
الراحةبين 
 التكرارات

الراحة 
بعد 
 التمرين

 الشدة
 الكلية

 الرسوم التوضيحية

 د55

 

 

 د5

 

 د50

القسم 

 الرئيسي

 

القسم 

 التعليمي

القسم 

 التطبيقي

 
 

 (1تمرين رقم )

 الاداء:طريقة 

 والأخريقف اللاعب الاول مواجها للمرمى  

ظهره على المرمى يقوم اللاعب الاول 

يصل الى الشاخص ليقوم  أن إلىبدحرجة 

بتمريرة الى اللاعب الثاني ويجتاز 

الشاخص ليستلم الكرة من اللاعب الثاني ثم 

 يقوم بدحرجة وثم التصويب على  المرمى

 الهدف)دبل باص + تهديف(. -

 

 (2ن رقم )تمري

 طريقة الاداء:

يقف لاعبون على شكل مثلث قائم 

الزاوية,اثنان على خط مستقيم والاخر 

الكرة  3راس المثلث ,يمرر اللاعب رقم  

ليقوم بتمريرها الى  1الى اللاعب رقم 

تها أليقوم باستلامها وتهي 2لاعب رقم ال

المندفع باتجاهها ليسدده  3الى اللاعب رقم 

 نحو الهدف

)باص+دبل الهدف:

 باص+تهديف(

 

 (3تمرين رقم )

 طريقة الاداء:

في وسط  2) ونيقف اللاعبون المهاجم

على  –داخل منطقة الجزاء  2-الملعب

مدافعين داخل منطقة  4جانبي الملعب( و)

-3-2-1الجزاء( يقوم اللاعبون )

لقيام بتمريرة (بتمريرات فيما بينهم ثم ا4

 اوليحاول ينالمهاجم ينعرضية نحو اللاعب

 تسجيل الهدف.

الهدف: )باص+دبل باص+مناولة عرضية 

 +تهديف(
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 (4تمرين رقم )

ن -

 طريقة الاداء:

يقف اللاعبون  على شكل مثلث متساوي 

اللاضلاع على اطراف منطقة الجزاء يقو 

 3بتمرير الكرة الى اللاعب  1اللاعب رقم 

وينطلق الى  1ا ثم يعيدها الى ليستلمه

ليقوم  1  من مام  ليستلمها مرة اخرالا

الذي يدخل الى  2بمناولة عرضية الى 

منطقة الجزاء ويحاول التصويب على 

 المرمى

 

 (5تمرين رقم )

 طريقة الاداء:

بون على شكل مثلث متساوي يقف اللاع

على اطراف منطقة الجزاء يقوم  ضلاعالا

بتمريرات قصيرة ثم تمرير  2-1اللاعبان 

ها الى ليستلمها ثم يعيد 3الكرة الى اللاعب 

ثم ينطلق ليجتاز الموانع  1اللاعب رقم

 1وليستلمها مرة اخر  من اللاعب رقم 

 2-1لقوم بمناولة عرضية يقوم اللاعبان 

بانطلاق نحو المرمى  بصورة متقاطعة  

محاولين التصويب  3ليستلموا الكرة من 

 على الهدف

الهدف:)باص + دبل باص + مناولة 

 عرضية + تهديف(

 

 (6تمرين رقم )

 طريقة الاداء:

على خط مستقيم في  2-1يقف اللاعبون 

على جانبي الملعب  4 -3منتصف الملعب 

تمريرات قصيرة ثم  2-1 يقممتقابلين 

القريب من خط  4ة الى اللاعب رتمري

المنطلق من الخلف  3المرمى ليعيدها الى 

 2-1ينليقوم بمناولة عرضية الى اللاعب

شواخص الخلف بعد اجتياز ال من ينالمنطلق

 التصويب على المرمى لوليحاو

 ة +تهديف(ولالهدف:)باص+دبل باص+منا
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90 

 

الزم
 ن

 التمرينات الاقسام
زمن 
 اداء
 التمرين

 التكرارات
الراحةبين 
 التكرارات

الراحة 
بعد 
 التمرين

 الشدة
 الكلية

 الرسوم التوضيحية

 د55

 

 

 د5

 

 د50

القسم 

 الرئيسي

 

 القسم

 التعليمي

القسم 

 التطبيقي

 
 

 (1تمرين رقم )

 طريقة الاداء:

 والأخريقف اللاعب الاول مواجها للمرمى  

ظهره على المرمى يقوم اللاعب الاول 

يصل الى الشاخص ليقوم  أن إلىبدحرجة 

بتمريرة الى اللاعب الثاني ويجتاز 

الشاخص ليستلم الكرة من اللاعب الثاني ثم 

 ويب على  المرمىيقوم بدحرجة وثم التص

 الهدف)دبل باص + تهديف(. -

 

 (2تمرين رقم )

 طريقة الاداء:

يقف لاعبون على شكل مثلث قائم 

الزاوية,اثنان على خط مستقيم والاخر 

الكرة  3راس المثلث ,يمرر اللاعب رقم  

ليقوم بتمريرها الى  1الى اللاعب رقم 

تها أليقوم باستلامها وتهي 2لاعب رقم ال

المندفع باتجاهها ليسدده  3رقم  الى اللاعب

 نحو الهدف

الهدف:)باص+دبل 

 باص+تهديف(

 

 (3تمرين رقم )

 طريقة الاداء:

في وسط  2) ونيقف اللاعبون المهاجم

على  –داخل منطقة الجزاء  2-الملعب

مدافعين داخل منطقة  4جانبي الملعب( و)

-3-2-1الجزاء( يقوم اللاعبون )

يام بتمريرة لق(بتمريرات فيما بينهم ثم ا4

 اليحاولو ينالمهاجم ينعرضية نحو اللاعب

 تسجيل الهدف.

الهدف: )باص+دبل باص+مناولة عرضية 

 +تهديف(
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 (4تمرين رقم )

ن -

 طريقة الاداء:

يقف اللاعبون  على شكل مثلث متساوي 

اللاضلاع على اطراف منطقة الجزاء يقو 

 3بتمرير الكرة الى اللاعب  1اللاعب رقم 

وينطلق الى  1عيدها الى ا ثم يليستلمه

ليقوم  1مام  ليستلمها مرة اخر  من الا

الذي يدخل الى  2بمناولة عرضية الى 

منطقة الجزاء ويحاول التصويب على 

 المرمى

 

 (5تمرين رقم )

 طريقة الاداء:

بون على شكل مثلث متساوي يقف اللاع

على اطراف منطقة الجزاء يقوم  ضلاعالا

رة ثم تمرير بتمريرات قصي 2-1اللاعبان 

ليستلمها ثم يعيدها الى  3الكرة الى اللاعب 

ثم ينطلق ليجتاز الموانع  1اللاعب رقم

 1وليستلمها مرة اخر  من اللاعب رقم 

 2-1لقوم بمناولة عرضية يقوم اللاعبان 

بانطلاق نحو المرمى  بصورة متقاطعة  

محاولين التصويب  3ليستلموا الكرة من 

 على الهدف

دبل باص + مناولة الهدف:)باص + 

 عرضية + تهديف(

 

 (6تمرين رقم )

 طريقة الاداء:

على خط مستقيم في  2-1يقف اللاعبون 

على جانبي الملعب  4 -3منتصف الملعب 

تمريرات قصيرة ثم  2-1 يقممتقابلين 

القريب من خط  4ة الى اللاعب رتمري

المنطلق من الخلف  3المرمى ليعيدها الى 

 2-1ينلى اللاعبليقوم بمناولة عرضية ا

الخلف بعد اجتياز الشواخص  من ينالمنطلق

 التصويب على المرمى لوليحاو

 ة +تهديف(ولالهدف:)باص+دبل باص+منا
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الزم
 ن

 التمرينات الاقسام
زمن 
 اداء
 التمرين

 التكرارات
الراحةبين 
 التكرارات

الراحة 
بعد 
 التمرين

 الشدة
 الكلية

 م التوضيحيةالرسو

 د55

 

 

 د5

 

 د50

القسم 

 الرئيسي

 

القسم 

 التعليمي

القسم 

 التطبيقي

 
 

 (1تمرين رقم )

 طريقة الاداء:

 والأخريقف اللاعب الاول مواجها للمرمى  

ظهره على المرمى يقوم اللاعب الاول 

يصل الى الشاخص ليقوم  أن إلىبدحرجة 

بتمريرة الى اللاعب الثاني ويجتاز 

الكرة من اللاعب الثاني ثم  الشاخص ليستلم

 يقوم بدحرجة وثم التصويب على  المرمى

 الهدف)دبل باص + تهديف(. -

 

 (2تمرين رقم )

 طريقة الاداء:

يقف لاعبون على شكل مثلث قائم 

الزاوية,اثنان على خط مستقيم والاخر 

الكرة  3راس المثلث ,يمرر اللاعب رقم  

ليقوم بتمريرها الى  1الى اللاعب رقم 

تها أليقوم باستلامها وتهي 2لاعب رقم لا

المندفع باتجاهها ليسدده  3الى اللاعب رقم 

 نحو الهدف

الهدف:)باص+دبل 

 باص+تهديف(

 

 (3تمرين رقم )

 طريقة الاداء:

في وسط  2) ونيقف اللاعبون المهاجم

على  –داخل منطقة الجزاء  2-الملعب

مدافعين داخل منطقة  4جانبي الملعب( و)

-3-2-1وم اللاعبون )الجزاء( يق

لقيام بتمريرة (بتمريرات فيما بينهم ثم ا4

 اليحاولو ينالمهاجم ينعرضية نحو اللاعب

 تسجيل الهدف.

الهدف: )باص+دبل باص+مناولة عرضية 

 +تهديف(

 

 

 

 

 

 د2

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 د2

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 د2

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ث30

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ث30

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ث30

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 د1.5

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 د1.5

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 د1.5

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

75% 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الملاحق

------------------------------------------------------------------------------------- 

93 

 

 (4تمرين رقم )

ن -

 طريقة الاداء:

يقف اللاعبون  على شكل مثلث متساوي 

اللاضلاع على اطراف منطقة الجزاء يقو 

 3بتمرير الكرة الى اللاعب  1ب رقم اللاع

وينطلق الى  1ا ثم يعيدها الى ليستلمه

ليقوم  1مام  ليستلمها مرة اخر  من الا

الذي يدخل الى  2بمناولة عرضية الى 

منطقة الجزاء ويحاول التصويب على 

 المرمى

 

 (5تمرين رقم )

 طريقة الاداء:

بون على شكل مثلث متساوي يقف اللاع

راف منطقة الجزاء يقوم على اط ضلاعالا

بتمريرات قصيرة ثم تمرير  2-1اللاعبان 

ليستلمها ثم يعيدها الى  3الكرة الى اللاعب 

ثم ينطلق ليجتاز الموانع  1اللاعب رقم

 1وليستلمها مرة اخر  من اللاعب رقم 

 2-1لقوم بمناولة عرضية يقوم اللاعبان 

بانطلاق نحو المرمى  بصورة متقاطعة  

محاولين التصويب  3رة من ليستلموا الك

 على الهدف

الهدف:)باص + دبل باص + مناولة 

 عرضية + تهديف(

 

 (6تمرين رقم )

 طريقة الاداء:

على خط مستقيم في  2-1يقف اللاعبون 

على جانبي الملعب  4 -3منتصف الملعب 

تمريرات قصيرة ثم  2-1 يقممتقابلين 

القريب من خط  4ة الى اللاعب رتمري

المنطلق من الخلف  3ها الى المرمى ليعيد

 2-1ينليقوم بمناولة عرضية الى اللاعب

الخلف بعد اجتياز الشواخص  من ينالمنطلق

 التصويب على المرمى لوليحاو

 ة +تهديف(ولالهدف:)باص+دبل باص+منا
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