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 الباب الأول
 :التعريف بالبحث .  1
 :ته وأهميمقدمة البحث  1-1

إنَّ ما  مممااص نااال  ضر  وااا طار ضرعلاارا ضرصلماي ضر  ااال ياي مااا    ضر ما   رضراا       
أ دث عغمماض  يي ك يا  ماضياح  م علا  ضرصااام    إ  ياع  طا ض ضرعلارا جي دا ل ادماد  رل  اث 

نَّ ضرعغمااااض  ياااي رضرمصايااا  ردفااال ياااي ماااا    ضر مااا   ك يااا  رمل هااا  ضرماااا ل ضرام واااي   رضر
ك لااا  لعماااا  أر مفعلااا ضعرصااا ي ضرام واام  اااارض ل ك لااا  ماان ضعرصااا ي ضر ادمااا  أر ضر ادماا  

رلاهاارد ضرماااعما  ل اار ضرمصمااد ماان ضر هاا  ضرصممااح رماا  معوااملل أااا  ردرضنااد نلاا  ضرعاادامي 
ضرصلما  ر رام مان ايا  مااعرا ضر  را  ضرعدام ما  رلراارل إرات ضرمااعرم    لضرام وي من أا

  .فلال ضر  ث رض للاع ضردضئ  نلت كل م  طر ادمد 
 اااع  نلااات ع  ضرعاااي رص ااا  ضرمرضداااا ضرمعغماااا   دكرلهااا  عصاااطاااي إن فاراااام  كاااا  ضر اااد      

ضرعص رن ضرماعما من فلال ل ل ضركاا   كاكل مااعما إرات اا    ضرملا ي  رغاا   نضرلان م
غل نلت  ن ي ضر امح ضرم   ل رضاعص د  ضرعاامل   رك رم نلد ي دضن ضركا  من فلال ضرو

 .  اان  مله  ضركا  
كاا  ضر اد  نلاد ضر ا  ومن رضرمفعاامن ياي طا ض ضرماا ل  ماث ضطعمارض  أطمما رطل  للا ا      

   دلما     ياامرررام )كوماضل   رعلرما ضرماعما رامم  ضرلرض ي ضرعاي ععصلاح  لص ا  كاا  ضر اد  
ضرعادامي أر ضرلصاي   ماثكا  ضر د  رمن مم اااه  مان ضرعي عفد   ضعمرامن ( مه ام    ضرخ

  رنلمل  أمو ل ض طعم     رعلرا ضر  ال  كا  ضر د  نلد درل ضرص ر  كي لاعلم  ضرعرضاال 
رضرادي يي ط ض ضرما ل   رط ض   م دث إ  نلد  ا ل ضراهاد ياي ضرصمال رضرعادامي ضرمااعما 

 .رضرملرا 
 كااكل ماال   راال أطمماا  ك مااا  ركرلاال ممواال ضركااكل إنَّ نملماا  عاادامي ضرلان اامن ضركاا  ي     

نَّ ضرعفلمل ضرالم  ياي أدض  ضرصملما   رضرلام   ضرمولت روم ن  لرغه  إرت ماعرم   ن رم  رضر
ضرعصلممم  رضرعدام م  معللي عالما ضرماض ل ضرصماما  ياي ضرادضا  ضرام وام   ااي ضر عااض  

نَّ ضر عاااا  ضرعدام مااا  ضرا داااا   ااااي  صااا  ضرعاااالم    طاااي ضر عاااا  ضرف اااا   ضرعدام مااا    رضر
اااال  رعمعااا ص طااا ب ضر عاااا    كعمااا ل لماااار ( 71-71) عااادامي ضرلان ااامن ضركااا  ي مااان نماااا 
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ضعنوااا   مااان اممااا  ضرراااارب ضرف اااا  رعاااال يمهااا  ضرمهااا ا  إرااات ما لااا  ضرلوااار  ضرك مااال 
 ( . ضعرعرم عمكم  ضعدض  ضرمه ا )

ضرعمااامن ضرمصلاات رلان اامن كااي رماااي نلاات ضرمااداي ضرلاا ا  ض طعماا    لاارع ضرعاادامي ر     
عأوما رضو  رضما  ي   رطل م عمامل   لرنم  رعلرما رع امن ماعرا ضرلان امن  ضما    

لارع مان  إراتضعا طا    دموا  عكاما  ضعفماا  ضلآرلا  ككل ماكص ريصا ل   رر اد  هاا  ياي 
لاات رعااامت ضرعماملاا   ضرلرنماا  أر ضرعماملاا   ضر اواام  عااا ند طاا ب ضرعماملاا   ن ضرعماملاا  

ن طا ب  ضعلكال دض ض  ضرمه ام  ياي ض اع     ماعرا ضرصدمد من ضع ضرام وام  ضرمفعل ا    رضر
عال إرت أدات داا   رلعفاص يي علمم  ضعدض  ضرمه ا  رضر دلي كما ل ضرعمامل   ضرعي 

رلرن ل رعردمع ل رلأدض  ري ا ل رلاااعفدضم   ضرل  ما  رلصوالا  دضفال ضعدض  ضرمها ا  رضر ادلي 
 . لرع ضرلك ل ضرام وي  رمم ااي

دراضل ك مااضل ياي دادا  ضرلان امن نلات ضرااملا   ضعا اام علصي ضر داض  ضر دلم  رضرمها اض      
  ي د أا   من ضروارا  نلت ضرلاني رضرع ك    ركا  يي ضرمرضدا رض عا ط   ضرمللر   

ياي ضرمها ا   أن   مؤفا  اك  ضركا  عله  ماي أن عكرن يي  اك  دضئمما  رنلمال أن م كاا
 . أر ضر  ر  ضرعي عص  ه  نلدم  مال إرمه  مهم  ك ل  اان  رمك ن ضركا  ر اك  ضرمل ي  

إنَّ مؤكااا علاارما ضر ااداض  ضر دلماا  رضرمهاا اض  ضعا ااام   كااا  ضر ااد  ك لاا  دضئماا ل م اال     
ضطعم   ضرمعفاامن يي ما ل ضرعدامي ضرام وي   ر  رع ري ارا علصك  طا ب ضرعماملا   

داض  ضر دلم  رضرمه اما  نلات ضر  را  ضر اامرررام  رلاناي رما  ممعلكال مان ر ا ئا دضفال رضر 
ضراااا   كااكل ضمااا  ي  عاات  لاااا    ر  رعاا ري لاااعلم  ماان علاارما ضعاهااص  ضرر م ماا  دضفاا

ماعلم  ضرلاني من أدض  امم  ضررضا ا   ضرائماا  دضفال ضرملصاي  لااح رض اد درن عصاي   
عماملا   لرنما  ركاي ع  اص ضرلاناي ياي أولا   ضرعل ماح  رمن طل  ك ن مان ضرواارا  إنادضد

رعا ندب يي علرما ضرارضلاي ضر اامرررام  رضر دلما  رضرمه اما  ياي  اارا ل اام  ما  م ادث 
 .يي ضرم  اض  إ  علصي ط ب ضرعمامل   دراضل ك ماضل يي لا ح ضرصملم  ضرعدام م  

 
 

ل إنادضد مامرنا  مان ضرعماملا   ضرلرنما  ضرف ااا  رنلمال عكمان أطمما  ضر  اث مان فاالا    
ضر اااامرررام  رضر اااداض  ضر دلمااا  ضرف اااا   مؤكااااض  كااا  ضر اااد  رضرعاااي عاااا ند نلااات علاارما ضر
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رض  عصا د  مؤكااض رضرمه اض  ضعا ام   كا  ضر د  رم  ره  من أطمم  ك ما  يي علرما ط ب ضر
 .يمه  ضرمع ص نن ضرعمامل   

 
 :مشكلة البحث  1-2
ضرمهاااا ا  ضرمممااااص  رضعدض أااااا    رص اااا  كااااا  ضر ااااد  ضر دمواااا  ععااااا    راااااان  رضردداااا      

ضرصلمم  ضر دموا    رمان فالال مع  صا  ضر   اث ضرممدضلما  رلصدماد مان  ضعا  نعم دط  نلت 
كرلال  ن ا ل رعداماام ل ياي ضرماا ل ضرام واي رضرر دض  ضرعدام م  رضرم  ام   ضراامم  رف اعال 

ضرعماملاا   ض نعم دماا  أر ضرمع صاا  ماان د اال ضرماادا من   عااؤوا  كااكل  أنَّ   اا  ( كااا  ضر ااد )
 كااا  ضر ااد   ضعا ااام ضر ااداض  ضر دلماا  ضرف ااا  رضرمهاا اض  يااي ضر  ااث  مؤكاااض ك مااا نلاات 

ما  راال  إرات  رمااي ض اع ا   ضر اامرررام   مؤكاض ر  رع ري   عؤوا  ككل ك ما نلت ضر
رناااد  طااادا ضرردااا  رضرمااا ل      كاااكل ماااؤوا رااااام  ضرصااا ر  مااان عماملااا   عفاااد  ضرلص ااا إرمااال
  ر  ا  إن ياي ضرصااضح  ا  ومن  مع صا  عماملا    رلمااعرم   ع اد    عأفما ياي مااعرا أ   ضرر 

رمفعاااامن رمااادا من ياااي ضفعاااا ص كاااا  ضر اااد  رااا  مكع ااارض رمااااعفدمرض طااا ب ضرعماملااا   أ  
عاااي م عااا   إرمهاااا  ضرعماملااا   ضرلرنمااا  ضرف اااا  يااااي علااارما اممااا  ضرلااارض ي أر ضرارضلااااي ضر

  .ضرلاني ركي ماع ي  ماعرضب  ككل ضما  ي راام  
راا ض ضاعااأا ضر   ااث داضااا  طاا ب ضرمكااكل  ماان فاالال إناادضد عماملاا   لرنماا  عاااه  ياااي     

ضر اااامرررام  رضر دلمااا  رضرمه امااا    رنلمااال عكمااان مكاااكل   مؤكااااض مص راااا  ضرواااصا ياااي ضر
لاا   ضرلرنماا  عااؤوا يااي علاارما  صاا  طاال ضرعمام: )ضل ضلآعااي ؤ ضر  ااث يااي ضةا  اا  ناان ضرااا

 ( . ؟  ضر امرررام  رضر داض  ضر دلم  ضرف ا  رضرمه اض  ضعا ام   كا  ضر د  أ مؤكاض ضر
 
 
 
 
 

 :البحث  هدفأ 1-3
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ضر اااامرررام  رضر اااداض  ضر دلمااا   مؤكااااض إنااادضد عماملااا   لرنمااا  رعلااارما  صااا  ضر .7
ضرام وااي رلكاا  ي  كااا   رضرمهاا اض  ضعا ااام   كااا  ضر ااد  راادا  ن ااي لاا د  دماا رت

 . ضر د  

ضر ااامرررام   مؤكاااض عااأوما ضرعماملاا   ضرلرنماا  يااي علاارما  صاا  ضرضرعصاااا نلاات  .2
رضر داض  ضر دلم  رضرمه اض  ضعا ام   كا  ضر د  ردا  ن ي ل د  دم رت ضرام وي 

 .  رلك  ي  كا  ضر د 

 مؤكااض ضرضرعصاا نلت لا   ضرعلرا رلمامرنعمن ضرعاام م  رضرو  ل  يي  ص   .3
 . ضر امرررام  رضر داض  ضر دلم  رضرمه اض  ضعا ام   كا  ضر د  

ضرعصااااااا نلااااات أيوااااال ضرمامااااارنعمن ضرعاام مااااا  رضروااااا  ل  ياااااي علااااارما  صااااا   .4
 كاااا  ضر اااد  رصملااا   ضعا اااام رضر اااداض  ضر دلمااا  رضرمهااا اض   مرررام ضر اااا مؤكااااض ضر

  . ضر  ث 

 

 :البحث  ايتفرض 1-4
 مؤكااض ضر صا  ياي علارما  ضل  ض  د ر  إ اا ئم عأوما  ع ص مرلعمامل   ضرلرنم  رضر .7

 . رضر داض  ضر دلم  رضرمه اض  ضعا ام   كا  ضر د  ضر امرررام  

 صاااا  يااااي علاااارما  مع صاااا نلاااات ضرعماملاااا   ضرطلاااا م أيواااالم  رلعماملاااا   ضرلرنماااا   .2
 .رضر داض  ضر دلم  رضرمه اض  ضعا ام   كا  ضر د  ضر امرررام   مؤكاض ضر

  

 :مجالات البحث  1-5
 .ضرك  ي  كا  ضر د  يي ل د  دم رت ضرام وي  ر ن : المجال البشري  1-5-1
               . 72/4/2071ررغ م    71/77/2073رمد  من  ض:  المجال الزماني 1-5-2
 . ضرام وي  كا  ضر د   دم رتل د  صي لم:  المكانيالمجال  1-5-3
 
 
 
 :تحديد المصطلحات  1-6
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 : Specific Exercisesمرينات النوعية لتا 1-6-1
طي إنادضد مامرنا   نولماا  مصملا  ما  لارع ضرلكا ل ضرام واي ضرمما ا    أ  ألها  "     

 (7)"عصمل نلت علمما  ضرصولا  ضرص مل  يي ضرمه ا  م  ض طعم     رلرض ي ضر لم  رلمه ا  

                                                

، دار الفكرر الرربري ، الهرا ر  الرياضي  بالأسس الحركية والوظيفية للتدريحسام الدين ، حسين طلحة  (1)
 .  91، ص 1991، 
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 الباب الثاني
 :اسات النظرية ودراسات سابقة الدر - 2
 : الدراسات النظرية  2-1
  : يبدرتالعلم  2-1-1

التدريب الرياضي بأنه  مميها امامهال التدريبيه  أع بمعنهم كهل مها يب له   د  يمكننا أن تع    
علهم  من الناايه  العييييه  أع التكعينيه  يهإير بيمابها   المسم من مهد ينتج عن  تكيف سعاء  

امعضههاء الدايليهه  لليههرد  يرتيهها مسههتعاض ً عبههع أيضهها  عبههارة عههن عمليهه  تربعيهه  مي  هه  
عمعمهههه  عمنسهههر  عميهههرف عليهههها ً بهههد ها العاهههعل بهههاليرد الرياضهههي بلهههم أعلهههم مسهههتع  
ممكهههن  هههي عنههه  معهههين  هههي نيههها  رياضهههي مههها ً ع لهههي مهههن يههه ل تنميههه  كياءتههه  البدنيههه  

 .عاستعدادض مداء المهد الم لعب 
بن التدريب الاديث بهع عمليه  تربعيه  علهم أسهي علميه  تعمهل علهم تنميه  عت هعير "     

عالارترهاء بمردرته  ( نهعة ً سهرع  ً م اعله  ً ريهان  ً مرعنه )الايا  البدنيه  ل عهب مهن 
كسهههاب  لليبهههرا  الي  يههه  المتعهههددة ً عكههه لي تنميههه  ( المهاريههه )الينيههه   الايعيههه   أمهزتههه عا 

عاليلريهه  التههي يمههب أن يتالههم بههها كرمههل رياضههي ً  ضهه   عههن   الإراديههعتههه يب اههيات  
ً ندرات  ب رير  انتاادي  بيراجستساعدض كييرا   ي بناء النااي  العرلي  عالكياي  اليني  التي 

العاعل بلم التدريب بكرة الردم بي تلي الاتمابا  عامساليب التربعي  التي تهدف  عيبرم
 . ( )"ن امداء دعن ادعث أضرار بدني  أع عرلي  ل  بال عب بلم أعلم مستع  ممكن م

عير  البااث اسب يبرت   ي الم عب ك عب عمدرب عمل مها عهدة  هري رياضهي      
بن التدريب بكرة الردم عملي  معردة تستدعي علمها  عممارسه  ميدانيه  علهيي ااهدبما  ره  ً 

العلميههه  أع امسهههاي العلمهههي  يههه يالاعتمهههاد علهههم اليبهههرة الميدانيههه  دعن عمهههعد لليل أن  كمههها 
المناسههب بههع أمههر مهههم مههدا  كههي لا يللأههي الرعاعههد امساسههي  لت ههعر بكههرة الرههدم ايههث بن 
الهدف الرئيي للتدريب باعرة عام  عتدريب كرة الردم باهعرة يااه  بهع بعهداد ال عهب 

ل الايعيههه  مههها الممههههعد المبههه ع  أمهزتههه بتكيهههف مهههن الناايههه  اليسهههيعلعمي   متكهههام    ا  بعهههداد
عك لي بعدادض مهاريا  عي  يا  بامل مناسب مهن ايهث اليهدة عالامهم عبه ا مها يعهاني منه  

                                                

  كل ااال دوتا  ااال دوا  اااا ل   دو  ، ااال  1  ط (تااا ا   –،فااا     )كاااال دو ااا   غااا صا حااا ود ، ،ااا     ( 1)
 .  111  ص 1111،ع دو ا ي   ع، ن   دو،ستنحا ل   ،كت ل دو، 
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ايههث التيههب   ههي عمليهه  التههدريب دعن الرمههعل بلههم امسههي العلميهه  عدعن بعههم مههدربينا 
لعملههههم عبالتهههالي يكهههعن بنهههاي مهههردعد سهههلبي علهههم الإمكانههها  عالمسهههتعيا  عالاالههه   ترنهههين

  . الااي  ل عبين 
 : يب بكرة القدم درتلا 2-1-2

بن التدريب الاديث بكرة الردم بع عملي  تربعي  مبنيه  علهم أسهي علميه  تعمهل علهم "    
عالارترهههاء ( نهههعة ً سهههرع  ً ريهههان  ً مرعنههه )مهههن  تنميههه  عت هههعير الاهههيا  البدنيههه  ل عهههب

كسهههاب  لليبهههرا  الي  يههه  المتعهههددة ً عكههه لي تنميههه  أمهزتههه  ( المهاريههه )بمردرتههه  الينيههه   عا 
يهه  عاليلريهه  التههي يمههب أن يتالههم بههها كرمههل رياضهههي ً دار الايعيهه  عتههه يب الاههيا  الإ

 ض   عن بناء النااي  العرلي  عالكياي  اليني  التي ستساعدض كييرا   ي بيراج ندرات  ب رير  
انتاهههادي  ً عيبرهههم التهههدريب بكهههرة الرهههدم تلهههي الاتمابههها  عامسهههاليب التربعيههه  التهههي تههههدف 

ب بلم أعلم مستع  ممكن من امداء دعن اهدعث أضهرار بدنيه  أع عرليه  العاعل بال ع
 .ل  
مبنيه  علهم أسهي علميه  اهايا  بهد ها  عيان  التدريب بكرة الردم عملي   عيل   د  عيع    

بالااههعل علههم االهه   النععيهه تههدريب عتههه يب لاعههب كههرة الرههدم ع لههي باسههتيدام العسههائل 
عر الكامههل ليياههيت  ً عيت لههب تاريههي بهه ا التههدريب الراههع  ل عههب علههم أسههاي الت هه

  المهاريهههه  عالبدنيهههه  عال بنيهههه  يههههبههههالتي ي  لت ههههعير نهههدرا  لاعبالههههدف أن يرههههعم التههههدريب 
عامي ني  عالعاهعل بههم بلهم أعلهم مسهتع  رياضهي عبالتهالي تاريهي الههدف اله   ياهبع 

 . ( )"بلي  اليريي
همهها  ايههث بن عمليهه  التههدريب بنهها ما  ع يلعههب التههدريب الاههديث بكههرة الرههدم دعرا  أساسههي"     

يمهب علهم المهدرب أن يضها لهها الالهعل ع متعددة متيعب  عمعرهدة  هالها مت لباتها ععامبات
الم ئمه  مههن ايههث نههدرا  ال عههب البدنيهه  ً عكه لي علههم نههدرا  ال عههب المهاريهه  عمههد  

ً عأييههرا  ارتبا ههها بههالي   الاههعب  دايههل اليريههي كمممععهه   ضهه   عههن الي هه  اليرديهه  
علههم الناايههه  التربعيههه  عالنيسهههي  عممهها لا يهههي  يههه  بن أسهههاي التههدريب لهههيي  رههه  المعر ههه  

                                                

 . 161  ص   ،ح ا س  قغ صا ح ود ، ،   ( 1)
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العلميهه  علكههن اليبهههرة  ههي ميههدان كهههرة الرههدم عدعربهها العاضهههب ععلههم  لههي لابهههد مههن ارتبههها  
  . ( )"العام ن معا  

  :تمرينات ال 2-1-3
دد أغراضهه  ً  رههد عر ههها عميهه  بسههبب تعهه ا تتعههدد ااراء اههعل ميهههعم عتههأرين التمرينهه    

الأر عاهدة تمهرين  هي البرنهامج التهدريبي عمممععه  تمهارين تكهعن أ: " مامعب علم أنها 
ن أعل برنهامج مكتهعب لتمهارين الرهدرا  البدنيه  بهع كتهاب أليه  رمهل " العادة التدريبيه   ً عا 

 . ( )(م.ي0333)عام ( بعاتع)ايني اسم  
العاهههدة الاركيههه  للبرنههههامج لتاريهههي الههههدف الههههدنيي : " عتعهههرف التمرينههها  علهههم أنههههها     

 . (0)"عالمباير 
بي مممععه  مهن امعضهال عالاركها  التهي : "  ا عنر   عن اسين مبار بأن التمرين    

تهههدف لتيههكيل عبنههاء المسههم عتنميهه  ندراتهه  الاركيهه  الميتليهه  للعاههعل بالرياضههي معلههم 
مههالا  الايههاة الميتليهه  معتمههدة علههم مسههتع  ممكههن مههن امداء الرياضههي عالههعيييي  ههي م

 . ( )"امسي التربعي  عالعلمي  
عبارة عن بعهم : " ف التمرينا  بأنها يعر  أن   عير  علي الدير  نر   عن نبيل اامد     

الاركههها  البدنيههه  التهههي تعضههها علهههم ع هههي نعاعهههد يااههه   يهههها امسهههي التربعيههه  عالمبهههاد  
هب بيعيه  عتهإد  به ض الاركها  العلمي  عاليسهيعلعمي  عالتيهرياي  عال ا مهرة عااهدة أع مهرا  م 

                                                

 11  ص 1112  ع،ا ن    1  ط كال دو    دوتا ا   دو ا ني  ش    سا  سن     غ صا ح ود ، ،   ( 1)
 . 

  كل اال دوتا  اال  ،  اااادف  ااي ،اا  ل دواات ل  دو اكااي علااو طل اال دواا كت اد    اام ،  اا     دوت،ااا ن   ( 1)
 .  1111دوا  ا ل     ، ل  غ د    

  . 1112ش كل دو، ل ، ف دو  و ل دلانتانف   دو،كت ل دلا تادا ل   ( 2)

 س ن    ا   سا    تاير ا ت،ا نا ف ة حال   اق ت سا   ،نط ال دو اصد  وتطا  ا   اا دو ا ادف دو  ن ال ( 2)
ل   كل ال دوتا  ال دوا  اا ل    دو،ه ادف دلأس س ل و ادس ،ا،و  كال دو      اس ول ،  ست ا غ ا ،نشا ا 

 .  12  ص 1111  ، ل    وو   
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عدن  بايث تتناسب ع بيع  التكهعين المسهماني لسنسهان  عمملمتتالي   ي س م  عسهعل  
"( ) . 

رسهائل بهي بميابه  ع  ةعتكعين مديهدالتمارين نيعء تأرييي استمر ت عربا باعرة دائم      
نابليه      لبدني  تسهتيدم  هي التهدريب لت هعير امتماعي  لتعليم المسم عتربيت  ً  التمارين ا

المسههههتع  البههههدني الرياضههههي عتأييربهههها علههههم تكامههههل اليياههههي  ً عيمكههههن بعاسهههه    رائههههي 
 . ( )التدريب تمييز تمارين الت عر العام  عتمارين الت عر الياص عتمارين المنا سا 

   :ك س لل وتن، ل دو  ول دو  ن ل  دون ع لدوت،ا ن ف  1-1-2-1
عبههي تمرينهها  تاضههيري  عامهه  عالتههي تعههد  النععيهه ع ههي بهه ض اليتههرة تسههتيدم التمرينهها      

 عالي  رياضي  عتستمد من تلي اليعاليها  الرياضهي  الميتليه  بايهث   مي امساسي الراعدة 
ت ههعير مت لبهها   بلههمالممارسهه  ً عتهههدف  النععيهه تيتلههف كليهها  عههن التمرينهها  الرياضههي  

عتكعينهها  النععيه بالناع المتكامل لردرات  عييتلهف تيهكيل التمرينها  الرياضي العام  امداء
 :  (0)عن اركا  اليعاليا  الرياضي  الممارس  من ايث

الاتمهههاض الاركهههي ل نرباضهها  العييييههه   ضههه   عهههن زمهههن )تركيههب امداء الاركهههي . أ     
 ( . الانرباضا 

 ( .  ي العضليالتعا)العمل العضلي الدنيي للعض   العامل  . ب     
 . المعانف عالمت لبا  الممايل  كالتي تادث  ي أيناء المنا س  . ج     
بيهههراي العضههه   التههي لا ترهههعم بالههدعر الهههرئيي لإنتهههاج  النععيهه ب  تت لههب التمرينههها      

 . اليعل الاركي  ي المباراة  ض   عن العض   التي تياري  ي العمل التيااي
 
 
 :   ف أ ، ل دوت،ا ن 1-1-2-1

                                                

ن  ا  د ،ا  ع اا  د ،ا    تاير ا ت،ا ناا ف ة حال  اي تطاا  ا   اا ،وا  ا دلانت اا    دو،ها ادف دلأس ساا ل ( 1)
   1111ون شئي كال دو      اس ول ،  سات ا غ اا ،نشا ال   كل ال دوتا  ال دلأس سا ل     ، ال   ا وو   

 .  21ص

  . 21  ص 1221   غ د     دوت ا   دو    دوس  ل  دو،  دنن  س ن  آةا ن   ق س   س( 1)

 دا    دلأسس دو ل، ل ولت ا   دوا  اي ولاعا   دو،ا ا    ا ،حطفو دوف تد   ، ،  وطفي دوس     ( 2)
 .   116  ص 1111دو، ن  ولنشا  دوت ص ع   
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دة مههن أنههعال أنيهه   الاركهه  الميتليهه  التههي تسههعم هترمهها أبميهه  التمرينهها  بأنههها كعااهه    
 ( )الدعل المتردم  بلم تنيي  ممارستها لر اعا  اليعب الميتلي  عمن ب ض امبمي  نه كر

 : 
   تبرم التمرينا  من أكير امني   الاركي  عامنل تعرضا  لسااب . 

   هههههههي لا تت لههههههب نههههههدرا  عاليهههههها  مههههههن الرههههههدرا  ً بهههههها إ أدايمكههههههن لمميهههههها المسههههههتعيا 
 . عالاستعدادا  

  امنيهه   أنههعالالعههام عاليههاص لمميهها  الإعههدادللتمرينهها  الرياضههي  أبميهه  كبههر   ههي 
 . الاركي  

 التمرينا  الرياضي  أساسا  ل ستعداد للمعسم الرياضي  د  تع . 

 المهاريه   يان  البدنيه  عالناايه ر ا مستع  الل ي  تسهم التمرينا  الرياضي  بردر كبير
 . الي  ي  

عتسهههتيدم التمرينههها  الرياضهههي  لت هههعير النهههعااي الي  يههه  عالمهاريههه  عالبدنيههه  عكههه لي     
 بلهمعتعد التمرينا  الرياضهي  العسهيل  التهي يسهعم بعاسه تها  نتنمي  اليبرا  لد  ال عبي

 من عملي  التدريب الرياضي التدريب لد  ال عبين التي بي الهدف الاريريت عير اال  
.  
   :التمرينات النوعية  2-1-4

يعر ها الهبعم بأنهها مممععه  الاركها  البدنيه  التهي يإديهها اليهرد بمها بيهردض أع ضهمن     
ً مماع  بلأرم اكتساب الرعة أع المهارة أع الريان  أع المرعن  أع تناسي أعضاء المسم 

مممععه  امعضهال عالاركهها  : ربم بأنههها ن نهد عر عبها مههن عمهه  نيهيغيهر أن بنهاي ريههر 
البدني  التي تستهدف تيكيل عبناء المسهم عتنميه  ندراته  الاركيه  الميتليه  للعاهعل بهاليرد 

 ( . المهني)معلم مستع  من امداء الرياضي عالعيييي 
ً علما كان  التمرينها  أاه   لكهل الاركها  البدنيه  ً عأساسها  لكهل النهعااي الرياضهي      
نها تاري أغراضا  ياا  بمانب تاريرها للأغهرام العامه  للتربيه  الرياضهي  له لي كهان عم

                                                

(1) Schmidt , A. Richard and Timothy lee , Motor control and Learning 

Behavioral emphasis Champaign . IL Human tin CS (1222) . P: 111-126 

. 
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مههن ال بيعهههي أن يههههتم بهههها كييهههر مهههن البههاايين عنهههادة التربيههه  الرياضهههي  بمرامعههه  عت هههعير 
عبمهها ً م مهها ت ههعر الايههاة نيسههها ءأسسههها عنعاعههدبا ع ههري ممارسههتها عتدريسههها بمهها يههت 

 .   ( )اد نمعا  يام   عمتزنا  يكيل لها تأمين نمع ام ر 
تلي التمرينا  التي تعمل علهم تاريهي المت لبها   : "عيعر ها عاام عبد اليالي أنها     

 د  المراد العاعل بليهها باهعرة مبايهرة للااهعل علهم اليهكل امميهل لهلأداء الاركهي ً عتعه
 الهه   يمارسهه  بعههداد ال عههب عتنميهه  ندراتهه   ههي نههعل النيهها  الرياضههي بلههمأنههرب العسههائل 

"( ) . 
التمرينههههها   ا  الاهههههبلأ  المميهههههزة : " يعر هههههها  لاههههه  اسهههههام الهههههدين عريهههههرعن  أنهههههها     

للمممععا  العضلي  الكبيرة عتركيباتها الميتليه  مها بريه  مكعنها  الليانه  المعرع ه  بالرهدر 
ال   ياتامه  كهل مهزء مهن المههارة ع هي كهل لايه  مهن مراالهها  هي امعضهال التهي تكهعن 

 . (0)"ممععها اليكل النهائي للارك   ي م
بعههداد بي : " أع التمرينا  النععي   النععي عيضيف  لا  اسام الدين أن التمرينا      

مممععا  عضليه  معين  ما نعل النيا  الرياضهي الممهاري ً أ  أنهها تعمهل علهم تنميهه  
 . ( )" العض   العامل   ي المهارة ما الابتمام بالنعااي اليني  للمهارة

تلههي التمرينهها  التههي تتضههمن عنااههر : " يعر ههها السههيد عبههد المراههعد بأنههها   ههي اههين    
عأيضهها  التمرينهها  التههي تعمههل  ههي ( باههد  المهههارا  امساسههي )مههن نههعل النيهها  الممههاري 

المممععههه  العضهههلي  أع المممععههها  العضهههلي  بال ريرههه   اتهههها أع ب ريرههه  ميهههابه   أينائهههها

                                                

   دا  دو،   ئ دلأس س ل دو ل، ل ولت،ا ن ف دو  ن ال  دو اا ا دوا  اا ل ت ي د ،  إ اد    إس، ع     ( 1)
 .  11  ص 1112دو     و ن   دوط  عل  دونشا   

 .  21  ص  ق ذكا ،ح ا سعح   ع   دوة وق    (1)
دوت،ا ناا ف دون ع اال  علاقتهاا   ،ساات ل دوت حاا   دو اكااي  ااي طل اال  ساا ن  ساا   دواا  ن  آةااا ن    (2)

  دو، لل دو ل، ل ولتا  ل دوا  ا ل      ث ،ؤت،ا اؤ ال ،سات  ل ل ولتا  ال دو  ن ال  دوا  اا ل    دو ،  ص
 .  22  ص 1222دو، ل  دور وث   دو   ال   

   دا دوفكاا دو ا اي   دو ا  ال دوا  اي  دلأسس دو اك ل  دو و ف ل ولت ا     دو  ن    س س ن طل ل  (2)
 .  22  ص 1222  
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ل بها  ي أيناء أداء اركا  المنا س  ع لي من ايهث اتمهاض الاركه  عنهعة لل رير  التي تعم
 . ( )" امداء الاركي

مههن التيههاب  مهها المسههارا  الاركيهه   التمرينهها  النععيهه  علههم مسههتع  عههال  عنيههرا  من     
التي تستيدم  ي أيناء المنا س  بلا أنها ميتلي  عنهها ً عا  ا تهم تهدريب مممععها  عضهلي  

مداء المسارا  الاركي  المستيدم   هي أينهاء المنا سه   ه  يمكهن الاهديث عهن لا تستيدم 
المسهههار  –الهههزمن  – هههي منانهههم الرهههعة  النععيههه تمرينههها  يااههه  ً لههه ا تت هههابي التمرينههها  

مزئيهها  مهها المسههارا  الاركيهه  المسههتيدم   ههي أينههاء المنا سهه  عتعمهه  بلههم تلههي المممععهها  
 . العضلي  التي ترعم بالعمل الرئيي

المعرع هه  تمرينهها  المااكهههاة كمهها بههي مسههتيدم   ههي تهههدريب  النععيهه عمههن التمرينهها      
 . التكنيي عبي تيمل مرا ا من الاركا   ر  

معنعهها  عسهه ا  بههين تمرينهها  الرههعة العامهه  عتمرينهها  المنا سهه   النععيهه عتتيهه  التمرينهها      
يااه  ً عمههن ناايه  أيههر   تكييهها  بلهمعبه لي  ه ن أبميتههها مزدعمه  ً  مههن ناايه  تههإد  

تلهههي المكاسهههب التهههي تهههم التعاهههل بليهههها باسهههتيدام ل تاهههع   ههههاأنً أ  ترهههعم بهههدعر الماهههعل 
 .بلم المنا س  " تنرل أيربا " تمرينا  الرعة العام  

بهايت ف نهعل النيها  الرياضهي  النععيه عييتلف التعني  ال   تستيدم  يه  التمرينها      
عمن نااي  ً  ي نيي تعني  استيدام تمرينا  الرعة العام  عكراعدة عام  تستيدم بعد أع 

 ي نيي تعني  استيدام تمرينا  المنا س  ً عل لي يتعا ر للتمرينها  أير  يتم استيدامها 
 . ( )مكان  ي أيناء كل  ترة من  ترا  الإعداد النععي 
بعضهها علهم  أن  عندما يعمهد كييهر مهن نهدرا  الرهعة ً: " عي كر السيد عبد المراعد     

درم  من الررابه  عبعضهها اايهر لا ع نه  له  بهبعم ً  يمهب أن يكهعن تهدريب الرهعة بهع 
لييههمل بمانههب المعااههيا  الميههترك  لتههدريب كا هه  نههدرا  الرههعة معااههيا   ا  اايههر متنععهه

عيتم ايتيار الماتعيا  التدريبي  علم ضهعء ً ياا  أير  ياا  بنعل النيا  الرياضي 

                                                

 111  ص 1221  ،كت ال دو سان     دكساكن ا ل    نوا  ف دوت ا   دوا  ايدوس   ع   دو، ح     ( 1)
.  

 .  211-212ص   ،ح ا س ق ذكا دوس   ع   دو، ح     ( 1)
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يدم   ي المنا س  عك ا علم ضعء ندرا  الرعة التهي ياتامهها نهعل النيها  التمرينا  المست
 . ( )"المماري  ض   عن اميكال التي تيهر عليها ب ض الردرا   ي أيناء المنا س  

المدرب المتميز المبتكر يامم مهن التهدريبا   أن  : " كما ت كر ييري  ببرابيم السكر      
ت هههعير نهههدرا  لاعبيههه  باسهههتيدام مممععههه  متنععههه  مهههن  التهههي يكهههعن لهههها اميهههر الميهههد  هههي
 . ( )"التمرينا  دايل العادة التدريبي  

 :   دون ع لدوت،ا ن ف  ك ف ل دةت  ا 1-1-2-1
نهد نهدم انترااها  يااها  بكيييه   Starischkaي كر السهيد عبهد المراهعد بن سهتار يهكا     

ت هابي بهدف التهدريبا  مها السهلعي ً عمعيارض  ي  لي بع مد   النععي ايتيار التمرينا  
التهي تههإير علهم المسههتع   النععيه التهدريبي  يمها ييههتص بالععامهل التاليه   ا  المعااههيا  

 –امههههم الانربههههام  –كيا هههه  الانربههههام  – تههههرة اسههههتمرار الانربههههام  –نههههعة الانربههههام )
معيهههار )ً عأ لهههي علههم معيهههارض بهه ا ماههه لب ( الاههيا  الكميههه  عالكيييهه  للمسهههار الاركههي

التمرينا  المسهتيدم   هي )ً عيكعن الهدف بنا بع الت ابي بين الميتاح ( الريل –الميتاح 
 . (0)أ  المسارا  الاركي  المستيدم  أيناء المنا س ( بدف التدريب)عالريل ( التدريب

عيههه كر أبهههع العههه  اامهههد عبهههد اليتهههاح ً عاامهههد ناهههر الهههدين سهههيد  هههي ايتيهههار نععيههه      
تنميه  الرههعة العضهلي  بيهكل عههام  بلهممهد تمرينهها  بنائيه  عامه  تهههدف أنه  تع : " التمرينها  

لعدة مممععا  عضهلي  ً كمها تعمهد تمرينها  أيهر  مزئيه  يهتم ي لهها التركيهز  ره  علهم 
تنميهه  مممععهه  عضههلي  ماههد أمههزاء المسههم ً عيمكههن اسههتيدام التمرينهها  البنائيهه  العامهه  

ككل ميل أني   المضهمار عالميهدان عتاهلب  للمسم  ي اال  الااتياج للرعة العام  للمسم
ميل ب ض التمرينا   ي اال  اميياص ال ين يهد عن بلم اكتساب الليان  البدني  العامه  ً 

                                                

  ،اكاص دوكتا   ولنشاا    تا ا     سا  و     دو ا ل –نوا  ف دوتا ا   دوا  ااي و، ح     دوس   ع   د( 1)
 .  116-111  ص 1222دو   ال   

   دا  دوتاا ا    ااي ،ساا   ف دوا،ااي – و اا  دوت لاا   ة ا اال إ اااد    دوسااكاا   ساال ، ن علااي  ساان    (1)
   . 22  ص 1221دو،  اف   دو   ال   

 .  22ص   ،ح ا س ق ذكا دوس   ع   دو، ح     ( 2)
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ضههعف مممععهها  : أمهها تههدريب أمههزاء معينهه   ياتههاج بليهه  اليههرد  ههي اههالا  يااهه  ميههل 
 . ( )عضلي  معين  أع االا  التأبيل البدني

النععي  بي تلهي الاركها  الرياضهي  التهي التدريبا   أن  : " الي عاام عبد الي  كريع     
تياب   ي تكعينها من ايث تركيب امداء المهار  من نعة عسرع  عالمسار الزمنهي للرهعة ً 
عكهه لي اتمههاض العمههل العضههلي  يههها مهها تلههي الاركهه  المههإداة ً علهه لي  هههي تعتبههر عسههيل  

الاالهه  التدريبيهه  لليههرد ً بايههث تكههعن  ت ههعيرمبايههرة لسعههداد الههرئيي للمسههتع  الرياضههي ل
اركهه  اليههرد مناسههب  لنههعل النيهها  الرياضههي التيااههي مههن ايههث التعا ههي الاركههي عتتههابا 
مسههار امداء الاركهههي عاتمابهه  ً عتكهههعن عيييهه  التهههدريبا  النععيهه  بهههي ت ههعير الاهههيا  

ت بيرهه   ههي أيههكال بالنيهها  الممههاري عالإترههان لههلأداء الاركههي ع  النععيهه البدنيهه  عالاركيهه  
 . ( )"لها  ميتلي  بت عير مكعنا  مهاري  للنيا  المماري من أمل الت عير السريا 

بن من أبم مرعما  النماح  ي بيهار النيا  الاركي  هي : " عيضيف عمي  يمند      
التهي يتناسهب مهن ايهث عملهها العضهلي  النععيه اعرة متكامل  ً بع ما تاتعي  التدريبا  

علههم تنميه  الاههيا  عالعنااهر البدنيهه    عهالا   ا  له  تههأيير  يها  التيااههي ً عأن  مهن نههعل الن
عالاركيههه  ال زمههه  عالتهههي تعمهههل علهههم ت هههعير عتنميههه  اممههههزة الايعيههه  العضهههلي  عالدعريههه  

 . (0)"عالتنيسي  عالعابي  بعم  عام 
امداء )عالتهههدريبا  النععيههه  بهههي تهههدريبا  يااههه  نيهههرا  لكعنهههها تأيههه  يهههعاص التكنيهههي     

المهههدرعي  هههي الاعتبهههار عنهههد تيهههكيل بنيتهههها ً ايهههث تمهههزج  هههي بههه ض التهههدريبا  ( المههههار 
التيههههاب  مههههن الرههههعة المب علهههه  عأنيمهههه  العمههههل العضههههلي مهههها ميي تههههها  ههههي امداء المهههههار  

     . ( )للارك  امساسي ( التكنيي)
                                                

   دا دوفكااا  1  ط  ساا  و     دول  قاال دو  ن االأ اا  دو االا د ،اا  ع اا  دوفتاا ر  د ،اا  نحااا دواا  ن ساا     ( 1)
 .  112  ص 1222دو ا ي   دو   ال   

  ،نشايل دو، ا اف   دكساكن ا ل    2  ط نوا ا ف  تط   ا ف –دوتا ا   دوا  ااي عح   ع   دوة وق    (1)
   . 11  ص 1221

   1222  ،ط  اال قطاا ،ي   دو اا  ال    دوكادت اام دو اا  ث  ا ن دونوا اال  دوتط  ااق   ام د ،اا  شاا،ن ا   ( 2)
 .  21ص

ل تمريندا  " الحركد  الو موادانوا  " جمال محمد علاء الدين وناهدد  نند ا الاد ا  لأ اس داع ال  مد  ( 3)

 9333رياضوة ل  نون لأ جام ة الزقدايي  لأ لأ المؤتمر ال  م  الثان  لأ ك وة التربوة ال ال دنوة ف  المدا ة

  333لأ ص
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تاههه  مسهههمم  عاسهههتيدامها النععيههه عأيهههار  لاههه  اسهههام الهههدين بلهههم أبميههه  التهههدريبا      
التههههدريب النههههععي أع التههههدريبا  النععيهههه  ً ايههههث ييههههير بلههههم أبميهههه  التههههدريب النههههععي أع 

بالياعاههي   ههي  التههدريبا  النععيهه  عالتههي تعنههي  لههي النههعل مههن التههدريبا  التههي تتاههف
تنمي  الايا  البدني  عالردرا  الاركي   ي أماكن معين  من المسم باكهم  بيعه  امداء ً 

كيهههز الكميههه  ال زمههه   هههي نهههعة انربهههام العضههه   لهههلأداء السهههليم عكههه لي تعمهههل علهههم تر  ب 
 . ( )تعني  انرباضها

التهدريبا  النععيه  بههي تهدريبا  علهم مسههتع  : " السهيد عبهد المراههعد بلهم أن عييهير     
عههال  مههن الررابهه  مهها المسههارا  الاركيهه  التههي تسههتيدم  ههي أينههاء المنا سهه  عا  ا تههم تههدريب 

التي تسهتيدم  هي المسهارا  الاركيه  للمههارا   هي أينهاء المنا سه   مممععا  عضلي  غير
 . ( )"   يمكن الاديث عن أنها تدريبا  ياا  

عيضههيف السههيد عبههد المراههعد بن التههدريبا  النععيهه  يكههعن بههها ت ههابي دينههاميكي بههين     
مسهههاربا عمسهههار التكنيهههي ً عتهههإد  أيضههها  بلهههم ت هههعير الاهههيا  الديناميكيههه  للتكنيهههي مههها 
ضرعرة مااكاة المسار الزمنهي  هي بعهم أمهزاء الاركه  علهم امنهل ً عالتهدريبا  النععيه  

 :تأي  أيكالا  متعددة ع لي ع را  ل بيع  النيا  الرياضي المماري عمنها 
   أيكال تدريبي  بعدادي  لتعليم التكنيي الرياضي عياائص الارك. 

  الاركهها   رهه  ميههل تههدريبا  المااكههاة عبههي تمرينهها  يااهه  تيههمل مرهها ا مههن
المرا ا التي تضم المرااهل العييييه  الرئيسه  ميهل لاعهب كهرة السهل  اله   يهإد  

 .  النععي عيبا  عمعدي  بأامال بضا ي  لت عير مستع  نعة العيب 

 (0)عامبا  لتيبي  التكنيي الرياضي . 

ههارا  مما سهبي تتضهب أبميه  التهدريبا  النععيه  عضهرعرة عهدم ببمالهها عنهد تعلهيم الم    
امساسي  الميتلي  مما يإير بالسلب علم مستع  امداء مهن ايهث اليهكل الممهالي عالينهي 
ن استيدام به ا النهعل مهن التهدريبا  المناسهب  يسههم  هي ت هعير امداء المههار  بدرمه   ً عا 

 . كبيرة 
                                                

 .  33-33لأ ص مادا     ذكرهط حة حسون حسام الدين لأ ( 9)

  . 3-0السود ع د المقا د لأ مادا     ذكره لأ ص( 0)

ع ددس  ددرعة دقددة حركددا  القدددمون  Pickuf" بوددا ا  " تغريددد احمددد السددود لأ تددخدور ا ددت دام ن دد    ( 3)

كر  الس ة لأ نطروحة دكت ااه غور منش ا  لأ ك وة التربوة الرياضوة لأ الزقدايي   الهج موة والدفاعوة ف 

  . 333لأ ص 9332لأ 
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يمهب التعامهل مها  ب عيإكد  لي  لا  اسام الدين أبميه  اسهتيدام التهدريبا  النععيه      
ترههان مميهها المهههارا   د  منههها تعههً لههي التههدريبا  بدرمهه  كبيههرة مههن الابتمههام ت ميتههاح تعلههم عا 

 . ( )الرياضي   ي ميتلف املعاب
عير  البااث مهن يه ل ا  عه  علهم الباهعث عمهن يه ل يبرته  أنه  يمهب الابتمهام     

ن بنههاي ايت  هه ارين نععيهه  عههن بههين ايتيههار تمههرين أع تمهه ا  ع رعنهه ا  بالتمرينهها  النععيهه  ً عا 
بهههاني التمهههارين ً ايهههث لههه  أبميههه  كبيهههرة  هههي تنميههه  عت هههعير الاهههيا  البدنيههه  عالمههههارا  

أ  يعتمهههد  هههي التياهههص  هههي ت هههعير امداء المههههار  ً امساسهههي  بيهههكل سهههريا عكبيهههر 
 .عالبدني ع را  لاستيدامات  

ن لها  ائدة كبيهرة عيمب علم المدرب الانتباض عالابتمام به ض التمرينا  باعرة كبيرة م    
أع عهدم العاهعل بلهم المسهتع   ضهعييا  ل عبين عياعاا  ال عبين ال ين يكعن مستعابم 

ب ض التمرينا  تساعد علم ارتيهال المسهتع  البهدني  بن  الم لعب  ي أيناء التدريب ً ايث 
عالمهههار  بيهههكل مركههز عكبيهههر عبأنههل عنههه  ممكههن يااههه  ب ا ركههز المهههدرب علههم نهههعااي 

 . بيكل كبير  ن تأتي ب ض التمرينا  لتر ا مستع  ال عبيً ال عبين  الضعف عند
     

 :  فسيولوجيا التدريب الرياضي  2-1-5
يهههدل علهههم المعلعمههها  عالارهههائي اليسهههيعلعمي  المهمههه  التهههي تيههههم  هههي ت هههعر التهههدريب     

أييراتهه  اتهم يكههعن م ئمها  لرههدرة المسهم علههم تامله  عالاسههتيادة مهن ت عترنهين امهل التههدريب
الايمابيههه  عتمنهههب التهههأييرا  السهههلبي  علهههم الاالههه  العييييههه  عالاهههاي  ً بن تيهههكيل امهههل 
التههدريب دعن دراسهه  تأييراتهه  اليسههيعلعمي  علههم المسههم يههإد   ههي كييههر مههن امايههان بلههم 
الإاهههابا  المرضههههي  التههههي تيههههر يهههه ل المعسههههم التهههدريبي ً عتهههههتم  سههههيعلعميا التههههدريب 

را  العييييههه  التهههي تاهههدث  هههي المسهههم نتيمههه  الايهههتراي  هههي أداء الرياضهههي بدراسههه  التلأيههه
العييييهه  التهههي تاهههدث نتيمههه  تكهههرار اركههها   مإيهههرا التههدريب الرياضهههي عتههههتم بدراسههه  ال

 . ( )التدريب لعدة مرا  ً ع لي بهدف تاديدبا عالتعرف علم كييي  ادعيها

 

                                                

 .  112  ص ،ح ا س ق ذكا طل ل  س ن  س   دو  ن   ( 1)

 . 122  ص ،ح ا س ق ذكا ق س   سن  س ن   ( 1)
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    Vo1max :دو   دلأقحو لاستهلاك دلأ كس  ن  1-1-1-1
مرهدار امعكسهمين امناهم اله   يكهعن المسهم نهادرا  علهم اسهته ك   هي " راد به  عي    

ً عبهع أ ضهل ( دنيره /كلأم/مللتر)الدنير  ي ل النيا  البدني ً عيعبر عن  بعادا  نياي 
 .  ( )الهعائي  الليان التنيسي أع  الرلبيمإير للمهاز 

ضههههلي بههههدعن امعكسههههمين لا تسههههت يا العضهههه   الاسههههتمرار  ههههي العمههههل الع" علهههه لي     
أكيههر مههن عيههرا  اليهعاني ً علكههن يمكههن أن يسههتمر العمهل العضههلي مكيههر مههن ( لابهعائي)

دنيرهه   ههي االهه  اسههتمرار بمههداد العضهه   بامعكسههمين عههن  ريههي نرلهه  مههن الههرئتين بلههم 
العض   العامله  ً عكلمها زاد  يهدة الامهل زاد  سهرع  اسهته ي امعكسهمين ً عي لهي 

%( 03)  لاسته ي امعكسمين أيناء الامل العضلي باستيدام أكيهر مهن كبر سرعأعلم 
 . ( )"من عض   المسم بالاد امنام لاسته ي امعكسمين أع الردرة الهعائي  الراع  

يعد الاد امنام لاسته ي امعكسمين مإيرا  لكيير من العيائف اليسيعلعمي  عالتي     
 : (0)تتليص  يما يأتي

 . زين الدعر  عالتنيسي  ي تعايل بعاء اليهيي بلم الدم كياءة المها . 

كيههاءة عمليهها  تعاههيل امعكسههمين بلههم امنسههم  ً عيههرتب   لههي بامههم الههدم ععههدد  . 
الكريا  الامراء عتركيز الهيمعكلهعبين عمرهدرة امععيه  الدمعيه  علهم تاعيهل سهريان 

 .الدم من امنسم  غير العامل  بلم العض   العامل  

ضهه    ههي اسههته ي امعكسههمين ً أ  كيههاءة عمليهها  التمييههل اللأهه ائي كيههاءة الع .0
نتاج ال ان    .عا 

ن       الاههد امناههم لاسههته ي امعكسههمين يعههد مرياسهها  للتكيههف الاااههل  ههي كيههاءة " عا 
ً عبههه ا مههها يمكهههن تاريرههه  عبهههر التهههدريب ( التهههنيي –الهههدعران  –الرلهههب )اممههههزة الميتليههه  

 . ( )" عيل اممد ال

                                                

. دكط واال . دو اا ل . دت   اا ف    راال  ااي تاا ا   دوت ،اا    عاا ،ا  اا ةا شااغ تي     ااا  ك ،اا  ،ااذك ا ( 1)
 .  12  ص 1112،كت  دون ا   :    غ د   دوته ئل

   دا دوفكاااا دو ا ااي   دو ااا  ال    1  ط  سااا  و     دوتاا ا   دوا  ااايأ اا  دو االا د ،ااا  ع اا  دوفتاا ر   ( 2)
 .  212ص   1112

  . 261  ص 1112  دو،ح ا نفسم أ   دو لا د ،  ع   دوفت ر   ( 2)
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   RF:،    دوتنفس  1-1-1-1
عههدد مههرا  التههنيي  ههي الدنيرهه  العااههدة عيرههدر بههاينتي عيههرة مههرة بالدنيرهه  لههد  " عبههع     

 . ( )"اماااء الباللأين 
عمليهه  التبههادل اللأههاز  للأعكسههمين عيههاني اعكسههيد الكههاربعن بههين الكههائن الاههي " عبههع     

ة التهي يكهعن نتامهها ال انه  عالمع الماي  به  لكهي يسهتعمل امعكسهمين  هي عمليه  امكسهد
ال زمهههه  لاسههههتمرار ايههههاة الكهههههائن الاههههي عنيامهههه  بامنيههههه   الميتليهههه  ً ب  يتكههههعن الههههههعاء 

ً عيههههاني اعكسههههيد %(  3.0 )المستنيههههي الهههه   يههههديل الههههرئتين مههههن امعكسههههمين بنسههههب  
ً ب  يعهههد النتهههرعمين غهههازا  %(  40.8)ً عالنتهههرعمين بنسهههب  %(  3.3)الكهههاربعن بنسهههب  

 .  (0)"ب   الميتل  بع عبعم اللأازا  امير  يام   
معههدل التههنيي يعههد أاههد المتلأيههرين " بلههم أن ( Larry)نرهه   عههن ( ياسههين  هه )عييههير     

امساسيين  ي زيادة أع نراان التهعي  الرئعي  ً  ض   عن امم التنيي ً ب  يإد  زيهادة 
 . ( )"لرئعي  ب ين العاملين معا  أع زيادة أادبما بلم زيادة التهعي  ا

عيههإد  الانترهههال مهههن  تهههرة الرااههه  بلهههم االهه  النيههها  أ  الممههههعد بلهههم التهههأيير علهههم "     
أنيهه   ميتلههف امعضههاء ممهها  يههها امعضههاء التنيسههي  ً ب  يتزايههد معههدل تبههادل اللأههازا  
بيدة  ي أيناء الممهعد البدني اليديد عال   يسبب زيادة  ي عملي  الايم  ي العض   

ل اسهههته ي امعكسهههمين ع هههرد يهههاني اعكسهههيد الكهههاربعن ً عيتلأيهههر امهههم التهههنيي ع هههي معهههد
 ههي زيههادة عمههي التههنيي   Trained Peopleالرئههع  لههد  ام ههراد الممارسههين للرياضهه  

                                                                                                                                             

،ط  اال  دا دو ك،اال    ساا  و     ،   ئهاا   تط    تهاا   ااي دو، اا   دوا  ااايدوف  ق ساا   ساان  ساا ن ( 1)
 .  62-61  ص 1222   ولط  عل  دونشا   دو، ح 

    .   غا د      نوا  ف  تط    ف  ي عل  دوفسل ل دوا  ا لاد ع ح ود  ت ي   س ن علي دو لي   ( 1)
  . 112  ص 1112

(2) PATE R.R and MCCLENACHAN , BAND ROTEUA , R : Scientific 

Foundation of Coaching , USA . 1222 , p:112 .  
  دلاسات    ف دو و ف ال  دو اال ل   ا  عا   دو،سا   ف دوط  لال  اي دو ا  دو ا ا  علي   س ن طم ، ، ( 2)

 26  ص 1222 دو، ت     أطا  ل  كت اد  غ ا ،نش ال   كل ل دوتا  ل دوا  ا ل     ، ال دو، حا    
. 
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 Untrained Peopleبيهكل أساسهي ً بينمها يتزايهد لهد  ام هراد غيهر الممارسهين للرياضه 
 .  (  )"علم بيئ  تسارل التنيي 

 
   HR:    اا  ف دو ل  ، 1-1-1-2

 :عبع من المإيرا  المهم  مدا  لترعيم العمل الرياضي عتععد أبميت  لسببين 
 . سهل الرياي  ا  كعن  مإير  . 

 .يع ي  كرة كبيرة عن عمل الرلب  . 

( النبم)عبهع عدد ضربا  الرلب يه ل دنير  عااهدة ً يتراعح معهدل ضربا  الرلب "     
ضهرب  ( 03-43)راا  لد  الييص غيهر الرياضهي  هي اهدعد لد  الإنسان البالغ عند ال

 ي الدنير  ً  يرتيا بيكل م رد ما زيادة المهد البدني لياهل أعلهم معهدل له   هي المههد 
 . ( )"البدني امنام 

عيرههل  لههي عنههد اليههيص الرياضههي عنههد الرااهه  ً ب  أن متعسهه  النههبم للأيههياص "     
ضهههرب   هههي الدنيرههه  ً ( 03)ي التامههل يرياضههه ضهههرب   هههي الدنيرهه  ً ععنهههد( 00)المههدربين 

ضرب   ي الدنير  لد  أب ال المهارايعن أينهاء الرااه  ً ععنهد ( 0 -3 )عيال بلم معدل 
 .  (0)"ضرب   ي الدنير  ( 33 )المهد المرتيا يال النبم 

مههن  دم العمههر عيااهه  بعههد العرههد اليالههثعتههنييم ضههربا  الرلههب الراههع  مهها ترهه"     
بعد العيرينا   ضربا  بكل عرد من الزمان( 3 )ب ا الانييام باعالي العمر ً عيردر 

من العمر ً عالمعرعف أن الع ن  بهين ضهربا  الرلهب عاسهته ي امعكسهمين أينهاء المههد 
مههن ضههربا  الرلههب %( 03-03) البههدني تبههدع ع نهه  ي يهه  يااهه  عنههد مسههتع  يعههادل

  لليرد من ي ل استيدام أ  من الراع  المتعنع الراع  ً عيمكن تردير ضربا  الرلب

                                                

 .  26  ص س ق ذكا ،ح ا    علي س ن طم ، ،   ( 1)

  . 121  ص 1111،حا         ، ل دوصق ص ق  1  ط دلأعا    ئ  و ئف ا،   ي  لا  دو  ن اعل( 1)
   دا   لال  1  ط تط    ف  ي دوفس  و     دوا  اا ل  تا ا   دو،اتف ا ف  اد ع ح ود  ت ي  آةا ن ( 2)

  . 111  ص 1112ع، ن     ولط  عل  دونشا 
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( 03-3 )من دراسا  أمري  علم أ راد أاهااء  هي امعمهار  ميتر  التنبإي المعادلا  
 . ( )"سن  باستيدام درام  المهد 

معدل نهبم الرلهب عنهد الرياضهيين مهن أبهم الرياسها  التهي يبنهم عليهها التهدريب  عيعد      
كننهها مههن ي لهه  الااههعل علههم  كههرة أع االهه  عتعزيهها اليههدة عكميهه  الامههم التههدريبي ً عيم

العييييهه  أع نابليهه  الرلههب عالههدعرة الدمعيهه  ً عكهه لي ترههدير الرابليهه  البدنيهه  للرياضههي  الرلههب
 .بيكل عام 

أن بنههاي ع نهه   رديهه  لمعههدل : " عيههر  مامههد اسههن عهه ع  عأبههع العهه  عبههد اليتههاح     
بهه ض الزيههادة مهها زعال تههأيير المهههد نههبم الرلههب عالمهههد البههدني عالتههي سههرعان مهها تيتيههي 

ن المههدة الزمنيهه  لععدتهه  بلههم عضههع  ال بيعههي بانتهههاء الممهههعد البههدني مبايههرة  البههدني ً عا 
بي التي تادد كياءة الرلب عالدعرة الدمعي  نتيم  التهدريب المنهتيم ع هي امسهاليب العلميه  

 . (0)المييرايين ميتلي  ب رير    ً عيمكن نياي معدل النبم من ي ي ( )"
 .  Carotid Arteryاليريان السباتي          . 

 .  Temporal Artery     الادغياليريان  . 

 . Radial Artery         الكعبر اليريان  .0

 

 :بكرة القدم  النوعيةالقدرات البدنية  2-1-6
الرهدم بكرة الردم التهي ياتهاج بليهها لاعبهع كهرة  النععي با  مهما  معر   الردرا  البدني      

ع لههي لت ههعير الرههدرا  الم لعبهه  بلههم أبعههد مههد  ممكههن منههها تعههد امسههاي  ههي ً تاديههدا  
  . تاسين امداء المهار  عالعيييي 

تعد الليان  البدني  عالاركي  عمهان لييء عااد ألا عبع الرهدرا  البدنيه  عيمكننها الرهعل     
لهدنيي المهترن لمسهم الإنسهان  هي الليان  الاركي  بي  لي المانهب اله   ييهص امداء ا بن  

الماههي  الهه   يعمههد  يهه  ً أمهها الليانهه  البدنيهه   تناههب عتركههز علههم ارترههاء بعنااههر الرههعة 
                                                

(1) Wasserman K , et aI . Principlcs of Exercise Testing and Interpreration . 

1222 . p:11 . 

   دا دوفكاا دو ا اي     سا  و     دوتا ا   دوا  ااي  ، ،   سن علا ا  أ   دو لا د ،  ع ا  دوفتا ر ( 1)
 .  12  ص 1222دو   ال   

  . 212  ص 1112   ذكا  ،ح ا س قأ   دو لا د ،  ع   دوفت ر   ( 2)
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عتعهد " ً  ( )عالسرع  عالتامل عالمرعن  بههدف الريهام بالمههام الاركيه  الم لعبه  منه  بكيهاءة
م بالاركها  المتنععه  لعب  كرة الردم مهن املعهاب الرياضهي  التهي تاهتم علهم ال عبهين الريها

عالكبيرة العدد  ا  ال ابا السريا عالميامئ  ي اال  الااعل علم الكرة أع سهرع  تلأييهر 
مكانيهه  تلأييههر ال عبههين ممههاكنهم  ههي الههد ال عالهمههعم ً لهه ا لا يسههت يا ال عههب  الاتمههاض عا 

عل  تهههرة التهههي تإبلههه  ل سهههتمرار  ههه النععيههه بكمهههال المبهههاراة بهههدعن امهههت ي الرهههدرا  البدنيههه  
 . ( )"المباراة 

ب عبههي كهههرة الرهههدم بههي التهههي تههرتب  ارتبا ههها  نعيههها   النععيههه بن أكيههر الرهههدرا  البدنيهه  "     
بالرههههدرا  ال بعائيهههه  عبهههه ض الرههههدرا  يمههههب أن تتاههههف بههههها ي ههههع  اللعههههب مميعههههها مههههن 

 . (0)"المدا عين علاعبي العس  عالمهاممين 
مرههدار : " ميهههعم الرههدرا  البدنيهه  بأنهه  عيهه كر كههل مههن ناسههم اسههن عمناههعر مميههل     

اسههتعداد الرياضههي المسههمي عالههعيييي للعمههل ً الهه   ياتههاج بلههم تنميهه  الاههيا  البدنيهه  
 . ( )( "نعة ً سرع  ً مرعن  ً ريان  ً م اعل )امساسي  

الرههدرا  : " أمهها أبههع العهه  اامههد عبههد اليتههاح عاامههد عمههر سههليمان  رههد أيههارا بلههم أن     
ترانهههها البدنيههه  ت يهههكل الامهههر امساسهههي  هههي تنميههه  المههههارا  الاركيههه  للنيههها  الرياضهههي عا 

عالعاعل بلم أعلهم المسهتعيا  الرياضهي  ً ب  تهرتب  بمكانيه  أداء الاركها  بمسهتع  نمهع 
  . (0)"الايا  البدني  

 :  كال دو    دو  ل دلانف  ا ل ولا ل ن 1-1-6-1

                                                

دلأسااس دو ل، اال ولتا  اال دو اك اال  تط    تهاا  وا اا ا د ،اا  ع اا  دوااا ،ن دوسااا   ا   ا اا ل عر،اا ن   ( 1)
 .  112  ص 1221   دا دو ل    دوك  ف    1  ط دلأطف    دو،ا لل دلا ت دئ ل

   1221نشا   دو، حا       دا دو ك،ل ولط  عل  دو كال دو    ولحف ف دور ورلح  ر اا   آةا ن   ( 1)
 .  11ص

   دا دو ك،اال ولط  عاال  دونشااا    دكعاا د  دو اا ني  كااال دو اا  كاا و  ع اا  دوا  ااع  ،  ااق ،  اا  دو،اا وو   ( 2)
 .  111-112  ص 1222 غ د    

  ،ط  ال دوت لا   دو ا وي    غا د     دول  قل دو  ن ل  طااق ت    ها ق س   سن  س ن  ،نح ا  ،     ( 2)
 .  12  ص 1222

  ،ط  ع سا    دنت    دو،     ن  ي دو،    دوا  ايأ   دو لا د ،  ع   دوفت ر  د ،  ع،ا سل ، ن   ( 1)
 .  21  ص 1226دو ا    دو   ال   
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الانيماري  عالسبب  ي ب ا الايهت ف بهع بن  ايتلف اليبراء عالباايعن  ي اي  الرعة    
بن مهن ايهترا ا  " ب ض الاهي  مركبه  تيهتري  يهها الرهعة عالسهرع  بنسهب غيهر متسهاعي  ً 

الردرة الانيماري  الردرة علم دمج الرعة ما السرع   ي نالب عااد عب ا لا يعنهي بالضهرعرة 
رل  أيضها  أنهه  يتمتها بمكههعن أن ال عهب اله   يتمتهها بسهرع  عاليهه  مسهترل  عنههعة عاليه  مسههت

الرهدرة الانيماريهه  تلرائيها  ب  يت لههب اممهر أن يكههعن لديه  الرههدرة علهم مزمههها معها   ههي نالههب 
 . ( )"عب ا يت لب الكيير من المران عالتدريب  ًعااد 
ل لي تباين  ااراء بيأنها  مهنهم مهن يعترهد بأرمايه  نسهب  الرهعة  هي به ض الاهي   هي "     

بههارة ً عريسههان يههريب  ً عمامههد )يههرعن بأرمايهه  نسههب  السههرع   كههل مههن اههين يعترههد اا
لم يت رنعا بلم الرعة الانيماريه  عنهد ترسهيمهم منهعال ( اسن ع ع  ً ععاام عبد اليالي

ديههي ً عناسههم اسههن ً ععبههد علههي ناههيف عالمنههدلاع  ً عاليهها ي ً )الرهعة العضههلي  ً أمهها 
مامهد )ءا  من الرهعة المميهزة بالسهرع  ً ععهد  رد عدعبا مز ( عمناعر مميل ً عمامد رضا

الرههعة ( اههباي اسههانين ً ععلههي البيههي ً ععاههام عبههد اليههالي ً عسههعد ماسههن بسههماعيل
الانيماري  نععا  مستر   من أنعال الرهعة العضهلي  لهها ياائاهها عأداإبها اله   يميزبها عهن 

 .  ( )"غيربا من امنعال 
معيهم الرياضهيين النهاماين يمتلكهعن نهدرا  كبيههرا   أن  : "  رهد  كهرا ( بهارع ً عمهامي)أمها     

من الرعة عالسرع  عيمتلكعن الردرة علم الرب  بين ب ين العنارين بيكل متكامل لإاداث 
  . (0)"الرعة المتيمرة من أمل تاريي أداء أ ضل 

الرابليهه  علههم بههه ل أناههم  انههه   ههي عمههل متيمههر عااههد : " بأنههها ( Cratty)عيعر ههها     
"( ) . 

                                                

 1  ط  دوت ا    دلأسس دو ل، ل وكال دوط ئال  طااق دو  ا س  ، ا ع   دو،ن       سن ن، ،  ح  ي ( 1)
 .  111  ص 1221  ،اكص دوكت   ولنشا   ،حا   

ساا   ، ساان إساا، ع     تااير ا أساا و   ت ا   اال وتن، اال دو اا ل دلانف  ا اال ولااا ل ن  دوااذادع ن  ااي  قاال ( 2)
دوتح    دو       و فص ع و ً   ي كال دو     أطا  ل  كت اد  غ ا ،نش ال     ، ال  غا د    كل ال دوتا  ال 

 .  11  ص 1226دوا  ا ل   
(1) Barrow and Mcgee , A practical Approach of measurement inphysical 

Education , lea , Fibiger , Philadelphia , 1212 , p:11 .  

(1) Cratty , B. J. Howell , Maxwell , Op. City. P:111 . 
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لههه ض الاههي  مههن مانههب بهه ل الرههعة الراههع   (عديهها ياسههين) رههد كههان امييههر متيرهها  مهها     
علهم      علكن  ايتلف معهم  ي يهر  التكهرار ً  لهم ييهتر  امداء مهرة عااهدة بهل اعتمهد 

 ( )"أنام مراعم  يمكن التلألب عليها  ي أنار زمهن ممكهن : " زمن امداء  عر ها بأنها 
الرابليه  التهي تاهل لهها الرهعة : " ال   عر هها بأنهها ( ناسم اسن اسين)  ما ً متيرا  بالرأ

 . ( )"الراع  بأنار زمن ممكن 
 رههد ت رنهها بلههم الرههدرة الميههترك  للمهههاز ( ناسههم المنههدلاع  ً عاامههد سههعيد اامههد)أمهها     

نهههدرة المههههاز العاهههبي : " العاهههبي عالعضهههلي  هههي بيههههار بههه ض الاهههي  ب  عر ابههها بأنهههها 
ضلي  ي مااعل  التلألب علم مراعمه  مها تت لهب درمه  عاليه  مهن سهرع  الانرباضها  عالع

 . (0)"العضلي  
عتبههرز أبميهه  الرههعة الانيماريهه  لههد  لاعههب كههرة الرههدم يهه ل عمليهه  التهههديف عكهه لي "     

اركهها  الريههز للأعلهههم مداء ضههرب  الهههرأي عياتامههها ال عهههب أيضهها   هههي أدائهه  ً عكههه لي 
مهههل أداء ألمراعغههه  عالان ههه ي السهههريا ً  ضههه   عهههن اامتههه  لهههها مهههن الاهههال  هههي أينهههاء ا

اامتههه  بيابههها يههه ل   ضههه   عهههنالمهههارا  عالعامبههها  الي  يههه  بالسهههرع  المناسهههب  ً بههه ا 
الههركم السههريا مههن اليبهها  أع يههب  اليبهها  ً علا ييعتنهها اامتهه  بيابهها  ههي االهه  امرضههي  

ً عيضهيف البااهث اامه  ال عهب  ( )"الالب  أع المعال  أع اللعب  ي يرعف ريب نعي  
 . له ض الردرة  ي المكاتي  عالمزاام  ل ستاعا  علم الكرة عاستي اها من المنا ي 

 :دو  ل دو،، صل   وساعل  1-1-6-1

                                                

 11  ص 1226عال  دونشاا   دو، حا       دا دوكتا  ولط    د  دو  ني ولنس  ادكع   ع   س ن طم   ( 2)
 . 

   1222   دا دوفكاااا دو ا اااي   ع،ااا ن    1  ط ت لااا   ق دعااا  دول  قااال دو  ن ااالسااا   سااان  سااا ن   ق ( 2)
 .   111ص

  ،ط  ال   ، ال  غا د     غا د     دوتا ا    ا ن دونوا ال  دوتط  اقق س  دو،ن لا ا  د ،  س    د ،ا    ( 1)
  . 21  ص 1212

  .12   12  ص 1222  عال   دو، ح    ولط   دا دوكت   كاال دو ا  ا ن   اص  ا ق س  دوةش    آة( 1)
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نههههدرة الرياضههههي  ههههي التلألههههب علههههم : " ييهههههم مههههن ااهههه  ح الرههههعة المميههههزة بالسههههرع      
 . ( )"المراعما  بانرباضا  عضلي  سريع  

: " بلهم ( Clarkً عك ري  Mc Geeً عمي مي  Mc Cloyمي كلع  )د أيار هعن    
أن تعا ر مكعني الرعة عالسرع  لا يعني بالضرعرة نعة مميزة بالسرع  عاليه  ب  يتعنهف  لهي 
علههم نههدرة اليههرد علههم دمههج بهه ين المكههعنين عرب همهها باههعرة تعا ريهه  عبدرمهه  عاليهه  مههن 

 . ( )"التكامل 
المميزة بالسرع  مهم  مدا  لكيير من املعاب الرياضي  عمنهها لعبه  كهرة الرهدم  الرعة بن      
ديها ال عب دايل الملعب تت لهب تهعا ر الرهعة المميهزة بالكيير من الاركا  التي ي بن  ً ب  

بالسرع  لديه  عيمهب علهم لاعهب كهرة الرهدم أن يتاهف بهها عبهي تت لهب درمه  عاليه  مهن 
 .الرعة عمن السرع  

الميهههر السهريا للرهعة العضههلي  اله   يههدمج كه   مههن : " بأنهها ( ميتهي ببههرابيم)يعر هها ع     
 . (0)"السرع  عالرعة  ي ارك  

مرهههدرة العضهههل   هههي التلألهههب علهههم : "  عر هههها علهههم أنهههها ( مامهههد اهههالب الهههعا )أمههها     
 . ( )"مراعما  باستيدام سرع  اركي  عالي  

نهعة أنهل مهن الراهع   هي : " علم أنهها  يرابا ( دكمال عبد الامي)أما من عمه  نير     
ً عتعههرف  (0)"سههرع  أنههل مههن الراههع  عتتميههز بههالتكرار دعن  تههرا  انتيههار لتمميهها الرههعة 

مرهههدرة المههههازين العضهههلي عالعاهههبي  هههي التلألهههب علهههم مراعمهههه  أع : " أيضههها  علهههم أنهههها 

                                                

   دا دوشااا ق ولنشااا  دوت ص ااع    تط   اا ف  ااي علاا  دوفسا  و  ي  دوتاا ا   دوا  ااايا سا ن ةااا  ط   ( 1)
 .  221  ص 1221 لسط ن   

 .  22  ص 1222   ،ح ا س ق ذكا ق س   سن  س ن   ( 2)

 . 111  ص 1222  ،حا    ل دو   ، س عل دوت ل    دوت ا    ي كا ،فتي إ اد     ،     ( 2)
   دا دوفكاا دو ا اي   دو ا  ال    دكع د  دو،تك ،  ولاع اي كاال دو ا  ، ،  ع    ح ود  ،فتي إ اد      ( 1)

  . 22  ص 1221

 121  ص 1221   دا دوفكاا دو ا اي   دو ا  ال    1  ط أسس دوتا ا   دوا  اايك،   ع   دو ،     ( 1)
 . 
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عناسهم اسهن عبهد علهي ناهيف )ً أمها  ( )"مراعما  بأعلم سرع  انربام عضهلي ممكهن 
نابليههه  الرياضهههي للتسهههل  علهههم مراعمههه  باسهههتيدام السهههرع  : "  رهههد عر ابههها بأنهههها ( اسهههين

 . ( )"الاركي  العالي  
بن ارك  ال عهب  هي الملعهب ميهل انتراله  مهن مكهان بلهم ريهر بسهرع  لتنييه  بممه  "     

     ً عههههبأع الانترهههال لتلأييهههر معنههها ال  منههها يأع الانترهههال السهههريا لر ههها كهههرة مهههن لاعهههب 
  نها تدل علم ب ل نعة سريع  ً ك لي  ي أداء اركا  متكررة تإد  بسرع  عنعة عاليتين 

ا ال عهب  هي به ض اليعاليه  بلهم أداء الرهعة لمهرا  متعهددة عبهزمن ناهير مهالتي ياتهاج بليهع 
"(0) . 

ة كههر   ل عههب ( الرههعة السههريع )عمههن بهه ا المن لههي نههدري أبميهه  الرههعة المميههزة بالسههرع      
عالمباغتههه    الرههدم  هههي اههالا  التههههديف الرههع  السهههريا عالريههز للأعلهههم ع ههي سهههرع  امداء 

عاليههههدال عالان هههه ي السههههريا ً عكهههه لي الرههههدرة علههههم أداء المهههههارا  ( المراعغهههه )السههههريع  
الم لعبهه  بالسههرع  المناسههب  ً عنيههرا  مبميهه  بهه ا النههعل مههن الرههعة ل عههب كههرة الرههدم   نهه  

 . ن الزمن المياص لتنمي  الرعة العضلي   ي المنابج التدريبي  ياتل نسب  كبيرة م
 
 
 

   : ( )تعا ر ما يلي  ي عال عب ال   يتميز به ا النعل من الرعة ييتر  
 . درم  عالي  من الرعة العضلي   . 

 . درم  عالي  من السرع   . 

 . درم  عالي  من المهارة الاركي   .0

 :،ط  ول دوساعل  1-1-6-2
                                                

   1222   دا دوفكاااا دو ا اااي   دو ااا  ال    أساااس  نوا ااا ف دوتااا ا   دوا  ااااي سط  ساااي د ،ااا    ( 2)
 .  111ص

  ،  ا ال  دا دوكتا  ولط  عال  دونشاا    عل  دوت ا   دوا  اايع   علي نح ف  ق س   سن  س ن   ( 2)
  . 26  ص 1226دو، ح    

  . 111ص   1221   دا دو،  اف    1  ط عل  دوت ا   دوا  اي، ،   سن علا ا   ( 1)

 . 22  ص 1222   ،ح ا س ق ذكا ص  ا ق س  دوةش    آةاا ن   ( 1)
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اسههمها يههدل عليههها ً  هههي مكههعن مههن اههيتي التامههل عالسههرع  ً علههه ض الاههي  أبميهه      
كبيرة  ي أداء لعب  كرة الردم  هي مهم  ل عب كرة الردم عيمب ت عيربا  ي  ترة امعهداد 

عياهههرص المهههدربعن علهههم تنميتهههها أع الايهههاي عليهههها  هههي المرااهههل ً اليهههاص عالمنا سههها  
 . دائما  الم كعرة 

بن السههرع  الراههع  لا يمكههن الماا يهه  عليههها بلههم النهايهه  عالسههبب  ههي  لههي : "  ب ا      
يععد بلم انييام المستع  بسبب تعب المهاز العابي الااال من مهراء تهعالي المييهر 

عكهه لي بههي مرههدرة ال عههب " ً  ( )"الاركههي بيههكل كبيههر عالهه   يههإد  بلههم االهه  الإعانهه  
 . ( )"ممكن   علم الماا ي  علم سرعت  م عل  ترة

 مإيهرا عاليه  اليهدة بسههعل  دعن تهأيير بعهم الالاستمرار أداء النيها ا  : " عتعني     
نهها نهدرة لاعهب كهرة ب( : " بههاء ببهرابيم سه م )ً عيرعل  (0)"اليارمي  علم مستع  امداء 

 . ( )"الردم  ي الماا ي  علم سرعت  م عل  ترة زمني  ممكن  
السهههرع   هههي الان  نههها  السهههريع  المتكهههررة ل عهههب عالانترهههال عتيههههر أبميههه  تامهههل     

دنيرههه  عأساسههها  أن كهههرة الرهههدم ( 03)بالملعهههب مهههن مكهههان ايهههر بأناهههم سهههرع   هههي أينهههاء 
 .الاديي  مبني  علم السرعه  عالضلأ  المستمر عالانترال من الد ال بلم الهمعم عبالعكي 

مهههن الرهههدرا  البدنيههه  المهمههه   عمهههن يههه ل مههها ترهههدم ييههههم البااهههث أن تامهههل السهههرع     
عالضرعري  ل عبي كهرة الرهدم ً ب  تمعهل الرياضهي يرهاعم التعهب النهاتج مهن تهراكم اهامم 
ال كتيههي  ههي العضهه   العاملهه  عالههدم بسههبب نرههص تههعا ر امعكسههمين الهه   اسههتهلي مههن 
ا مههراء يههدة  لههي امداء ً عمااعلهه  الايلعلهه  دعن ببع ههها م ههعل  تههرة زمنيهه  ممكنهه  ً كمهه

أنها مهم   ي لعب  كرة الردم عند أداء اركا  اللعب بسهرع  كبيهرة عبتكهرارا  كييهرة علمهدة 
                                                

   1222   دا دوكتا  ولط  عال  دونشاا   دو، حا     1  ط كااال دو اا  ص  ا ق سا  دوةشا    آةااا ن   ( 1)
 . 111ص

شاا      دئاال دو،ط  عا ف  دون 1  ط دوتا ا   دوا  ااي ول اان دو د ا   دو شاا نك،ا    ، ا  دوا ااي   ( 2)
  . 61  ص 1111ع، ن   

   دا دواد ال ولنشاا  دوت ص اع    1  ط  سا و     دوتا ا    كاال دو ا  ،  ق ،    دو،ا وو  علاي ةل ا    ( 2)
 .  121  ص 1221دو   ل   

  نشاال  دوت،ر   دو   ا ولط قل دوه دئ ال  دولا  دئ ال ولاع اي ت ،ا  دوسااعل ه   دو  ن إ اد    سلا،ل   ( 1)
 .  21  ص 1222   12ل   دو   أو    دو   
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 عيل  من  بيع  امداء  ي لعب  كرة الردم يت لب أن يمتهاز أداء ال عهب بتامهل السهرع  
دنير  بسرع  عالي  بين الانترهال ( 3  )دنير  عأايانا  ( 03)لكعن عن  المباراة  عيل من 

عم عالههد ال عيااهه  يهعربهها  ههي الرسههم امييههر مههن المبههاراة أع  ههي التمديههد بلههم مههن الهمهه
 .أيعا  أير  

 

 :دواش قل  1-1-6-2
 : ( )للريان  تعرييا  متعددة ن كر منها ما يلي

أع مهزء منه  بسهرع    مردرة ال عب علم تلأيير اتمابا  اركا  عأعضهال مسهمي . 
 ههي  ملههي الاركهها  علههم امرم أعدنهه  عانسههيابي  عتعنيهه  سههليم ً سههعاء  أكانهه  ت

 . بدعنها  مالهعاء بالكرة أ

مسهههم  أع أمههزاء منهه  بمعهههدلا  عاليهه  مهههن مرههدرة ال عههب علهههم تلأييههر اتمابهها   . 
 . السرع  عالدن  عالانسيابي  

سهههرع  تلأييهههر ال عهههب لاتمابههها  اركههها  مسهههم   برههها  للمت لبههها  المتلأيهههرة  هههي  .0
 . معانف المباراة 

ل السههريا لاتمابهها  مسههار اركهه  مسههم  أع مههزء منهه  مرههدرة ال عههب علههم التعههدي . 
 .عضب  أدائ   برا  لمت لبا  المعنف التنا سي  ي المباراة 

مرهههدرة ال عههب علهههم أداء عامههب أع عامبههها  اركيهه  أع مهاريههه  متعههددة عمتنععههه   .0
 .ميتلي  ما اتااف مممل امداء بالسرع  عالدن  عالانسيابي  عالتعني  السليم 

العديههد مههن تعرييهها  الريههان  عيرمهها  لههي بلههم تعههدد مركباتههها عارتبا هههها  لرههد عرضههنا    
العييههي بكا هه  عنااههر الليانهه  البدنيهه  اميههر  كالسههرع  عالرههدرة العضههلي  عالمرعنهه  عالتعا ههي 

 .عالدن  
عتعكي الريان  مردرة مسم ال عب علم تبادل كل من اسهترياء عضه ت  عانرباضهها     

المناسب  الاايا  كي تاري العامهب الاركهي الم لهعب بدنه   بيكل متكرر  ي التعنيتا 

                                                

   دا دوكتا  دو   رال  1  ط  ،  دواش قل  دو،ه ادف  ي كال دو     طا  ل ،فتي دوط  لل،فتي إ اد      ( 1)
 . 11-12  ص 1111  دو   ال   
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 ههي ب ههار مسهها ا  ناههيرة ير عههها أع التههي لمسههم  عاليهه   ههي اتمابهها  عأعضههال متلأيههرة 
 . ير عها مزء من  

اتمابها  معينه  لمسها ا  ناهيرة  بلهم أداء كرة الردم ند يت لب سرع  تاري ال عهب     
أاهد المهانبين لمسها   ناهيرة أيضها   بلهمالاتماض بسرع   مدا  لا تتماعز المتر العااد يعربها

ند لا تزيد عن المتر العااهد ً عيعرهب  لهي التاهري لليلهف يهم العيهب علهم سهبيل الميهال ً 
عكلهههها مركبههها  لاركههها  تت لهههب نهههدرا  عاليههها  مهههن التعنيههه  الاهههايب عبالانسهههيابي  عالدنههه  

 . عالتعني  السليم التي تكعن  ي ممملها الريان  
النمههع ج امكيهر يههيععا  ععضههعاا   د  بن تلأيهر اتمابهها  مسهم ال عههب يه ل المبههاراة يعه    

 ي كرة الردم نيرا  لتلأير المعانف الي  ي  التي يتعامد بها ي ل الهمعم عالد ال ً اممهر 
ال   يت لب بنماز تلي التلأييرا  السريع  المت اره  لاركه  مسهم ال عهب أع أمهزاء منهها 

 . بدعنها  مي بالكرة أسعاء  أكان  ل
 : ( )دواش قل    ا    ي إن  ص أ د  لاع ي كال دو   

تيهر الاام  للريان   ي كا   أنعال امداء  ي كرة الردم التي تت لب سرع  تلأيير  . 
 . الاتمابا  

تيهر أبمي  الريان   ي سرع  تلأيير أعضال المسم أع أمزاء من  سعاء  أكان  لي  . 
 .  ل مرال   يران  بالهعاء ي معال عب علم امرم أ

اركهه  أيههر   بلههمتلعههب الريههان  دعرا  مهمهها   ههي سههرع  انترههال ال عههب مههن اركهه   .0
 . ميتلي  

أنهههعال امداء الاركهههي المهههرتب  بالريهههان   هههي كهههرة الرهههدم متعهههددة عمتنععههه  عتتميههههز  . 
 . بالتركيب سعاء  كان  لي امداء بدعن الكرة أع بها 

مههن الرههدرا  ارتبهها  الريههان  ارتبا هها  عييرهها  بعههدد كبيههر  الدراسهها  العلميهه  أيبتهه لرههد  .0
 .  ي كرة الردم ميل السرع  عالتعا ي عالردرة العضلي   امداءالبدني  المهم  لانماز 

 . تأييرا  بيمابيا   ي تاسين انسيابي  الارك  تإير الريان   .8

 . رياء تإير الريان  تأييرا  بيمابيا  مبايرا   ي مردرة العض   علم الاست .4

                                                

   دا دوكتا  دو   رال  1  ط  ،  دواش قل  دو،ه ادف  ي كال دو     طا  ل ،فتي دوط  لل،فتي إ اد      ( 1)
 . 11-12  ص 1111دو   ال     
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 .تاسن الريان  الإاساي بالاتمابا  عالمسا ا  التي تتضمنها الارك   .0

كلما تاسن  الريان  أسهم  لي  ي الانتااد بالمهد الم لعب ب له  لإنمهاز امداء  .0
 . الاركي 

تيهههر أبميهه  الريههان   ههي بنمههاز امداء الاركههي المركههب يهه ل المبههاراة باههعرة  .3 
يكهعن به ا امداء مركبها  مهن عهدد مهن الاركها   غالبا  ماع متكامل  غير متر ع  ً 

عالمهارا  التي تاري أبدا ا  بمعمي  أع د اعي  علم أن تتاف الاركها  بالدنه  
 . عالانسيابي  

امداء النامب للمهارا   ي كرة الرهدم يتاهف بكعنه  سهريعا  عدنيرها  عانسهيابيا  عينيه   .  
 .  ي التعني  الاايب عبع ما ي لي علي  امداء الرييي

ممهها سههبي نسههتنتج أن ريههان  امداء أع امداء الريههيي  ههي كههرة الرههدم يتاههدد مههن يهه ل     
 : عدد من العناار بي كما يلي 

  سرع  تنيي  العامب الاركي . 

  دن  تنيي  العامب الاركي . 

  انسيابي  تنيي  العامب الاركي . 

 ض كعادة عاادة عامب الاركي عتنيي هب المناسب لتنيي  أمزاء الهالتعني  الااي. 

 
 : المهارات الأساسية بكرة القدم 2-1-7

تعههد كههرة الرههدم الرياضهه  امكيههر يههعبي  علههم مسههتع  الرياضهها  كا هه  بههل بههي المالبهه      
مكير عدد من عياي الرياض  باعتباربا رياض  ممابيريه  منبسه   لا تت لهب تاضهيرا  

الكبير الرمال أع النساء عاتهم  سابر  ييعر بمتعتها سعاء ال عب أع الميما الالأير أع
تيااهيلها عالتعمهي  لمعر ه اب عالرُراء ً   ن تعلمها عتعلم ا ا ير مهاراتها عالتعسها بهها الكت  

ن بيضهائها عيها ين ببااربها عسهابايغائاهع ن بهها ين للكرة عالمياريري ا   يها تمعل منا عيان
يههعن الدامعهه  دمعهه   ههرح لهه  مههن  ضههاء ً امههت ء بههالنمعم ال معهه  عالاههرعح اليههامي  عالع

ن لليسههارة ً عبنههاي عههدة أنههعال للمههارا  امساسههي  بكههرة الرههدم ز يههب أع دمعهه  اههليههعز منت
 .سعف ن كربا بالتيايل 
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 : (1)دو،ه ادف دلأس س ل   وكال
 . المراعغ  عاليدال .  8        .               الدارم  .      
 ( .الإبعاد)الر اً .  4          .             المناعل  .       
 . ضرب الكرة بالرأي .  0التهديف                         .  0    
 . الرمي  المانبي  .  0مهارا  ااري المرمم         .       
 ( .المهامم )المكاتي  .  3 .                       الإيماد.  0    

  
 : ،ه ال دو  ا ل . 1

المهههارا  امساسههي  عالمهمهه   ههي كههرة الرههدم التههي يتاههتم علههم  تعههد مهههارة الدارمهه  مههن    
ب  لا غنم م  لاعب عن به ض المههارة عتيهمل المههامم عالمهدا ا ً مميا ال عبين بترانها 

ً ل ا يتعمب علم ال عب أن يرب  الع ن  بين سرعت  عتاكم   ي الكرة يه ل مريه  بهها 
لا ا سه  عأن يلمهأ مها السهرع  عالهتاكم ب ا عأاهبا  مهن ناهيب منً  رد سي رت  عليهها  عا 

أن يتههدرب علهههم أكيههر مهههن  ريرهه  لإترهههان اليهههدال عالمراعغهه  ع  بلههممهها اضهه رت  اليهههرعف 
 . ( ) لي
ً عنههد  (0)"عمليهه  انترههال ال عههب مهها الكههرة مههن مكههان بلههم ريههر  ههي الملعههب : " بههي     

يهد عها برهدم ال عهب  ماممها بلهمالتاهري بهالكرة : "  أنههاعلهم ( 330 ً  لزامناسم )عر ها 
 . ( )"غاي  معين  يبتلأيها  بلمعتستيدم كعسيل  للعاعل 

م ئهه  لضههلأ  ز  ماههدمناعلهه   بع ههاءعنههدما لا يسههت يا ال عههب " عتسههتيدم الدارمهه      
عليهه  ً لهه ا ياتههاج ال عههب الدارمهه  ب ههعل الملعههب ععرضهه  عبتلأييههر الاتمههاض ً  المنهها ي

ً عيمهب علهم  المنها يأع  هتب يلأهرة  هي اهيعف  ريهي  مناعله  للزميهل بع اءعاللأاي  منها 
 ههي مناعلهه   لإع ههاءعيرانههب تاركهها  زم ئهه  ً ال عههب أن يرههعم بالدارمهه  بأناههم سههرع  

                                                

   1  ط كال دو    وطلا  كل  ف  أقس   دوتا  ال دوا  اا لص  ا دوةش    ، ،  ةا ا دس،ا دو   ني   ( 1)
 .  121  ص 1222 دا دوكت  ولط  عل  دونشا   دو، ح    

 .  11ص ف  .   1111  ،ط  ل دوت      دو   ال   كال دو   ، ،   لا  قا ط   ، ،  ع   ح ود   ( 1)

  . 121  ص 1222   ،ح ا س ق ذكا ص  ا ق س  دوةش    آةا ن   ( 1)

 111  ص 1111   غا د     أسس دوت ل   دوت ل    تط    تام  اي كاال دو ا  ق س  وصد  ح ا  آةا ن   ( 1)
. 
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بكيير ما تارك  بهالكرة ً له لي عمهب  أسرلعال عب يتاري بدعن الكرة ً العن  المناسب 
 بع ههاء بمكانيهه ي ال عههب  ههي الاههالا  الضههرعري  عالتههي لا يمتلهه بلاعههدم الريههام بالدارمهه  

 . ( )"الهمعم  تأيير بلممناعل  لان الااتياي بالكرة يإد  
بامهه   أسسهها  بنههاي : "  أن بلههم نرهه  عههن ناسههم لههزام (معنسههي ً ععلههتن)ع كههر كههل مههن     

  : ( )" الدارم  منها أيناءيمب مراعاتها 
  الماا ي  علم الكرة علم بعد مناسب . 

  مل التاري بك  الاتمابين بسهعل  أالماا ي  علم التعازن من . 

  عدم تركيز النير علم الكرة . 

 : (0)ايث تهدف الدارم  بلم

  عالتيلص من   المنا يامتياز. 

  عالريام بالمناعل  أع التهديف  المنا يايتراي ايعف د ال . 

  ر ممال للمناعل   ي العن  المناسب اعندما لا يتع  . 

  ع هاء الزميهل  راه  التاهري باريه  مهل تنييه  ي ه  أمهن  المنا يلساب معينه  عا 
 . لإزال  الضلأ  عن  

   تأيير العن  عكسب العن . 

  تنييم لعب اليريي . 

  اللأاي  التي تليها  بلمالدارم  ليس  غاي  بل عسيل  للعاعل . 

 
 :  دو،ن  ول. 1

اله     تعد ب ض المهارة من أكير المهارا  استيداما  من نبهل ال عبهين ً  ه ن اليريهي"     
يتمتا لاعبهعض ب رسهال منهاعلا  مترنه  يهتمكن مهن تنييه  العامبها  المكلهف بهها سهعاء  بالهد ال 

                                                

  . 111  ص 1221   ،ح ا س ق ذكا ح  ر اا    ا  آةا ن   ( 2)

 . 111  ص 1111   ذكا ،ح ا س ق ق س  وصد  ح ا  آةا ن   ( 2)

 . 122  ص 1222   ،ح ا س ق ذكا ص  ا ق س  دوةش    آةا ن   ( 1)
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ر  أن اليريهي اله   لا يتمتها لاعبهعض ب رسهال منهاعلا  هأع الهمعم عالعكي اايب ً   ننها نه
 .  ( )"مترن    ن  لي سعف يإير علم نتيم  أدائ  عند يإد  بلم يسارت  للمباراة 

مم كههرة الرههدم لعبهه  كههرة الرههدم لعبه  المنههاعلا  علههم الههرغم مههن ايههت ف المههداري عتسه"     
الكرعيههه   هههي تسهههمي  الي ههه  عالتيهههكي   ً عيبرهههم العامهههل الميهههتري عالااسهههم بينهههها بهههع 

عنهههد اسهههت م الكهههرة   نهههها تلعهههب أع تنهههاعل ماهههد الهههزم ء  هههي %( 03)المناعلههه  عان نسهههب  
ض لعههب المنههاعلا  ع ن اليريههي الهه   لا يميههد لاعبههاليريههي ً عمههن بهه ا المن لههي نسههتيلص بهها

ً ل لي علم ال عب المسهتاع   ( )"بيكل دنيي  ان  بالتأكيد غير نادر علم تاريي اليعز 
علم الكهرة أن يمهرر الكهرة بدنه  عاليه  عبسهرع  اتهم لا يهتم  رهدانها ً علكهي تكهعن المناعله  

 : (0)عناار بي أربع دنير  يمب أن تتعا ر  يها 
المناعل  الدنير  تساعد علم الإسهرال باللعهب عترلهل اسهتاعا  المنها ي علهم  : دو قل . 

 . الكرة 

بن المناعله  البسهي   تههإد  بلهم كيهف مبهه  الههد ال  هي يليهي المنهها ي  :دو سا طل  . 
 . عالعس ي عالد اعي 

 . سرع  المناعل  تعد من أبم عناار تيعيل اللعب ع تب اليلأرا   :دوساعل  .0

 . الاععب  علم المنا ي لر ا الكرة  أ  درم  :دوح   ل  . 

 : ( )عللمناعلا  استيداما  عدة منها
 . التمرير بلم الزميل  . 

 . التهديف ناع الهدف  . 

 . تيتي  الكرة  .0

                                                

   1222   دا دوةلا     دلأا ن    دو،ه ادف دلأس س ل  ي كال دو ا   ت لا   تا ا    سف لاص  ك، ش   ( 1)
 .  21ص

كااا ولط  عاال  دونشااا      دا دوف 1  ط دوت،اا ا ن دوتط    اال  كااال دو اا  راا ،ا ، ساان  ،  ااق دو،اا وو   ( 1)
 .  16  ص 1222

ط اق دون حاا   ،ط  ال   ، ال  غا د  :   تا ،ل  دوتكت ك  ع،  دوفا ق  ي كال دو     وا س    ص   ( 2)
 .  12  ص 1212   غ د    

   1222   دا دوفكاا دو ا اي   دو ا  ال    دلأسس دو ل، ال  اي تا ا   كاال دو ا   نفي ، ،   ،ةت ا   ( 1)
 .  61ص



 الدراسات النظرية والدراسات السابقة: الباب الثاني 
 

 

33 

 . ضربا  البداي  عالارة عالركني  عالمزاء  . 

بن المناعلهه  تعههد مههن أبههم مهههارا  لعبهه  كههرة الرههدم : "  يههر  ( سههعد مههنعم اليههييلي)أمها     
منههههها امكيههههر اسههههتيداما   ههههعل زمههههن المبههههاراة ً لهههه ا عمههههب تههههعا ر اليههههرع  الي يهههه  نيههههرا  

 . ( )"الاايا  المتميل  بالدارم  عالتعني  عالرعة 
 : ( )عترسم المناعلا  بلم

 . المناعلا  ببا ن الردم  . 

 . المناعلا  بالرسم الدايلي من الردم  . 

 . المناعلا  بالرسم اليارمي من الردم  .0

 : (0)ل  بلم أنسام عديدة منهاعترسم المناع 
 .  بي المناعلا  الرايرة عالمتعس   عال عيل  : المناعل  اسب المسا    -

 .  بي المناعلا  امرضي  عالمتعس   الارتيال عالعالي : المناعل  اسب الارتيال  -

 .  بي المناعلا  الر ري  عالعرضي  عاليليي  ع ي العمي: المناعل  اسب الاتماض  -
 
 :  دوته  ف .2

التهههديف بههع السهه ح الرههع  بيههد اليريههي لتهديههد المنهها ي عان ال عههب الهه   يميههد  بن    
 .امير  التهديف يكعن مادر ي ر علم اليري 

يعد التهديف علم المرمم من أبم مهارا  اللعب الهمعمي بكهرة الرهدم عبهع مهن أبهم "     
 . ( )"ردم علم الإ  ي مهارا  كرة الردم بل من أبم أساسيا  لعب  كرة ال

                                                

ال دو اا    علاقتهاا   اا  ا دو،ؤشااادف اي كااال وف  و اال دلأ د  ولاع ااا   ،اان   دوشاا ةلي    ادساال ،  انااساا (1)
 .  21  ص 1111دو و ف ل   أطا  ل  كت اد  غ ا ،نش ال   كل ل دوتا  ل دوا  ا ل     ، ل  غ د    

   1211غاا د      ،ط  اال دو  ، اال     كااال دو اا    عن حااا   دلأس ساا لراا ،ا ، ساان   درااق ناا  ي   ( 2)
  . 121ص

  . 121  ص دو،ح ا نفسم( 2)

  ،كت اال دوط واا  دو اا ، ي   دوا اا ا    دكعاا د  دو،هاا اا  ااي كااال دو اا   هاا   دواا  ن إ اااد    ساالا،ل   ( 1)
 .  111  ص 1221
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اليهيء اله   يييهر الممههعر عيمعهل المبهاراة ع ععملي  التهديف بي لتسميل امبهداف "     
مييرة ً عأابب التركيز علهم مههارة التههديف يأيه  ايهزا  مهمها  مهن عنه  العاهدة التدريبيه  ً 

 . ( )"مميا التمرينا  اليني  عالي  ي  تنتهي دائما  بالتهديف  بن  ب  
عكلمههها زاد  يبهههرة ال عهههب عتدريبههه  علهههم التههههديف أمكنههه  برسهههال الكهههرة  هههي المكهههان     

الهههههدف ( : " كههههارل بيهههني بيهههدرعك )المناسهههب علهههم المرمهههم عبههههالرعة المناسهههب  ً يرهههعل 
لان كهل اليعاليها   المنها يالنهائي من لعبه  كهرة الرهدم بهع بديهال الكهرة  هي بهدف اليريهي 

م به ا الههدف لتسهميل اكبهر عهدد مهن الإاهابا  علهم التي يرهعم بهها اليريهي يمهب أن تيهد
 .الرغم من المراعم  المنيم  التي يبديها الياعم 

التهههديف  أنههعال أنههع التهههديف  ههي الرههدم يعههد  أن: "  بلههم( بهههاء الههدين سهه م )عييههير     
عاهههعلها  هههي انهههل زمهههن ممكهههن علا يهههتم   ضههه   عهههنمسههها   ممكنههه   أ هههعلن الكهههرة تسهههير م

ععهن  ريره  تاسهم نتهائج المباريها   بالرأي أيضا  لمرمم بالردم  ر  بل يتم التهديف علم ا
عاليريي ال   لا يميد لاعبعض مههارة التههديف ً المتارك   أممن الكرا  اليابت   أكان سعاء  

 .  ( )"ييرد الكيير من اليرص ي ل سير المباراة 
لمهادة ل عهب المههامم لإديهال المااعل  اليعلي  عا: " التهديف بأن  ( اليياب)عيعرف     

 . (0)"الكهرة بلم بدف المنا ي مستلأه   نابليت  النيسي  عالبدنيه  ضمن ب ار الرانعن 
عمليههه  التهههديف ليسههه  بالعمليهه  السهههل  لمههها تت لبهه  مهههن  أن  ( : " يعسههف لازم)ع كههر     

 ميتههه أب عتهههأتي امبهههداف باهههرازتاديهههد  هههي ياعاهههي  المههههارة ً عان غايههه  التههههديف بهههي 
 . ( )"لكعن  يررر نتيم  المباراة 

 : (0)عيمكن أن تاري المردرة علم التهديف بالردمين الإغرام ااتي 
 . عنار الميامئ   . 

                                                

 . 111  ص 1111   ،ح ا س ق ذكا ق س  وصد  ح ا   ( 1)
 . 116  ص ،ح ا س ق ذكا  ه   دو  ن إ اد    سلا،ل   ( 2)

  . 116  ص 1222   ،ح ا س ق ذكا ص  ا ق س  دوةش    آةا ن   ( 2)
  سف لاص  ك، ش    ان ،  ، تار وتط  ا دو، ا ل دوةطط ال عنا  لاع اي كاال دو ا     اسا ول ،  سات ا ( 1)

 .  22  ص 1222غ ا ،نش ال   كل ل دوتا  ل دوا  ا ل     ، ل دو حال   

  ،ط  ال أاكا ن  ته  ف عن  لاع ي دو ا ل دلأ وو  كال دو     اي دو اادق دقع دور ،ا ، سن إس، ع     ( 1)
 .  22  ص 1222   غ د    
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 . عدم بع اء اليرا  للد ال للتلأ ي   . 

 . السرع  عالمباغت   .0

 . عدم ضيال  را  التهديف بالردم التي تيكل زاعي  ميتعا  ما الهدف  . 

 : ( )م بلمعيرسم التهديف بالرد
 . التهديف بدايل الردم  . 

 . التهديف بيارج الردم  . 

 .التهديف بعم  الردم من الدايل  .0

 . التهديف بعم  الردم من اليارج  . 

التههديف بهي دنه   أيناءالايا  العام  للتكنيي الميد  ي  أن  ( : " يامر ماسن)عير      
بن  ( : " رعهد اسهين امهزة)ل ً عيرع  ( )"سرع  التهديف   ض   عنالتهديف عنعة التهديف 

 (0)"يمتلي ال عب ليان  بدني  عمههارا   نيه  عاليه  عييره  بهالنيي  أنالتهديف يت لب  أداء
 . 
 
 :الدراسات السابقة  2-2
 : ( )(2002)دراسة خالد عبد الرحمن محمود فرج  2-2-1

 ا اال ون شاائي تااير ا دوت،ا ناا ف دون ع اال ولااا ل ن  دوااذادع ن  ااي تطاا  ا دو اا ل دلانف )    
 ( . ا،ي دوا،د

 : أ  دف دو ادسل 
التعرف علم تأيير التمرينا  النععي  للرملين عال راعين  ي ت عير الرعة الانيماري   . 

 . لنايئي رمي الرمب 

                                                

  دو، اساال دو ل اا  لأساا تذل دوتا  اال دو  ن اال  دوا  ااا ل    كااال دو اا  اشاا     حاا   ع اا  دوةاا وق د ،اا    ( 2)
 . 22  ص 1221دو صدئا   

 .  22  ص 1222   ،ح ا س ق ذكا ر ،ا ، سن  ،  ق دو، وو   ( 2)

اع   س ن  ،صل   دراا دساتة د   سا لل دو،نا طق دو، ا  ل  اي تن، ال دو،ها ادف دلأس سا ل  كاال دو ا     ( 1)
 .  11  ص 1222اس ول ،  ست ا غ ا ،نش ال   كل ل دوتا  ل دوا  ا ل     ، ل  غ د    

تط  ا دو  ل دلانف  ا ل ون شئي ا،ي  ة و  ع   دوا ،ن ، ،     تير ا دوت،ا ن ف دون ع ل ولا ل ن  دوذادع ن  ي( 1)
  .  1112دوا،د   اس ول ،  ست ا غ ا ،نش ال   كل ل دوتا  ل دوا  ا ل ول ن ن     ، ل دوصق ص ق   ،حا   
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التعههههرف علههههم تههههأيير التمرينهههها  النععيهههه  للههههرملين عالهههه راعين  ههههي ت ههههعير مسههههتع   . 
 . الانماز الرنمي لد  نايئي رمي الرمب 

 :  ث ع نل دو 
 . كان  عين  الباث من نايئي رمي الرمب     

 :  ادسلستنت   ف دوأ   د
عمهههعد  هههرعي  ا  دالههه  بااهههائي  بهههين الرياسهههين الربلهههي عالبعهههد  علاهههالب الريهههاي  . 

 . البعد  

بن التمرينهها  النععيهه  تههإد  بلههم ت ههعير الرههعة الانيماريهه  للههرملين عالهه راعين لههد   . 
 . عين  الباث 

 : ( ) (2010)عبد الله عزت محمد  دراسة سعاد 2-2-2
 (.دوت،ا ن ف دون ع ل علو  اك ف دو  ، ن دوه  ، ل  دو   ع ل  ي كال دوسلل تير ا)  

 :أ  دف دو ادسل 
البدنيه   مإيرا التعرف علم نسب التلأير بين الرياي الربلي عالبعد   ي بعم ال . 

 . عالمهاري  لعين  الباث 

 . البدني  لعين  الباث  مإيرا التأيير التمرينا  النععي  علم بعم  . 

 :ع نل دو  ث 
 . ايتار  البااي  عين  الباث  البا  المرال  اليالي  بكلي  التربي  الرياضي      

 :  ادسلستنت   ف دوأ   د
 النععيهه علههم تنميهه  عنااههر الليانهه  البدنيهه   ا  ايمابيهه ا  تههإير التمرينهها  النععيهه  تههأيير  . 

 .  اعي   ي كرة السل  باركا  الردمين الهمعمي  عالد

علههههم تنميهههه  اركهههها  الرههههدمين الهمعميهههه   ا  ايمابيهههه ا  تههههإير التمرينهههها  النععيهههه  تههههأيير  . 
 . عالد اعي   ي كرة السل  

 

 : ( ) (2010)دراسة محمد عبد العزيز  2-2-3
                                                

س    ع   دلله عصف   تير ا دوت،ا ن ف دون ع ل علو  اك ف دو  ، ن دوه  ، ل  دو   ع ل  ي كال دوسلل   اس ول ( 1)
 .   1111ل   كل ل دوتا  ل دوا  ا ل ول ن ف     ، ل دوصق ص ق   ،حا   ،  ست ا غ ا ،نش ا 
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علااو  هاا ص ( ،  اا ا)علااو ،ساات ل أ د  ،هاا ال درااا دسااتة د  دوت،ا ناا ف دون ع اال )    
 ( . ي ا  ال دو ،  ص ح ن دو لق ولن شئ ن 

 : أ  دف دو ادسل 
التعهرف علههم تههأيير التمرينها  النععيهه  علههم تاسههين عنااهر الليانهه  البدنيهه  بمهههارة  . 

 . علم مهاز ااان الالي للنايئين  ي رياض  الممباز ( مميار)

علهم مههاز ( مميار)مهارة  أداءالتعرف علم تأيير التمرينا  النععي  علم مستع   . 
  . يئين  ي رياض  الممباز ااان الالي للنا

 : ع نل دو  ث 
لاعبهين للنايهئين تاه  العيهر سهنعا   يه ايتار البااث عين  الباث المتكعن  مهن يمان    

 .عالمسملين بسم   الاتااد المار  للممباز 
 :دستنت   ف دو ادسل  أ  

ب يسهم برنهامج التمرينها  النععيه   هي تاسهين بعهم الاهيا  البدنيه  لمههارة التلهعي . 
علههم مهههاز ااههان الالههي ل عبههين ( مميههار) للأمههامالههدائر  للمعامههه  مهها الترههدم 

 . عير سنعا  التا  

لمهههارة التلههعيب الههدائر   امداءارتيههال مسههتع   بلههمبرنههامج التمرينهها  النععيهه  يههإد   . 
علهههم مههههاز ااهههان الالهههي ل عبهههين تاههه  ( مميهههار)للمعامهههه  مههها الترهههدم للأمهههام 

 .عير سنعا  ال
 

 : ( ) (2014)راسة علي خلف حسين العامري د 2-2-4
تاااير ا ت،ا نااا ف  ااا لأاا دوا،ل ااال  اااي تطااا  ا   اااا دو ااا ادف دو  ن ااال  دو،هااا ادف )    

 ( . دلأس س ل ولاع  ن دوش     كال دو   

                                                                                                                                             

علااو  هاا ص ( ،  اا ا)  درااا دسااتة د  دوت،ا ناا ف دون ع اال علااو ،ساات ل أ د  ،هاا ال  ، ،اا  ع اا  دو ص ااص( 1)
  أطا  ل  كتا اد  غ اا ،نشا ال   كل ال دوتا  ال دوا  اا ل     ح ن دو لق ولن شئ ن  ي ا  ال دو ،  ص

  .  1111  ط   ،حا     ، ل أس

  تير ا ت،ا ن ف   لأاا دوا،ل ل  ي تط  ا   ا دو  ادف دو  ن ال  دو،ها ادف  علي ةلف  س ن دو  ،اا( 1)
  أطا  ل  كت اد  غ ا ،نش ال   كل ال دوتا  ال دلأس سا ل     ، ال  دلأس س ل ولاع  ن دوش     كال دو   

  .  1112   وو   دو ادق   
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 :أ  دف دو ادسل 
التعهههرف علهههم تهههأيير التمرينههها  بهههامرم الرمليههه   هههي ت هههعير بعهههم الرهههدرا  البدنيههه      

 .بين اليباب بكرة الردم عالمهاري  ل ع
 :أبم الاستنتاما  

بيههههكل بيمههههابي علههههم ت ههههعير  أسهههههمبن  اسههههتيدام التههههدريب علههههم امرم الرمليهههه   . 
 . الردرا  البدني  عالمهاري  لد  لاعبي اليباب بكرة الردم 

عمههههعد  ههههرعي معنعيهههه   ههههي ايتبههههارا  الرههههدرا  البدنيهههه  عالمهههههارا  امساسههههي  بههههين  . 
 د  للمممهههععتين التمريبيههه  عالضهههاب   علاهههالب الايتبهههارالايتبهههارين الربلهههي عالبعههه

 .البعد  عبنسب  ت عر ميدة 

 

 : أوجه التشابه والاختلاف في الدراسات السابقة مع الدراسة الحالية 2-2-5
 :أ  م دوتش  م  1-1-1-1

 ي بعم أبداف الدراسا  السابر  بنهاي تيهاب   هي تهأيير التمرينها  النععيه  علهم  . 
 . ي الدراس  الاالي    متلأيرا بعم ال

 .عضاب    ي بمراءا  الباث   ن تمريبيياستيدام مممععت . 

 . نيي العين  عبي  ئ  اليباب لاستيدام بعم الدراسا   .0

 . استيدام نيي اللعب   ي بعم الدراسا   . 

 :أ  م دلاةتلاف  1-1-1-1
 . استيدام بعم الباايين لمممعع  عاادة ب رير  الرياي الربلي عالبعد  .   

بعم الباايين ايتهارعا عينه  الباهث مهن  البها  كليه  التربيه  الرياضهي  عالهبعم .   
 . عير سنعا  الامير ايتار  ئ  النايئين تا  

 . استيدام الباايين العاب ع عاليا  تيتلف عن الدراس  الاالي  .  0
 
 : الاستفادة من الدراسات السابقة 2-2-6

 .  كل  الباثمعر   أدعا  الباث الم ئم  لمي.   

 .  الاستيادة من استيدام التمرينا  النععي   ي اليعاليا  الرياضي .   
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 .  كييي  استيدام العسائل الإااائي  المناسب  عمناني  النتائج.  0
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 الباب الثالث
 منهج البحث وإجراءاته الميدانية  -3
 :منهج البحث  3-1

قيمة البحث ونتائجه ترتبط  إن  تعد المنهجية ذات أهمية في البحوث العلمية ، وذلك     
الخطوات الفكرية التي يسلمها : " ارتباطاً وثيقاً بالمنهج الذي يتبعه الباحث ، فالمنهج هو 

 . ( )" الباحث لحل مشكلة معينة
 أساساً اعتمد الباحث المنهج التجريبي ذا تصميم المجموعتين التجريبية والضابطة     

 وكما موضح في التصميم، وطبيعة المشكلة المراد بحثها  متهءلتنفيذ بحثه ، وذلك لملا
 :للبحث  التجريبي

المتغير  الاختبار القبلي المجموعات
 المستقل

 ورنسبة التط الفرق الاختبار البعدي

 التجريبية
 
 
 

 الضابطة

الاختبارات 
 فسيولوجيةال

والقدرات البدنية 
والمهارات 

الأساسية بكرة 
 القدم

تمرينات 
 نوعية
 
 

 المنهج المتبع

الاختبارات 
 فسيولوجيةال

والقدرات البدنية 
والمهارات 

الأساسية بكرة 
 القدم

الفرق 
بين 

الاختبارين 
القبلي 
 والبعدي

الفرق بين 
المجموعتين 

ريبية التج
والضابطة 
في الاختبار 
 البعدي

نسبة التطور 
للمجموعة 
التجريبية 

والضابطة في 
الاختبار 
 البعدي

 :  مجتمع البحث وعينته  3-2
يختار  أنيجب على الباحث  إذالبحث من ضروريات البحث العلمي ،  ةتعد عين    

: " فالعينة تعني  تمثيلًا دقيقاً ، الأصليعينه البحث بحيث تمثل هذه العينة المجتمع 
حالات محددة يتم اختياره بأسلوب في طريقة جمع البيانات والمعلومات من العناصر ، و 

معين من جميع عناصر مفردات ومجتمع الدراسة بما يخدم ويناسب ويعمل على تحقيق 
 . ( )"الدراسة  أهداف

                                                

، بغدداد ،  دليل الباحث لكتابة الأبحاث في التربية الرياضيةاهيم الشوك ورافع صالحي فتحي ، ر نوري إب(  )
 .  1، ص 4002

  ط ، والتطبيدق النظريدة ، العلمدي البحدث وأسدالي  مدنهج ، غنيم محمد وعثمان عليان مصطفى ربحي( 4)
 . 31 ص  ، 4000 ، عمان ، للنشر صفاء دار ،
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ديالى  سنة لنادي( 71-71)اشتمل مجتمع البحث على اللاعبين الشباب بأعمار     
لاعباً ( 01)والبالغ عددهم  172 -172 للموسم الرياضي الرياضي لكرة القدم 

المسجلين رسمياً ضمن كشوفات الاتحاد الفرعي لكرة القدم ، اختيروا بالطريقة العمدية بعد 
لاعبين كتجربة استطلاعية ، ( 6)، واختيار (  )استبعاد حراس المرمى والبالغ عددهم 

تجريبية وضابطة ، كل مجموعة مكونة من : مجموعتين  إلىلاعبين وتم توزيع باقي ال
 .من مجتمع البحث%( 10)وبنسبة ( عةالقر )وبالطريقة العشوائية المنظمة  اً لاعب( 77)
 
 :تجانس العينة  3-2-1

للباحث من  ولابدتقويم جيد ،  إلىالبحث وصولًا  أهدافوهذا من العوامل التي تحقق     
 مؤشراتمستوى واحد لعينة البحث ولتجنب ال إلىالتوصل  لأجلة تجانس للعين إجراء

 مؤشراتبحثه بأخذ ال م الباحث بأجراء التجانس على عينةالتي تؤثر في نتائج البحث قا
 .( 7)، وكما موضحة في الجدول ( العمر ، كتلة الجسم ، الطول)
 

 (7)جدول ال
المعياري بين  أمل الالتواء والخطالوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعايبين 

 (، الطول الكتلةالعمر بالسنوات ، )مجموعتي البحث في 
 مؤشراتوصف ال

 مؤشراتال
الوسط 
 الوسيط الحسابي

الانحراف 
 المعياري

الخطأ 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 .1.7- .1.7 2..1 71 76.12 العمر بالسنوات

 1.01 7.12 6..2 62.2 .62.1 (كغم) الكتلة

 1.11  7.7 . .2 717.2 10. 71 (سم) الطول

 
 : والأدوات الأجهزةووسائل جمع المعلومات  3-3
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 : الآتيةلغرض جمع المعلومات التي تخص البحث تم استخدام الوسائل 7
 :وسائل جمع المعلومات  3-3-1

 . والأجنبيةالمراجع والمصادر العربية  .7
 .الاختبارات والقياسات  . 
 .المقابلات الشخصية  .0
الفسيولوجية واختباراتها  مؤشراتالخبراء لتحديد ال آراءاستمارة استبانة لاستطلاع  .2

 . )*(المناسبة لعينة البحث
 الأساسيةاستمارة تسجيل البيانات لاختبارات القدرات البدنية الخاصة والمهارات  .2

 . )**(المستخدمة في البحث
 . الإحصائيةالوسائل  .6

 :ة المستخدم والأدوات الأجهزة 3-3-2
 مؤشراتال لإيجادصنع في ايطاليا ، يستخدم  Fit Mateجهاز الفت مت  .7

 . 7عدد ، الحاصلة في الجهاز التنفسي 
 .  عدد ،  Lactatepro Test Meterجهاز قياس حامض اللاكتيك نوع  . 
صنع في الصين ، يستخدم لأداء الجهد   Trad Mailجهاز السير المتحرك .0

 . 7عدد ، البدني 
صنع في الصين ، يستخدم   Sport Line(النبض)القلب  جهاز ساعة معدل .2

 . 7عدد ، الجهد  أداء أثناءلقياس النبض 
 . 7عدد ، صنع في الصين  HPحاسبة لابتوب نوع  .2
 . 7عدد ، صنع في الصين   Souny HDDكاميرا تصوير فيديو نوع  .6
 . 7عدد ، جهاز قياس الطول والوزن الالكتروني صنع في الصين  .1
 .  عدد ، لالكترونية ساعة توقيت ا ..
 . 7عدد ، حاسبة يدوية  .1

 .ملعب كرة القدم  .71
                                                

 ( .4)ملحق ال)*( 
 ( .2)ملحق ال)**( 
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 . 06عدد ، شواخص كبيرة وصغيرة  .77
 . 2حجم    عدد ، كرة قدم  . 7
 . 0صافرة عدد  .70
 .للتدريب على دقة المناولة ( م7×7) أهداف .72
 .   عدد ، قميص تدريب  .72
 .(م7،2بطول )  7عدد، رماح طويلة  .76
 .  7عدد، لاستك مصنوعة من الب سم( 21)دوائر قطرها  .71
 . 0عدد ، رضي أدرج  ..7
 

 :البحث ؤشرات تحديد م 3-4
 : فسيولوجيةال ؤشراتالم 3-4-1

، في المجال  )*(المختصين والخبراء الأساتذةتم عرض استمارة الاستبانة على 7    
 فسيولوجيةال مؤشراتال أهمخبراء لاختيار ( 1)الرياضي وفسلجة التدريب والبالغ عددهم 

كبر تأثير من غيرها ، وبعد تفريق الاستمارات أللمنهج التدريبي عليها كون يالتي 
التي حصلت على  فسيولوجيةال مؤشراتواستخراج نسبة الاتفاق للسادة الخبراء تم ترشيح ال

 ( :  )نحو المبين في الجدول الفأكثر وعلى  %(..)نسبة 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( )جدول ال
                                                

 ( . )ملحق ال)*( 
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 مؤشراتتخصصين والخبراء حول تحديد أهم التفاق السادة الملا الأهمية النسبيةيبين 
 لدى لاعبي كرة القدم ( Fit mate Pro)الخاصة التي يقيسها جهاز فسيولوجيةال

 فسيولوجيةال مؤشراتال ت

 مؤشراتأهمية ال

 مؤشراتال
الدرجة  المقبولة

 31الكلية 

الأهمية 
النسبية 

لاتفاق السادة 
 الخبراء

ين الحددددد الأقصددددى لاسددددتهلاك الأوكسددددج  
VO max 

00 12. % √ 

  %21.7 1  حجم احتياطي هواء الشهيق 4
 7 61%   (erv)حجم احتياطي هواء الزفير  3
 √ 01 .2.17% (Ve)معدل التهوية الرئوية  2
 √ 07 ...21% (RF)معدل التنفس  1
 1 21.7%   (rv)حجم الهواء المتبقي في الرئتين  6
 70 01.7%  (Frc)السعة الوظيفية للهواء المتبقي  7

السددددددددعرات )معدددددددددل التمثيددددددددل الغددددددددذائي  1
 √ RmR)  1 . ..2%( )المستهلكة

 71  ..21%  (tr( )الحجم التنفسي)حجم المدى  9
 77 07.2 %  (tLc)السعة الكلية للرئتين  0 
 √ % 0  17.2 (HR( )النبض)معدل ضربات القلب    

معددددددل تركيدددددز الأوكسدددددجين فدددددي هددددددواء  4 
 √ 1 . ..2%  ( FeO)الزفير 

  %. .02  7 المكون الشحمي وغير الشحمي 3 
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 : فسيولوجيةال مؤشراتاختبارات ال  - -0-2
المقابلات الشخصية مع الأساتذة المتخصصين والخبراء في مجال فسلجة  إجراءبعد     

لية ك -في مختبر الفسلجة  فسيولوجيةال مؤشراتاختبارات ال إجراءالتدريب الرياضي ، تم 
عن طريق  لإيجادهاوذلك ( Trad Test)جامعة ديالى وعلى جهاز  -التربية الرياضية 

 ( .Bruce Test)بواسطة اختبار بروس ( Fit mate pro)جهاز 
 : ( ) VO2maxلحسا  ( Bruce Test)اختبار بروس 

 . VO2max الأوكسجينلاستهلاك  الأقصىقياس الحد : الهدف من الاختبار 
 .  Fit mate proجهاز ( Trad mail)جهاز تريد ميل :  اتوالأدو  الأجهزة
، ....( العمر والطول )دالبيانات الخاصة بالمختبر والخاصة ب إدخاليتم :  الأداءوصف 

، ثم اختيار   Fit mate proدب في جهاز الو مطلهو وحسب ما 
 . Vo2 maxار الخاص بمؤشر بالاخت

 .الاختبار الفعلي  أداءقبل  دقائق( 2-0)بسيط لمدة  إحماء بإجراءيقوم المختبر  -
، ثم يعد بارتداء الحزام ( Trad mail)يصعد المختبر على جهاز السير المتحرك  -

 Fitلجهاز  Vo2 maxالخاص بمعدل ضربات القلب والقناع الخاص بمؤشر الد 

mate pro . 
الذي تم   Fit mate proيبدأ تشغيل جهاز السير المتحرك ثم تشغيل جهاز -

 .مسبقاً   Vo2maxضبطه على اختبار مؤشر
يعد القائم على الاختبار بزيادة  إذهنا تبدأ طريقة بروس لأداء الجهد المتدرج ،  -

( زيادة الشدة كل ثلاث دقائق)يد ميل كل ثلاث دقائق سرعة وانحدار جهاز التر 
حسب جدول اختبار الجهد لبروس ويستمر المختبر بالأداء حتى استفاد الجهد 

 .وبعدها الصغط على زر الأنهاء لجهاز التريد ميل ولجهاز الفت مت 
 :حسا  الدرجة 

سبي مقاساً الن  Vo2maxتكون النتيجة من خلال ما يعطيه الجهاز من قيمة الد    
 . mill/kg/minبوحدة 

                                                

 Fit mate)غسان بحري شمخي ، تقويم الحالة التدريبية على وفق الطاقة المصروفة باستخدام جهاز ( 1)

pro ) متةةر للمتقةدمي  ، وحرودةةة ا تةةورا  ( 6555)وبدلالةة بضةةل الماشةراو الوةيويةةة واكضةةاز ر ةل

 . 46، ص 2512غير منشورة ،  لية التربية الرياضية ، جامضة بغداا ، 
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 :بكرة القدم  الأساسيةالقدرات البدنية والمهارات  3-4-2
ع السيد دبكرة القدم بعد التداول م الأساسيةديد القدرات البدنية والمهارات حم تدت     

ي مجال كرة دمن خبرة ف يمتلكهولما باعتباره متخصصاً فدي مجال لعبة كرة القدم المشرف 
البحث  مؤشرات مدأهتحديد  إذ تم، لاعب ومدرب وتدريسي في جامعة ديالى القدم ك
ما  أهمعتقد بأنها من يبكرة القدم والتي  الأساسيةرات اة بالقدرات البدنية والمهدالخاص

 :يستفاد القدرات البدنية بكرة القدم وكما محدد بالاتي 
 .القوة الانفجارية للرجلين  .7
 .القوة المميزة بالسرعة  . 
 .ولة السرعة مطا .0
 .الرشاقة  .2

 :بكرة القدم  الأساسيةالمهارات 
 .الدحرجة  .7
 .المناولة  . 
 .التهديف  .0

 
 :بكرة القدم  الأساسيةرات اتحديد اختبارات القدرات البدنية والمه  -3-2-4

لمميزة القوة الانفجارية للرجلين ، القوة ا)القدرات البدنية  مؤشرات أهمبعد تحديد     
الدحرجة ، المناولة )بكرة القدم  الأساسية، المهارات ( السرعة ، الرشاقة بالسرعة ، مطاولة

البحث من  مؤشرات، تم ترشيح اختبارات مقننة قد سبق استخدامها لقياس ( ، التهديف
هذه الاختبارات بالاتفاق مع السيد المشرف  وأحسن أهمقبل الباحثين ، وتم تحديد 

 .البحث  مؤشراتمتها مع ءلملا
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 : اختبارات القدرات البدنية 3-2-4-4
 :اختبار القوة الانفجارية للرجلين  -

 . (7)الوثب العريض من الثبات :اسم الاختبار 
 .قياس القوة الانفجارية  :الهدف من الاختبار 

 .شريط قياس  :المستخدمة  الأدوات
لقدمان ويقف اللاعب خلف خط البداية وا( م7)يرسم خط البداية بطول :  الأداءوصف 

متباعدتان قليلًا بحيث تلامس القدمان خط البداية من الخارج ، يتم قياس 
( سم2)دب الأخرىالمسافة من خط البداية وتأشيرها بنقاط تبعد الواحدة عن 

، ثم يبدأ اللاعب بأداء الاختبار ، وذلك بمرجحة الذراعين ( م0)لمسافة 
، وبعدها يقوم  للأمامللخلف من الوقوف مع ثني الركبتين والميل قليلًا 

بأقصى قوة عن طريق مد الركبتين والورك والدفع  للأماماللاعب بالوثب 
 .، ويكون القفز بالقدمين معاً  للإمامبالقدمين مع مرجحة الذراعين 

ويتم قياس المسافة من البداية حتى  الأفضل وتأخذتعطى محاولتان : طريقة التسجيل 
 .والقياس بالسنتمتر  رضالأجزء من جسم اللاعب يلامس  خرآ

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ، الوثب العريض من الثبات اختبار القوة الانفجارية للرجلين( 7)شكل ال
 :اختبار القوة المميزة بالسرعة  -

                                                

 . 37 ، ص مصدر سبق ذكرهزهير قاسم الخشا  وآخرون ، (  )
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 . (7)(ثا71)مسافة في  لأقصىالحجل  :اسم الاختبار 
 .قياس القوة المميزة بالسرعة  :الهدف من الاختيار 

 .توقيت ، صافرة ، شريط قياس ، استمارة تسجيل ساعة  :المستخدمة  الأدوات
، وبعد سماع  الأرضيقف اللاعب المختبر خلف علامة محددة على  : الأداءوصف 

الصافرة يقوم اللاعب بالحجل على رجل واحدة وباختيار اللاعب وبخط 
 .مستقيم محدد وبأسرع ما يمكن 

وتعطى للمختبر ( ثا71)ل تسجل المسافة التي قطعها المختبر خلا :طريقة التسجيل 
 .محاولة واحدة فقط 

 

 
 

 (ثا71)الحجل لأقصى مسافة في ،  اختبار القوة المميزة بالسرعة(  )شكل ال
 
 :اختبار مطاولة السرعة  -

                                                

،  التددري  العضدلي الابروتدوني فدي مجدال الفعاليدات الرياضديةقاسم حسن حسدين وبسطويسدي احمدد ، (  )
 . 12 ، ص 979 ربي ، مطبعة الوطن الع
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 . (7)(2×  م1 )ركض  :اسم الاختبار 
 .قياس مطاولة السرعة  :الهدف من الاختبار 

شر فيها نقطتا البداية والنهاية ، ساعة تؤ ( م1 )تحديد مسافة  :المستخدمة  الأدوات
 .  توقيت الكترونية عدد

البدء  إشارةمن وضع البدء العالي يقف اللاعب خلف خط البداية ومع  : الأداءوصف 
خط النهاية والعودة خلف الخط مكرراً  إلىيقوم اللاعب بالركض بسرعة 

 .مرات ( 2)ذلك 
 :تعليمات الاختبار 

  الاختبار لكل اللاعبين مراعين فيه الانسجام  إجراءلخلق روح المنافسة يتم. 
  وتعطي محاولة واحدة فقط. 

 .ثانية  7/711 لأقربيحسب الزمن المستغرق ويسجل  :طريقة التسجيل 

 
 (2×  م1 )ركض ،  اختبار مطاولة السرعة( 0)شكل ال

 :ختبار الرشاقة ا -
                                                

مسدتويات معياريدة لددبعا عناصدر اللياقدة البدنيدة العامدة والخاصدة لفددرق  دفدرات جبدار العدزاوي ، تحديد(  )
،  991 الشبا  بكرة القدم ، رسالة ماجستير غيدر منشدورة ، كليدة التربيدة الرياضدية ، جامعدة بغدداد ، 

 . 2  ص
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 .  (7)جري الزكزاك بطريقة بارو :اسم الاختبار 
 . قياس الرشاقة  :من الاختبار الهدف 
 : المستخدمة  الأدوات
وعند ، وضع الاستعداد من البدء العالي خلف خط البداية المختبر يتخذ  : الأداءوصف 

بين القوائم الخمسة ثلاث مرات المتعرج البدء يقوم بالجري  إشارة إعطاء
 . متتالية 

 :  شروط الاختبار 
 لوقوف عند الخط البداية ويكون اتجاه الجري ن وضع ادري مدر بالجدالمختب يبدأ

 . في اللغة الانكليزية( .)شكل رقم الوفقا للشكل المحدد بالرسم والذي يكون على 
  أو أماكنهانقلها من  أوالشواخص  أونزع القوائم  أودفع  أوويجب عدم شد 

نما، الاصطدام بها  وعندما يكمل المختبر الجري ، وران حولها دالمطلوب ال وا 
ويجب شرح ، يستمر في الجري حتى يقطع خط النهاية  أنثلاث دورات عليه 

 . الاختبار وعمل نموذج له قبل التطبيق 
  ويعطى للمختبر محاولة واحدة فقط .  

جزء  لأقربيسجل الزمن الذي يستغرقه المختبر في قطع ثلاث مرات : طريقة التسجيل 
البدء حتى يقطع خط  ةإشار  إعطاءمن لحظة  ويبدأ، ( 1.7)من الثانية 

 .  النهاية بعد الانتهاء من الدورة الثالثة
 
 
 
 
 

                                                

، القدداهرة ، دار الفكددر العربددي ،  ات الأداء الحركددياختبددار ، محمددد حسددن عددصوي ونصددر الدددين رضددوان (  )
  . 304ص،  919 
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 جري الزكزاك بطريقة بارو،  اختبار الرشاقة( 2)شكل ال
 
 :بكرة القدم  الأساسيةاختبارات المهارات  3-2-4-3
 :اختيار الدحرجة  -

ياباً الدحرجة المستقيمة والمتعرجة ذهاباً  :اسم الاختيار   . (7)وا 
 .الدحرجة بالكرة  :ف من الاختيار الهد

، كرة القدم ، ساعة توقيت ، شريط قياس ، ( 2)شواخص عدد  :المستخدمة  الأدوات
 .بورك 

شواخص بلاستيكية على نحو تكون المسافة بين  ةتوضع خمس :وصف الاختيار 
وبين  الأولوالمسافة بين خط البداية والشاخص ( م7)الشواخص 

، ويقوم اللاعب بالدحرجة ( م0)ودة الشاخص الخامس وخط الع
، ثم يقوم بالدحرجة  الأولالشاخص  إلىالمستقيمة من خط البداية 

                                                

 . 99، ص مصدر سبق ذكرهزهير قاسم الخشا  وآخرون ، (  )
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يقوم بالدحرجة  الأخيربين الشواخص ، وعند اجتياز الشاخص 
وبعدها يقوم بالاستدارة حول الشاخص ( م0)المستقيمة لمسافة 

 .لحظة عبوره خط النهاية  إلىويكمل الاختيار 
 :يار شروط الاخت

  يدحرج الكرة بين الشواخص  أنيجب. 
  يعبر خط النهاية بشكل كامل كي يعود ويستكمل الاختبار  أنيجب. 
 فقد المختبر السيطرة على الكرة يعود ويكمل الاختبار من المكان الذي فقد فيه  اإذ

 .الكرة 
 لكل مختبر محاولتان  ىيعط. 

 ( .محاولة أفضل)تين بين المحاول الأمثليحتسب الزمن : طريقة التسجيل 
 

 
 

ياباً ،  اختبار مهارة الدحرجة( 2)شكل ال  الدحرجة المستقيمة والمتعرجة ذهاباً وا 
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 :اختيار المناولة  -
 . (7)الدحرجة والمناولة على شواخص متعددة :اسم الاختيار 

 .دقة المناولة  :الهدف من الاختيار 
( 6)شواخص كبيرة ، و( 6)كرة قدم ، و(  7)رض مستوية وأ :المستخدمة  الأدوات

 .شواخص صغيرة ، صافرة ، بورك 
( م71)ويبعد ( م0)وبعرض ( م2)يرسم خطان متوازيان عن بعض  :وصف الاختيار 

وعلى الجانبين من خط  أمامعن مجموعة من الشواخص الموزعة 
ن يير والصغ( سم21)المناولة ، والمسافة بين الشاخصين الكبيرين 

وكما  الآخرينمن كلا الجانبين ، وهكذا بالنسبة للشاخصين ( سم2 )
وعند ( م6)، ويقوم المختبر بدحرجة الكرة لمسافة ( 6)موضح بالشكل 

الشواخص الموجودة في  إلىخط المناولة يقوم بالمناولة  إلىوصوله 
 إلىيرجع ويستلم الكرة ويدحرجها  م  جهة اليسار بالنسبة للمختبر ومن ث  

جهة اليمين ،  إلى م  المنتصف ومن ث   إلىخط المناولة ويقوم بالمناولة 
محاولات على كل ( 2)تكرار بواقع (  7)وهكذا يكرر المحاولات 

 .شخص 
 :شروط الاختبار 

  لا يبعد اللاعب الخط المحدد للمناولة  أنيجب. 
  يؤدي الاختبار بالتسلسل المطلوب نفسه  أنيجب. 
 القدم المفضلة لدى المختبر الدحرجة والمناولة ب. 
 محاولة (  7)المختبر  ىيعط. 

تحتسب للاعب نقطتان في حال دخول الكرة بين الشاخصين  :طريقة التسجيل 
ونقطة واحدة في حال دخول الكرة بالشاخص الكبير ،  الصغيرين
 .والصغير 

 
 

                                                

 . 04 ، ص مصدر سبق ذكرهزهير قاسم الخشا  وآخرون ، (  )



 الميدانية همنهج البحث وإجراءات: لثالث الباب  ا
 

 

66 

 
 

 اختبار مهارة المناولة على شواخص متعددة( 6)شكل ال
 
 :لهدف اختبار دقة ا -

 . (7)الدحرجة بالكرة بين الشواخص والتهديف :اسم الاختبار 
 .قياس دقة التهديف  :الهدف من الاختبار 

، شريط لتقسيم المرمى ، شريط قياس ، ( 2)كرة قدم قانونية عدد  :المستخدمة  الأدوات
 ( .6)شواخص عدد 

مسافة بين كل ال، شواخص ( 6)تخطيط منطقة الاختبار ، توضع  :الاختبار  إجراء
قوس الجزاء ، يقسم  إلى( م72)والمسافة الكلية هي ( م )شاخص 
عن العمود وكذلك الثالث ، ( م7)يبعد  الأول أقسامثلاثة  إلىالهدف 

 .والثالث تمثل القسم الثاني  الأولوالمسافة بين القسم 
لنهاية خط ا إلىيبدأ اللاعب بالدحرجة بين الشواخص من خط البداية  :وصف الاختبار 

 .ويقوم بالتهديف نحو المرمى 
                                                

،   99 ، مطبعدة جامعدة الموصدل ، الموصدل ،  الاختبدار والتحليدل بكدرة القددمثامر محسن وآخرون ، (  )
 . 63 ص
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يعطى اللاعب نقطة واحدة في القسم الثاني ، ويعطى نقطتين في  :طريقة التسجيل 
والثالث ، ويعطى اللاعب صفر في حالة خروج الكرة  الأولالقسمين 

 .خارج الهدف  إلى
 

 
 

 اختبار مهارة التهديف الدحرجة بالكرة بين الشواخص والتهديف( 1)شكل ال
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 :التجربة الاستطلاعية  3-5
 ( :التمرينات النوعية) الأولىالتجربة الاستطلاعية  3-5-1

والخاصة  172 /72/77بتاريخ  الأولىالتجربة الاستطلاعية  بإجراءقام الباحث     
لاعبين من شباب نادي ( 6)بالتمرينات النوعية المعدة من قبل الباحث على عينة من 

ن غير عينة البحث وهم من مجتمع البحث مع وجود فريق العمل ديالى الرياضي م
 .المساعد 

 :هو  الأولىوكان الهدف من التجربة الاستطلاعية 7
 .مة التمارين النوعية مع عينة البحث ءملا .7
 .مة التمارين النوعية مع وقت الوحدات التدريبية المحددة ءملا . 
 .لتطبيق ا أثناءالتعرف على الصعوبات التي تواجه العينة  .0
 .التأكد من كفاءة فريق العمل ، ومدى الدقة في تنفيذ الاختبار  .2
 .المستخدمة  والأدوات الأجهزةالتأكد من صلاحية  .2

 
 ( :فسيولوجيةال ؤشراتالم)التجربة الاستطلاعية الثانية  3-5-2

في مختبر  172 /71/77الموافق  ثنينلأاالتجربة الاستطلاعية الثانية يوم  ءاإجر تم     
 مؤشراتجامعة ديالى ، وذلك لاستخلاص ال –الفسلجة التابع لكلية التربية الرياضية 

( Bruce Test)بواسطة اختبار بروس ( Fit mate pro)عن طريق جهاز  فسيولوجيةال
لاعبين من ( 6)وعلى لاعبي شباب نادي ديالى وعددهم ( Trad mail)وعلى جهاز 

 .البحث  ةغير عين
 

                                                

 :فريق العمل المساعد )*( 
  غسان بحري شمجي        مسؤول مختبر الفسلجة            دكتور تربية رياضية    

 ماجستير تربية رياضية     مدر  شبا  نادي ديالى                        حميدطارق     
 بكالوريوس تربية رياضية     مساعد مدر  نادي ديالى                    صالح لطفي       
 بكالوريوس تربية رياضية            مدر  فئات عمرية             محمد فارس عواد       
 قسم التربية الرياضية     طال  كلية التربية الأساسية        عبد المهيمن خالد          
   قسم التربية الرياضية  طال  طلية التربية الأساسية         صفاء عبد السصم           
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 : صعوبات وتمكن من حلها ، وهذه الصعوبات هي  ةوقد واجهت الباحث عد
وشراء الشريط  إيجاد إلىعدم كفاية شريط القياس في الجهاز مما دعا الباحث  .7

 .بما يكفي عدد اللاعبين في الاختبارين القبلي والبعدي 
يعيد اللاعب العمل من البداية مما دعا  أنانقطاع للتيار الكهربائي يجب  عند . 

اق مع الكلية ومع مشغل المولد بتشغيل المولد قبل انقطاع الاتف إلىالباحث 
 .التيار الكهربائي 

 .في المختبر وذلك لمساعدة المصور على تصوير الاختبار  إنارةتوفير  .0
 .مجموعتين إلىسم اللاعبون دقيقة ، ولذلك ق  ( 1 )وقت الى كل لاعب يحتاج  .2

 
 ( :الأساسيةة والمهارات القدرات البدني)التجربة الاستطلاعية الثالثة  3-5-3

المصادف  الأربعاءالباحث التجربة الاستطلاعية الثالثة يوم  أجرىلقد     
 الأولى: التي ذكرت في التجربتين الاستطلاعيتين  هانفسعلى العينة  172 /71/77

 :والثانية ، وكان الهدف من التجربة الاستطلاعية الثالثة هو 
 .د تواجه الباحث التي ق تمعرفة الصعوبات والمشكلا .7
 .التعرف على الوقت المستغرق في تنفيذ الاختبارات  . 
 .مة الاختبارات لمستوى العينة ولموضوع البحث ءالتعرف على ملا .0
 .المستخدمة  والأجهزة الأدواتاختبار صلاحية  .2

 

 :التجربة الرئيسة  3-6
 : لية بالاختبارات الق 3-6-1
 :على النحو التالي  بحثال مؤشراتلية لبإجراء الاختبارات القتم 
 :قيد الدراسة  فسيولوجيةال مؤشراتلية للبالاختبارات الق  - -3-6

-0 الموافقين  الاحد والاثنينة البحث يومي دلية لعينبم إجراء الاختبارات القدت    
جامعة ديالى ، وذلك  –في مختبر الفسلجة التابع لكلية التربية الرياضية  172 /2/77 

وبواسطة اختبار ( Fit mate pro)عن طريق جهاز  فسيولوجيةال اتمؤشر لإيجاد ال
 ( .Trad mail)وعلى جهاز ( Bruce Test)بروس 
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( 77)قام الباحث بتقسيم العينة على مجموعتين ، المجموعة الأولى وكان عددهم     
، المجموعة التجريبية  يمثلون 172 /0/77 الموافق  الاحدلاعباً تم اختبارهم يوم 

الاثنين الموافق تم اختبارهم يوم  لاعباً ( 77)جموعة الثانية وكان عددهم والم
، وقد بدأ الاختبار الساعة التاسعة صباحاً يمثلون المجموعة الضابطة  172 /2/77 

 .دقيقة لكل لاعب ( 1 )وحتى الساعة الثانية ظهراً وبزمن 
إجرائها وفريق العمل من وقد قام الباحث بتثبيت الظروف الخاصة بالاختبار وطريقة     

 :جل تحقيق الظروف نفسها قدر الإمكان عند إجراء الاختبار البعدي أ
تم شرح الاختبار وتطبيقه من قبل الباحث حتى يتمكن أفراد العينة من فهم  -

 .الاختبار وصحة تطبيقه 
 .إعطاء فرصة للاعبين لغرض الإحماء البسيط قبل إجراء الاختبار  -
 .بدقة مع ربط القناع بإحكام المختبر بعناية و  تم ربط الجهاز للاعب -
 .د وعمادة الكلية تم توفير كهرباء مستمرة بالتعاون مع مشغل المول   -
 .لكل لاعب  فسيولوجيةال مؤشراتتم الحصول على شريط  قراءة ال -

 
 :لية للقدرات البدنية والمهارات الأساسية بالاختبارات الق 4- -3-6

لية والمهارات الأساسية للقدرات البدنية لعينة البحث يومي بالقتم إجراء الاختبارات     
وعلى الملاعب  172 /6/77 -2 مساءاً الموافقين (  )الثلاثاء والأربعاء الساعة 

 . (ديالى) والرياضة بكرة القدمالتابعة لوزارة الشباب 
لعمل من لباحث بتثبيت الظروف الخاصة بالاختبارات وطريقة إجرائها وفريق ااقام     

 .اجل تحقيق الظروف نفسها قدر الإمكان عند إجراء الاختبارات البعدية 
تم شرح اختبارات القدرات البدنية والمهارات الأساسية من قبل الباحث بصورة مفصلة     

 :قبل إجراء الاختبارات على أفراد العينة 
هم الاختبارات تم تطبيق الاختبارات من قبل الباحث حتى يتمكن أفراد العينة من ف -

 .وصحة تطبيقها 
 .تم إعطاء فرصة للاعبين لغرض الإحماء قبل أداء الاختبار  -
 .تم تسجيل النتائج طبقاً للشروط والمواصفات المحددة لكل اختبار  -
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 :البحث  مؤشراتتكافؤ المجموعات في  3-6-2
ة والجدولية المحسوب( t)بين قيمة الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة  (0)جدول ال

 في الاختبار القبلي( ، الفسيولوجية الأساسيةالبدنية ، ) مؤشراتاللمجموعتي البحث في 

 المهارات
 tقيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المحسوبة
 tقيمة 

وسط  الدلالة الجدولية
 حسابي

انحراف 
 معياري

وسط 
 حسابي

انحراف 
 معياري

نية
بد

 

 رشاقة
 (ثا)

9420 0441 9423 04   0426 

44016 

غير 
 دالة

 مطاولة
 السرعة

 (ث)
41401 0431 414 0 0433 0449 

غير 
 دالة

قوة مميزة 

 بالسرعة

 (م)

3 473 0479 3 49  0413 0413 
غير 
 دالة

القوة 
 الانفجارية

 (م)
4401 044   49  04 0  42  

غير 
 دالة

سية
سا
أ

 

 الدحرجة
 (ث)

 4490 04 7  44 0 0444  440 
غير 
 دالة

 المناولة
 (درجة)

 4409  470  4  467 04 3 
غير 
 دالة

 تهديف
 (درجة)

2414 0471 249  0470 0449 
غير 
 دالة

جية
ولو
سي
ف

 

الحد الاقصى 
لاستهصك 

O4 

39419  420 39473  4 1 0441 
غير 
 دالة

 0409  047 27467 0476 27470 معدل التنفس
غير 
 دالة

معدل دقات 
 القل 

 7 414 3444  70414 4420 0413 
غير 
 دالة

 0،01= ، نسبة الخطأ  40= درجة الحرية 
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 :التمرينات النوعية في الوحدات التدريبية  3-6-3
، النتائج لحل مشكلة البحث  أدق إلىالسياق العلمي السليم للتوصل  إتباعمن اجل     

النوعية بهدف  البحث وضع الباحث مجموعة من التمرينات أهدافجل تحقيق أومن 
بكرة القدم ، وقد  الأساسيةرات اوالقدرات البدنية والمه فسيولوجيةال مؤشراتتطوير بعض ال

الخاص على عينة من لاعبي كرة القدم  الإعدادطبق الباحث هذه التمرينات خلال فترة 
يمثلون شباب نادي ديالى ، وقد اعتمد الباحث في وضع هذه التمرينات على خبرته 

 وحاصلاً  اً في جامعة ديالى فضلًا عن كونه مدرب اً كونه لاعباً سابقاً وتدريسيلالشخصية 
ويقوم بواجباته التدريبية في الجامعة مع منتخب الجامعة في جميع  ،على شهادة تدريبية 

في هذا  متخصصاً بطولات العراق ، كما اعتمد الباحث على خبرة السيد المشرف لكونه 
على المراجع والمصادر والدراسات الخاصة بكرة القدم ، المجال ، فضلًا عن اطلاعه 

نستخلص مجموعة من التمرينات النوعية الخاصة  أناستطعنا  الأساسعلى هذا و 
البحث ، واعتمد الباحث في تطبيق التمرينات النوعية  أهدافبالبحث ، والتي تخدم 

يتدخل الباحث في  ولم، للمجموعة التجريبية في القسم الرئيسي من الوحدة التدريبية 
هذه  إعطاءالمنهج المستخدم من قبل المدرب بالنسبة للمجموعة الضابطة ، وتم 

وحدة ( 06)وبمجموع  الأسبوعوحدات تدريبية في ( 0)بواقع  أسبوعاً (  7)التمرينات لمدة 
،  0:7، واعتمد الباحث التدرج بالحمل بنسبة الخاص للفريق  الإعدادتدريبية وخلال فترة 

 172 /1/77 البرنامج التدريبي بتاريخ  أ، ولقد بدد التدريب الفتري المرتفع الشدة واعتم
 آنفاً المذكورين  الأشخاص، وقام الباحث بتوفير مجموعة من التمرينات النوعية بمساعدة 

 : يأتيوفقا لما 
التمرينات داخل الوحدة التدريبية حتى لا يشعر اللاعبون  وأداءمراعاة مبدأ التنوع  .7

 .ملل بال
المركب من حيث  إلىالصعب ومن البسيط  إلىمبدأ التدرج من السهل  إتباع . 

 .التمرينات البدنية والمهارية 
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 :الاختبارات البعدية  3-6-4
القياسات البعدية لمجاميع  جريتأ  بعد الانتهاء من المنهج التدريبي على عينة البحث     

 والأدواتلك كل الظروف وطريقة التنفيذ ، مراعياً في ذ( التجريبية والضابطة)البحث 
 .المستخدمة 

 
 : فسيولوجيةال مؤشراتالاختبارات البعدية لل  -3-6-2

-  والاثنين الموافقين  الأحدة لعينة البحث يومي دالاختبارات البعدي راءدإجم دت    
د جامعة ديالى وبوجو  –في مختبر الفسلجة التابع لكلية التربية الرياضية  172 / /0 

 .فريق العمل المساعد 
 
 : الأساسيةالاختبارات البعدية للقدرات البدنية والمهارات  3-6-2-4

-2 الموافقين  والأربعاءالاختبارات البعدية لعينة البحث يومي الثلاثاء  راءدإجم دت    
 .على ملاعب وزارة الشباب والرياضة وبوجود فريق العمل المساعد  172 / /2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 : الإحصائيةالوسائل  3-7
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SPSSالإحصائيةاستخدام الباحث الحقيبة     
لمعالجة البيانات التي حصل عليها من  (7)

 :التي اعتمدها وكما يأتي  الإحصائيةالوسائل 
 .الوسط الحسابي  .7
 .الوسيط  . 
 .الانحراف المعياري  .0
 .معامل الالتواء  .2
 . النسبة المئوية  .2
 .للعينات المترابطة ( T)اختبار  .6
 . ( )بة التطورنس .1
 

 
 
 . للعينات المستقلة ( T)اختبار  ..
     

 
 

 
        

 
         

                                                

، دار المسيرة للنشر والتوزيدع  4، ط SPSS المتقدم باستخدام الإحصائيالتحليل حمزة محمد دودين ، (  )
 .، ص    3 40والطباعة ، عمان ، 

 .، ص    مصدر سبق ذكرهمحمد صبحي حسنين وحودي عبد المنعم ، ( 4)

 =نسبة التطور 

 القياس القبلي –القياس البعدي 

 القياس القبلي
× 00 
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 الباب الرابع
 وتحليلها ومناقشتها عرض النتائج - 4
 (القبلي والبعدي )عرض نتائج الاختبارات الفسيولوجية في الاختبارات  4-1

 : ومناقشتها ها وتحليللعينة البحث 
لددي بالق)عددرض نتددائج الاختبددارات الفسدديولوجية في الاختبددارات  4-1-1

 :ا ومناقشته هاوتحليلللمجموعة التجريبية  (والبعي 
في ( قيد البحث)للاختبارات الفسيولوجية الأوساط الحسابية لغرض معرفة الفروق بين     

انحااارال الفاااروق يااان وساااط ا معرفاااة و الاختبااارين اللب اااي والبعااادع ل مجموياااة التجريبياااة   
المناسابة  الإحصااييةاستخدم الباحث اللوانين المحسوبة ودلالة الفروق ( t)الحسابي وقيمة 

 ( .4)يانات واستخراج النسب المط وبة كما موضح في الجدول لمعالجة الب
 

 (4)جدول ال
يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة الوسط الحسابي والانحراف المعياري للفروق 

في الاختبارين القبلي  ةالمحسوبة والجدولية للمجموعة التجريبي( t)ونسبة التطور وقيمة 
 يولوجيةوالبعدي للاختبارات الفس

 مؤشراتال

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

نسبة 

 التطور

% 

متوسط 

 الفروق

س
-
 ف 

انحراف 

معياري 

 للفروق

 ع ف

ة 
يم

ق
t بة
و
س

ح
لم

ا
 

ة 
يم

ق
t ية
ول

جد
ال

 

 الدلالة
س

-
س ع 

-
 ع 

ية
ج

و
ول

سي
ف

 

الحد 

الأقصى 

لاستهلاك 

O2 

 (د.كغم.ملم)

93.93 0..1 ...31 1..2 
09.20 

% 9.90 1.39 03.89 

2.22 

 معنوي

معدل 

 (د)التنفس
....1 1..0 .0.99 1.09 

02.83 

% 
 معنوي 0.01. 1.91 0.09

معدل دقات 

 (د)القلب

0.0.8

2 
9.22 098.99 2.9. 

...2 

% 
 معنوي 28.90 0.90 .09.2

     .  .0= رجة حرية دو ( 2.0.)عند مستوى دلالة ( 2222)الجدولية ( ت)قيمة 
الأوسااااط الحساااابية والانحرافاااات المعيارياااة مااان الجااادول ( 4)دول اح لناااا مااان الجاااايتضااا    

المحساوبة ودلالاة الفاروق ( t)وفرق الأوساط وانحرال الفروق ين وسط ا الحسابي وقيمة 
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قيااااد ) فاااي الاختباااارين اللب اااي والبعااادع ل مجموياااة التجريبياااة فاااي الاختباااارات الفسااايولوجية
 .( البحث

 

0

50

100

150

200

الحد الأقصى

O2 لاستهلاك

معدل التنفس معدل دقات القلب

الاختبار القبلي

الاختبار البعدي

 
 (8)شكل ال

وساط الحسابية بين الاختبارين اللب ي والبعدع في الاختبارات يوضح الملارنة بين قيم الأ
 الفسيولوجية ل مجموية التجريبية

الحسابية للاختبار اللب ي ل مجموية  الأوساطقيم  إن   (8)والشكل  (4)يبين الجدول     
( t)إذ تبين أن قيمة الفسيولوجية مخت فاً ين الاختبار البعدع  مؤشراتالتجريبية ل 

   45.54   58.81)الفسيولوجية قيد البحث  مؤشراتة لكل متغير من الالمحسوب
يعني أن  هناك ( 1.11)الجدولية التي تساوع  (t)ي ى التوالي وهي اكبر من ( 18.85

 .فروقاً معنوية بين الاختبار اللب ي والبعدع ولصالح الاختبار البعدع 
طور جيدة ويعزو الباحث التطور قيد البحث سج ت نسبة ت مؤشراتونجد أن  جميع ال    

الفسيولوجية إلى مدى فاي ية استعمال التمرينات النويية  مؤشراتالحاصل في ال
الداخ ية ل جسم بشكل جيد  الأج زةي أدى إلى استجابة بالمستخدمة في المن ج التدري

فنسبة التطور في الحد الأقصى لاست لاك الأوكسجين وص ت إلى نسبة تطور 
  %( 1...)  وأما معدل ضربات الل ب %( 51.88)معدل التنفس   و %( 58.15)

ويرى الباحث إن  الحد الأقصى لاست لاك الأوكسجين دليل ي ى قدرة اللايب ي ى أداء 
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ي ى كمية من الأوكسجين المستخدمة أوان " الج د وكفاءة الج ازين الدورع والتنفسي 
 . (5)"لجسم من ا الفسيولوجيةلدى شخص هو ملياس م م ل عم يات 

نتيجة ممارسة التمارين المعطاة   إذ " ويعزو الباحث الانخفاض في معدل التنفس     
 تطورك  ا تجعل ( مسافة ويدد خطوات)كانت التمرينات حسب ما يلطعه الرياضي من 

ي المنتظم وبالتالي له التأثير الفيزيايي ريبية كمياً وحسب المن اج التدريبالمجموية التج
لج از العصبي السمبثاوع والبارسمبثاوع الذع يعمل ي ى خفض يدد مرات ي ى كل ا

 . (1)التنفس ويدد ضربات الل ب
وهو مؤشر ايجابي ( النبض)ويعزو الباحث الانخفاض في معدلات ضربات الل ب     
والذع ضم   المن اج التدريبي والتمرينات النويية التي تضم في هذا المن اج  ي ى

ن سايدا ي ى تطوير معدل ضربات الل ب تجاه يواللاهوايي وال ذ النظامين ال وايي
إن  تطور الأداء الل بي مرتبط مع اللدرتين ال وايية ( " Andrea)الانخفاض   إذ بين لنا 

 نا ي ى تطور قدرة هوايية قاب  ا تطور للدرة مباختلال نسبة التأثير   فك ما ي ةواللاهوايي
 . (8)"لاهوايية 

لددي بالق)ائج الاختبددارات الفسدديولوجية في الاختبددارات عددرض نتدد 4-1-2
 :ومناقشتها  هاوتحليل الضابطةللمجموعة  (والبعي 

في ( قيد البحث)للاختبارات الفسيولوجية الأوساط الحسابية لغرض معرفة الفروق بين     
انحااارال الفااروق ياان وساااط ا معرفااة و الاختبااارين اللب ااي والبعاادع ل مجموياااة الضااابطة   

المناسابة  الإحصااييةاستخدم الباحث اللوانين المحسوبة ودلالة الفروق ( t)ابي وقيمة الحس
 ( .1)لمعالجة البيانات واستخراج النسب المط وبة كما موضح في الجدول 

 (0)جدول ال

                                                

(0) Devries , h, phvsiologv of Exercise . Third Edition , USA : F,A, daris 

company , 0381 , p: 200 . 

تيييرير تنميييح الحميييل التييدريبي علييية وفييق المسييافة وعيييدد الخطييوات والسيييعرات حمييود موليييود   ضيييا  ( 2)
المسييتكل ة لمرا ييلا اللاعبييين فييي بعييت المتليييرات الفسييلجية والبدنييية الخاأيية ب يير  القييدح    طروحيية 

 . 001  ص. 2.02التربية الأساسية   جامعة ديالة    د توراه غير منشور     لية
(9) BarbaraE & Ruthanna M , Pathophysiology for the heaith professions , 

.ed : (USA , Sounders , 2100) , p:2.9 .  
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يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة الوسط الحسابي والانحراف المعياري للفروق 
في الاختبارين القبلي  الضابطةالمحسوبة والجدولية للمجموعة ( t)مة ونسبة التطور وقي

 والبعدي للاختبارات الفسيولوجية

 المهارات

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
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 (،د

93..9 0.09 .0.3. 1..9 9.90 2.20 1.3. ..89 

2.22 

 معنوي

معدل 

)التنفس

 (د

 معنوي 92.02 9..1 9.08 .0.0 1.09 3.... 0..1 .0...

معدل 

دقات 

 (د)القلب

 معنوي 08.13 0.91 13.. 90.. 2.01 9..009 1..9 0.1.82

 .      .0= رجة حرية دو ( 2.0.)عند مستوى دلالة ( 2222)الجدولية ( ت)قيمة 
الأوساااط الحسااابية والانحرافااات المعياريااة وفاارق الأوساااط ( 1)يتضااح لنااا ماان الجاادول     

المحسوبة ودلالاة الفاروق فاي الاختباارين ( t)وانحرال الفروق ين وسط ا الحسابي وقيمة 
 . (قيد البحث) لفسيولوجيةفي الاختبارات ا الضابطةاللب ي والبعدع ل مجموية 
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 (9)ش ل ال

يوضح المقارنة بين قيح الأوساط الحسابية بين الاختبارين القبلي والبعدي في الاختبارات 
 الفسيولوجية للمجموعة الضابطة

الحسابية للاختبار اللب ي ل مجموية  الأوساطقيم  أن  ( 8)والشكل ( 1)يبين الجدول     
  إذ تبين أن ين الاختبار البعدع لا تخت ل قيمت ا كثيراً وجية الفسيول مؤشراتل  الضابطة
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   1..81   88..)الفسيولوجية قيد البحث  مؤشراتالمحسوبة لكل متغير من ال( t)قيمة 
وان نسبة التطور التي حص ت في   الجدولية  (t)كبر من أي ى التوالي وهي ( 58.48
%( .1.1)ر الحد الأقصى للأوكسجين نسبة في متغيالق ي ة   إذ ب غت  مؤشراتهذه ال

 .%( 4.15)ومعدل ضربات الل ب %( ....)ومعدل التنفس 
والل يل لتأثير التمرينات المستخدمة في  اليسيرويعزو الباحث سبب هذا التطور     

الوحدات التدريبية ولما ل ا من أثر ي ى التطور يحصل داخل الأج زة الوظيفية وي ى 
فلد قدم اقتراحاً ( 5888)ساسية   وهذا ما أكده السيد يبد الملصود اللدرات والم ارات الأ

خاصاً بكيفية اختيار التمرينات النويية ومعياره في ذلك هو تطابق هدل التمرينات مع 
الس وك التدريبي فيما يختص بالعوامل التالية ذات المواصفات الخاصة التي تؤثر ي ى 

( اللفل –معيار المفتاح )معياره هذا المصط ح    وأط ق( الفسيولوجي والبعدع)المستوى 
  ( التمرينات المستخدمة في التدريب)  ويكون ال دل من هذا هو التطبيق بين المفتاح 

  . (5)أع المسارات الحركية المستخدمة أثناء المنافسة( هدل التدريب)واللفل 
 
 (ةالبعييدد)عددرض نتددائج الاختبددارات الفسدديولوجية في الاختبددارات  4-1-3

 :ومناقشتها  هاوتحليل تين التجريبية والضابطةللمجموع
( t)وقيماااااة ة ارافات المعيارياااااارات والانحااااااللاختباااااط الحسااااابية االأوساااااة الغاااارض معرفاااا    

ة والضاابطة اللاختباارات البعدياة ل مجماويتين التجريبيادلالة مستوى الو والجدولية المحسوبة 
 ( ..)وكما موضح في الجدول ( قيد البحث)في الاختبارات الفسيولوجية 

 
 

 (6)جدول ال
ومستوى المحسوبة والجدولية ( t)وقيمة  ةالمعياري اتيوالانحراف ةيالحسابي الأوساطيبين 

 لاختبارات الفسيولوجيةاالتجريبية والضابطة في ن مجموعتيللالدلالة للاختبارات البعدية 
 الدلالة tقيمة  tقيمة  ضابطةالالمجموعة  تجريبيةالالمجموعة  المهارات

                                                

 .  220  ص مأدر سبق ذ رهالسيد عبد المقأود   نمريات التدريب   ( 0)
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 .      .2= رجة حرية دو ( 2.0.)عند مستوى دلالة ( 22.86)دولية الج( ت)قيمة 
قاااايم الأوساااااط الحسااااابية والانحرافااااات المعياريااااة وفاااارق ( .)يتضاااااح لنااااا ماااان الجااااادول     

 الاختباارات الفسايولوجيةالأوساط في الاختبار البعادع ل مجموياة التجريبياة والضاابطة فاي 
 . (قيد البحث)
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 (54)شكل ال

نة بين قيم الأوساط الحسابية بين الاختبارات والبعدية في الاختبارات يوضح الملار 
 الفسيولوجية ل مجمويتين التجريبية والضابطة

البعدع الحسابية للاختبار  الأوساطقيم  إن   ( 54)والشكل  (.)يبين الجدول     
النسبة كانت أفضل من الاختبار البعدع بالفسيولوجية  مؤشراتلفي ال مجموية التجريبية 

ل مجموية الضابطة   إذ إن  هناك فروقاً معنوية بين المجمويتين في الاختبارات البعدية 
 مؤشراتالمحسوبة ل ( t)الفسيولوجية ولصالح المجموية التجريبية وأن قيمة  مؤشراتل 
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الجدولية التي تساوع  (t)كبر من أوهي ( .1.4   1..54   .8.1)ي ى التوالي 
  فالفرق في نسب التحسن لصالح المجموية ( 4.41)دلالة يند مستوى ( .1.48)

التجريبية والتي تتميز من المجموية الضابطة بالابتعاد ين تكرار التمرينات التي تعاد 
الحد الأقصى إلى التطور الحاصل في السبب بين الحين والآخر   ويعزو الباحث 

ن  المن ج التدريبي في هذه الدو لاست لاك الأوكسجين    راسة والمتضمن التمرينات ا 
المنفذ من قبل مجموية  التمرينات البدنية بالكرة وبدون االنويية ايتمد بشكل أساسي ي ى 

البحث   إذ احتوت أكثر التمرينات ي ى مسافات قسمت ي ى ضوء المساحة التي 
قطعت ا المجموية قد أثرت ايجابياً ي ى قطع المسافة بالزمن أو حجم التمرين   وهذا 

ثر ي ى أكسدة مواد الطاقة بالطريلة ال وايية وهي بذلك ستعمل ي ى است لاك تؤ 
 . (5)الأوكسجين نظراً لاشتراك معظم العضلات الإرادية بالركض

إلى السبب أما فيما يخص التطور الحاصل في معدل التنفس فيعزو الباحث     
انخفاض   والتي أدت إلى التمرينات النويية التي استخدم ا الباحث في المن اج التدريبي 

في معدل التنفس لدى المجموية التجريبية والتي أدت إلى تطور هذا المتغير   وتتفق 
إذ تظ ر النتايج إن التمرينات تزيد ( " CATZ and BRADER)الدراسة مع دراسة 

 . (1)"من ال ياقة الصحية والذع يؤدع إلى انخفاض في معدل التنفس وضربات الل ب 
يخص معدل ضربات الل ب فانخفاض في معدل ضربات الل ب مؤشر ايجابي  أما ما    

ن تنظيم وضبط أكبر اي الل ب مما يسبب تكيفاً ناتجاً ماويدل ي ى التكيل الحاصل ف
محمد حسن )لمعدل ضربات الل ب مما يعود بالناتج الايجابي   ويتفق الباحث مع رأع 

كل ضخة لسد حاجة الجسم بعدد أقل من  ن  زيادة حجم الدفع الل بي فيإإذ ( " يلاوع
الضربات في الدقيلة يعتمد ي ى النشاط البدني المنظم الذع يعمل ي ى حدوث استجابة 

 . (8)"في يض ة الل ب 

                                                

  القيياةر    دار الف يير العربييي    يييل الحيييوي للطاقيية فييي المجييال الرياضيييالتمربكييا  الييدين سييلامة   ( 0)
 . 042-042  ص 0999

(2) CATZ and BRADEY . R .A , The Effects of Asix Week Lowlntensity 

Nautitus Ciruit Traning Programmed on Resting Blood Pressure in 

Females sport medicin , 0332 , P:99-9. .   
 . 226-222  ص مأدر سبق ذ رهمحمد حسن علاوي و بو العلا احمد عبد الفتاح ؛ ( 0)
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لعيندة  (القبلدي والبعدي )عرض نتائج القيرات البينية في الاختبدارات  4-2

 : ومناقشتها  هاوتحليلالبحث 
 (القبلددي والبعددي )ينيددة في الاختبددارات عددرض نتددائج القدديرات الب 4-2-1

 :ومناقشتها  هاوتحليلللمجموعة التجريبية 
فاااي ( قياااد البحاااث)ن الأوسااااط الحساااابية ل لااادرات البدنياااة اروق بيااااة الفاااارض معرفاااالغااا    

الاختبااارين اللب اااي والبعااادع ل مجموياااة التجريبياااة   ومعرفاااة انحااارال الفاااروق يااان وساااط ا 
المناسابة  الإحصااييةة ودلالة الفروق استخدم الباحث اللوانين المحسوب( t)الحسابي وقيمة 

 ( ..)لمعالجة البيانات واستخراج النسب المط وبة كما موضح في الجدول 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (1)جدول ال
 يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة الوسط الحسابي والانحراف المعياري للفروق

في الاختبارين القبلي  ةبة والجدولية للمجموعة التجريبيالمحسو ( t)ونسبة التطور وقيمة 
 في القدرات البدنيةوالبعدي 
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م)السرعة

 (ثا/

% 

القوة 

المميزة 

بالسرعة 

 (ثا/م)

90..9 1..3 99.13 2.82 
.9.02 
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 معنوي 28.10 ...2 29.90
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الانفجارية 

 (م)

2.19 1.20 2.9. 1.10 
0..09 

 معنوي 08.. 1.29 1.23 %

 .      .0= رجة حرية دو ( 2.0.)عند مستوى دلالة ( 2222)الجدولية ( ت)قيمة 
الأوساااط الحسااابية والانحرافااات المعياريااة وفاارق الأوساااط ( .)يتضااح لنااا ماان الجاادول     

الاختباارين  المحسوبة ودلالة الفاروق فاي( t)ة اوانحرال الفروق ين وسط ا الحسابي وقيم
 ( .قيد البحث)اللدرات البدنية اللب ي والبعدع ل مجموية التجريبية في 
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 (00)ش ل 

يوضح المقارنة بين قيح الأوساط الحسابية بين الاختبارين القبلي والبعدي في القدرات البدنية 
 للمجموعة التجريبية

لاختبار اللب ي ل مجموية الحسابية ل الأوساطقيم  إن  ( 55)والشكل ( .)يبين الجدول     
( t)  إذ تبين أن قيمة ين الاختبار البعدع تماماً  ةمخت ف ل لدرات البدنيةالتجريبية 

( 4.58   18.45  1...  .55.1)المحسوبة لكل قدرة من اللدرات البدنية قيد البحث 
اً هناك فروق أن    يعني ( 1.11)الجدولية التي تساوع  (t)ي ى التوالي وهي اكبر من 

 .اللب ي والبعدع ولصالح الاختبار البعدع  رالاختبامعنوية بين 
جميع اللدرات قيد البحث سج ت نسبة تطور جيدة ومتفاوتة   ويعزو  أن  ونجد     

مدى فاي ية استعمال التمرينات النويية  إلىالباحث التطور الحاصل في اللدرات البدنية 
المط وب من م   فنسبة  الأداءي ى تنفيذ دقة زيادة قدرة اللايبين  إلى أدىالمستخدمة 
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  واللوة %( 1..8.)  واللوة المميزة بالسرية %( 51.84)التطور في الرشاقة كانت 
  أما المطاولة فكانت النسبة الأقل في اللدرات البدنية حيث %( 54.51)الانفجارية 

ل مستوى   وهذا يدل يدم وصول التمرينات النويية %( 4.18)كانت نسب التطور 
 .المط وب   ويجب الاهتمام ب ا 

التمرينات النويية المنظمة  إلىويعزو الباحث التطور الحاصل في اللدرات البدنية     
في التي اختارها الباحث والتطبيق العم ي ل تمرينات النويية التي أثرت بشكل ايجابي 

تطور  إلىي المنتظم أدى الباحث أيضاً أن المن اج التدريب رىتطور اللدرات البدنية   وي
أثرت  إذالجانب البدني بشكل معنوع   وهذا ما أظ رته نتايج المجموية التجريبية 

 م البدني بشكل معنوع والذع يدل ي ى الارتلاء بالجانب البدني يالتمرينات النويية في أدا
من سمات ال عب الحديث  أساسيةوهو ذو أهمية بالغة للايب كرة اللدم   وهو سمة 

مستويات الرياضية ين الالوصول بالفرد لأي ى  هي  فالغاية الحليلية من التدريب يضاً أ
طريق خ ق حالة انسجام بين مكونات وقاب يات اللايبين الشباب مع المن اج والتمرينات 

هذا النوع من اللوة للايب كرة اللدم فإنه يمثل نسبة كبيرة من  لأهميةنظراً "   المختارة 
 . (5)"لتنمية اللوة العض ية في المن اج التدريبي  الزمن المخصص

 
 

وللد أظ رت النتايج التطور الحاصل في اللدرات البدنية في المجموية التجريبية     
بنسب متفاوتة   ( الرشاقة   مطاولة السرية   اللوة المميزة بالسرية   اللوة الانفجارية)

كبير وهي من اللدرات البدنية الم مة لكن ظ ر في قدرة اللوة المميزة بالسرية بشكل 
ينصح مدربو كرة اللدم في تنمية " ميش أللايب كرة اللدم   وهذا ما أكده صالح راضي 

المجاميع العض ية بحيث تكون باتجاه السرية   أع تنمية اللوة السريعة لأهميت ا في 
 .  (1)"ال عب 

                                                

 .  29  ص مأدر سبق ذ رهلاةير قاسح الخشاب وآخرون   ( 0)

بحيي     أيالح راضيي اميييت   تييرير عناأير اللياقيية البدنيية والمكارييية الرياضيية فيي مسييتوى الانجيالا ( 0)
 .  20  ص 2.00  جامعة بلداد      لية التربية الرياضية  غير منشور
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ي استخدمت في المن اج التدريبي ويرى الباحث أن  التمارين البدنية والم ارية الت    
معاً    ك تاهمامن الصفات البدنية ومن ضمن ا صفة اللوة والسرية أو  اً كانت تنمي يدد
ي ى أن  الصفة اللوة المميزة بالسرية يمكن تنميت ا " ما أكده الربيعي مع وهذا ما يتفق 

 . (5)"ي ما تين طريق اللوة أو السرية أو ك 
 
 (لددي والبعددي بالق)في الاختبددارات  يرات البينيددةالقددعددرض نتددائج  4-2-2

 :ومناقشتها  هاوتحليل الضابطةللمجموعة 
فاي        ( قياد البحاث)ل لادرات البدنياة الأوساط الحساابية لغرض معرفة الفروق بين     

انحااارال الفااروق ياان وساااط ا معرفااة و الاختبااارين اللب ااي والبعاادع ل مجموياااة الضااابطة   
استخدم الباحث اللوانين الإحصاايية المناسابة المحسوبة ودلالة الفروق ( t)الحسابي وقيمة 

 ( .8)لمعالجة البيانات واستخراج النسب المط وبة كما موضح في الجدول 
 
 
 

 (8)جدول ال
يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة الوسط الحسابي والانحراف المعياري للفروق 

في الاختبارين القبلي  الضابطةسوبة والجدولية للمجموعة المح( t)ونسبة التطور وقيمة 
 في القدرات البدنيةوالبعدي 
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 ع ف

ة 
يم

ق
t بة
و
س

ح
لم

ا
 

ة 
يم

ق
t ية
ول

جد
ال

 

 الدلالة
س

-
س ع 

-
 ع 

ت 
را

قد
ال

ية
دن

لب
ا

 

 .1.0 8.83 1.00 9..3 (ثا)قةرشا
9..9 

% 1.99 1.00 00.29 

2.22 

 معنوي

 مطاولة

/م)السرعة
29.01 1.99 2..89 1... 

0.1. 

% 
 معنوي 2.03 1.92 1.20

                                                

حاجح شاني الربيعي   مقارنة مستوى اللياقة البدنية بيين طيلاب المرحلية المتوسيطة فيي مر يلا محافمية ( 2)
   0981بلييداد و طرافكييا   رسييالة ماجسييتير غييير منشييور     لييية التربييية الرياضييية   جامعيية بلييداد   

  . 90ص
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 (ثا

القوة 

المميزة 

 بالسرعة

 (ثا/م)

90.30 1.89 .1 1... 
29.99 

% 
 معنوي 92.28 1.89 8.13

القوة 

 الانفجارية

 (م)

0.39 1.01 2.00 1.21 
01... 

 معنوي .9.9 1.21 1.21 %

 .      .0= رجة حرية دو ( 2.0.)عند مستوى دلالة ( 2222)الجدولية ( ت)قيمة 
وفارق الأوساااط  ةاات المعياريااة والانحرافااالأوسااط الحسابيا( 8)يتضاح لناا مان الجادول     

ختباارين المحسوبة ودلالاة الفاروق فاي الا( t)وانحرال الفروق ين وسط ا الحسابي وقيمة 
 ( .قيد البحث)اللدرات البدنية في  الضابطةاللب ي والبعدع ل مجموية 
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 (51)شكل ال

يوضح الملارنة بين قيم الأوساط الحسابية بين الاختبارين اللب ي والبعدع في اللدرات 
 البدنية ل مجموية الضابطة

والبعدع للب ي الحسابية للاختبار ا الأوساطقيم  إن   (51)والشكل  (8)يبين الجدول 
لا تخت ل قيم ا كثيراً ين الاختبار البعدع   إذ تبين  ل لدرات البدنية الضابطةل مجموية 
  8..1  11..5)المحسوبة ل لدرات البدنية قيد البحث وهي ي ى التوالي ( t)أن قيمة 
لا توجد فروق بأنه الجدولية   وهذا يعني  (t)وهي ملاربة من قيمة ( .8.8  81.18

ن  نسبة التطور التي حص ت في هذه إمعنوية كبيرة بين الاختبارات اللب ية والبعدية   إذ 
اللدرات ق ي ة ملارنة بالمجموية التجريبية   إذ ب غت نسبة التطور في اللدرات البدنية 

 %( .8..1   %5.44  % 11.81  % ...54)ي ى التوالي 
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ن  بعض إلى أالذع حدث في المجموية الضابطة    ويعزو الباحث التطور الل يل   
التمرينات التي طبلت كانت تؤدى بصيغة يشوايية   وكذلك إن  الوحدة التدريبية التي 

ي ى الأسس الع مية الصحيحة في العم ية التدريبية بشكل كبير يضع ا المدرب لا تعتمد 
ين ق ة اهتمام بعض  التي من شأن ا أن تسايد في تلدم مستوى اللايبين   فضلاً 

عدم العناية باختيار التمرينات فلذا " المدربين بالتدرج في التمارين من الس ل إلى الصعب 
التي تحلق ال دل من التدريب يؤخر وصول اللايبين إلى مستوى الأداء المط وب خلال 

رون   وهذا ما أكده أيضاً زهير قاسم الخشاب وآخ (5)"المدة الزمنية المحددة ل تدريب 
درج ل وصول إلى أحسن مستوى من الأداء أصبح قايدة م مة في اأن الت( : 5888)

ن  التدرج يعني سير خطة التدريب وي ى النحو الآتي  : (1)التدريب   وا 
 . التدرج من الس ل إلى الصعب  .5
 .  التدرج من البسيط إلى المركب  .1
تين للمجمدوع (ةالبعييد)في الاختبدارات  القيرات البينيةعرض نتائج  4-2-3

 :ومناقشتها  هاوتحليل التجريبية والضابطة
( t)ة اوقيمااااارافات المعيارياااااة اارات والانحااااااللاختباااااة االأوسااااااط الحسابيااااالغااااارض معرفاااااة     

للاختبارات البعدية ل مجماويتين التجريبياة والضاابطة دلالة وى الامستو ة اوالجدولية االمحسوب
 ( .8)ضح في الجدول وكما مو ( قيد البحث) اللدرات البدنيةفي 

 (9)جدول ال
المحسوبة والجدولية ومستوى ( t)يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

 القدرات البدنيةالدلالة للاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة في 

 المكارات

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 tقيمة 

 المحسوبة
 tقيمة 

 جدوليةال
 الدلالة

 ع -س ع -س

ت 
قدرا

ال
نية

لبد
ا

 

 8280 204. 8289 .22. 8224 (ثا)رشاقة
22.86 

 معنوي
مطاولة 

 (ثا/م)السرعة
 معنوي 4289 244. 24282 .20. 22299

                                                

 .  01  ص مأدر سبق ذ رهحنفي محمود مختار   ( 0)

 .  06  ص مأدر سبق ذ رهلاةير قاسح الخشاب وآخرون   ( 2)
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القوة المميزة 

 (ثا/م)بالسرعة 
 معنوي 06298 211. .4 2284 002.9

القوة الانفجارية 

 (م)
 معنوي 2280 .22. 2206 .20. 2224

 .      .2= رجة حرية دو ( 2.0.)عند مستوى دلالة ( 22.86)الجدولية ( ت)قيمة 
قاااايم الأوساااااط الحسااااابية والانحرافااااات المعياريااااة وفاااارق ( 8)يتضااااح لنااااا ماااان الجاااادول     

قياااد )اللاادرات البدنيااة الأوساااط فااي الاختبااار البعااادع ل مجمويااة التجريبيااة والضااابطة فاااي 
 ( .البحث
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 (58)شكل ال

يوضح الملارنة بين قيم الأوساط الحسابية بين الاختبارات والبعدية في اللدرات البدنية 
 ل مجمويتين التجريبية والضابطة

ل مجموية البعدع الحسابية للاختبار  الأوساطقيم  ن  أ (58)والشكل  (8)يبين الجدول     
ع بالنسبة ل مجموية التجريبية في اللدرات البدنية كانت أفضل من الاختبار البعد

ن  هناك فروقاً معنوية بين المجمويتين في الاختبارات البعدية ل لدرات إالضابطة   إذ 
المحسوبة ل لدرات البدنية قيد البحث ( t)ولصالح المجموية التجريبية   وأن قيمة  البدنية

 الجدولية (t)وهي أكبر من قيمة ( .1.8  88..5  4.88  8.85)وهي ي ى التوالي 
  فالفارق في نسب التحسن لصالح ( 4.41)يند مستوى دلالة ( .1.48)التي تساوع 

التدريب  م لالمجموية التجريبية والتي تتميز من المجموية الضابطة بالابتعاد ين 
وتكرار التمرينات واختيار التمرينات النويية المناسبة ل لدرات البدنية   ول ذا فإن  رأع 
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ن ب ذا المستوى من العمر يحب أن يتخ  ه تمرينات نويية متنوية الباحث بالنسبة للايبي
من طبيعة الأداء   لأن ا تبعد اللايب ين الرتابة والم ل   كما تفعل وتنشط قدرات 
اللايب   ولأن التنوع يلود إلى التغيير والاستمتاع ولاسيما في هذه الأيمار   وهذا ما 

استخدام التمرينات المتنوية وال ادفة ل ا  إن  ( " 5884)أكده قاسم المندلاوع وآخرون 
 .  (5)"تأثير إيجابي في تطور اللدرات والم ارات 

يجب ي ى  إذويرجع هذا التطور الحاصل في اللدرات البدنية إلى المدرب الناجح       
المدرب اختيار تمرينات نويية خاصة باللدرة أو الم ارة المعطاة   وهذا ما يسايد ي ى 

( .588)السكرع  إبراهيمخيرية ما أكدته  ولمستوى البدني أو الم ارع ل عبة   وهارتفاع ا
إن  المدرب المتميز المبتكر يصمم من التمرينات التي ل ا الأثر الجيد في تطوير " 

اللدرات البدنية للايبين باستخدام مجموية متنوية من التمرينات داخل الوحدة التدريبية 
"(1) .  
 
 
 
 
لعيندة  (القبلي والبعدي )في الاختبارات  المهارات الأساسيةائج عرض نت 4-3

 : ومناقشتها  هاوتحليلالبحث 
 (لددي والبعددي بالق)في الاختبددارات  الأساسدديةالمهددارات عددرض نتددائج  4-3-1

 :ومناقشتها  هاوتحليلللمجموعة التجريبية 
فااي ( قيااد البحااث) الأساساايةالم ااارات الأوساااط الحسااابية روق بااين اة الفااالغاارض معرفاا    

انحااارال الفاااروق يااان وساااط ا معرفاااة و الاختبااارين اللب اااي والبعااادع ل مجموياااة التجريبياااة   
المناسابة  الإحصااييةاستخدم الباحث اللوانين المحسوبة ودلالة الفروق ( t)الحسابي وقيمة 

 ( .54)لمعالجة البيانات واستخراج النسب المط وبة كما موضح في الجدول 
                                                

  مطياب  التعلييح العيالي    الاختبارات والقياس والتقويح فيي الفيرق الرياضييةقاسح المندلاوي وآخرون   ( 0)
 .   284  ص .099الموأل   

  . 42  ص مأدر سبق ذ رهخيرية إبراةيح الس ري   ( 2)
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 (.0)جدول ال
ن الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة الوسط الحسابي والانحراف المعياري للفروق يبي

في الاختبارين القبلي  ةالمحسوبة والجدولية للمجموعة التجريبي( t)ونسبة التطور وقيمة 
 في المكارات الأساسيةوالبعدي 

 المهارات

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

نسبة 

 التطور

% 

متوسط 

 روقالف

س
-
 ف 

انحراف 

معياري 

 للفروق

 ع ف

ة 
يم

ق
t بة
و
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لم

ا
 

ة 
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ق
t ية
ول

جد
ال

 

 الدلالة
س

-
س ع 

-
 ع 

ت 
را

ها
لم

ا
ية

س
سا

لأ
ا

 

 1..1 00.93 .1.0 02.31 دحرجة
00.. 

% 
0.90 0.20 09.31 

2.22 

 معنوي

 .0.1 9...0 1..0 02.13 مناولة
...99 

% 
 معنوي 9...0 1.92 9.90

 1.09 .2.. 9..1 82.. تهديف
91.89 

% 
 معنوي 09.93 1.39 9..2

 .      .0= رجة حرية دو ( 2.0.)عند مستوى دلالة ( 2222)الجدولية ( ت)قيمة 
ة والانحرافات المعيارية وفارق الأوسااط ااط الحسابياالأوس( 54)يتضاح لنا من الجادول     

وق فاي الاختباارين المحسوبة ودلالاة الفار ( t)وانحرال الفروق ين وسط ا الحسابي وقيمة 
 ( .قيد البحث) الأساسيةالم ارات اللب ي والبعدع ل مجموية التجريبية في 
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 (04)ش ل ال

 الأساسيةالمكارات يوضح المقارنة بين قيح الأوساط الحسابية بين الاختبارين القبلي والبعدي في 
 للمجموعة التجريبية

الحسابية للاختبار اللب ي  طالأوساقيم  ن  أ (54)والشكل  (54)يبين الجدول     
ين الاختبار تماماً مخت ل في لعبة كرة اللدم  ل م ارات الأساسيةل مجموية التجريبية 
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قيد البحث  لم ارات الأساسيةاالمحسوبة لكل مكون من ( t)  إذ تبين أن قيمة البعدع 
 الجدولية التي تساوع (t)وهي اكبر من ( 51.18   1..54   51.84)ي ى التوالي 

  وهذا يعني أن  هناك فروقاً معنوية بين الاختبار اللب ي والبعدع ولصالح ( 1.11)
 .  الاختبار البعدع

ونجد إن  جميع الم ارات قيد البحث سج ت نسبة تطور جيدة   ويعزو الباحث ذلك     
إلى الزيادة الحاص ة في تطور اللدرات البدنية للايبين الذع ارتفع لدي م بعد أداء 

  فنسبة التطور في  مرينات النويية   وبالتالي أدى إلى تطوير الم ارات الأساسيةالت
  أما م ارة المناولة فلد وص ت إلى نسبة %( ..55)م ارة الدحرجة وص ت إلى 

  وهذا ما %( 14.88)  وأما دقة الت ديل فلد سج ت تطوراً وصل الى %( 44.88)
ي ى أن  التمرينات النويية هي " لصباغ أكده جمال محمد يلاء الدين وناهدة أنور ا
المدروس في الايتبار يند ( الأداء الم ارع)تمرينات خاصة لكون ا تأخذ خواص التكنيك 

تشكيل بنيت ا حيث تمزج في هذه التمرينات التشابه من اللوة المبذولة وأنظمة العمل 
 . (5)"ة ل حركة الأساسي( التكنيك)العض ي مع مثيلات ا في الأداء الم ارع 

دحرجة   مناولة   )ن  التطور الحاصل في الم ارات الأساسية أالباحث  رىوي    
يعود إلى استخدام التمرينات النويية المتنوية ي ى وفق أسس ي مية مبنية ي ى ( ت ديل

لى التمرينات المشاب ة  التكرار والتدرج من الس ل إلى الصعب ومن البسيط إلى المركب وا 
إن  الطرق الخاصة لتطوير دقة الأداء ( : 1455)أكده هاشم ياسر حسن  ل عب   هذا ما

 : (1)الحركي والم ارع هي
أداء الحركات المركبة كالجرع والمحاورة )التغيير في سرية وتوقيت الحركات  .5

 ( . والاستلام والتس يم والجرع بالكرة ثم التصويب
ي دل إلى الوصول بالأداء و )زيادة يدد تكرارات التمارين في الوحدة التدريبية  .1

 .( الحركي والم ارع إلى الحالة الأوتوماتيكية
 

                                                

 . 1-6  ص مأدر سبق ذ ره   الدين وناةد   نور الأباغجمال محمد علا  ( 0)
   0  ط تمرينييات خاأية لتطييوير دقية الأدا  الحر ييي والمكياري للاعبييي  ير  القييدحةاشيح ياسيير حسين   ( 2)

 .  20  ص 2.00  م تبة المجتم  العربي   عمان 
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 (لددي والبعددي بالق)في الاختبددارات  الأساسدديةالمهددارات عددرض نتددائج  4-3-2
 :ومناقشتها  هاوتحليل الضابطةللمجموعة 

فااي ( قيااد البحااث) الأساساايةالم ااارات الأوساااط الحسااابية ن اة الفااروق بيااالغاارض معرفاا    
انحااارال الفااروق ياان وساااط ا معرفااة و ارين اللب ااي والبعاادع ل مجموياااة الضااابطة   الاختباا

المناسابة  الإحصااييةاستخدم الباحث اللوانين المحسوبة ودلالة الفروق ( t)الحسابي وقيمة 
 ( .55)لمعالجة البيانات واستخراج النسب المط وبة كما موضح في الجدول 

 
 
 
 
 
 

 (00)جدول ال
والانحراف المعياري وقيمة الوسط الحسابي والانحراف المعياري للفروق يبين الوسط الحسابي 
 القبليفي الاختبارين  الضابطةالمحسوبة والجدولية للمجموعة ( t)ونسبة التطور وقيمة 

 الأساسيةفي المكارات والبعدي 

 المهارات

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

نسبة 

 التطور

% 

متوسط 

 الفروق

س
-
 ف 

انحراف 

ياري مع

 للفروق

 ع ف

ة 
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ق
t بة
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ح
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ق
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جد
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 الدلالة
س

-
س ع 

-
 ع 
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س

سا
لأ
 ا
ت

را
ها

لم
ا

 

 1.29 02.89 1.22 02.01 دحرجة

0.13 

% 
1.0. 1.03 2..9 

2.22 

 معنوي

 0.90 9..09 .0.0 02 مناولة
02.18 

% 
 معنوي .3.2 1.92 9..0

 1.09 0 1..1 30.. تهديف
22.2 

% 
 معنوي 02 1.91 0.13

 .      .0= رجة حرية دو ( 2.0.)عند مستوى دلالة ( 2222)الجدولية ( ت)قيمة 
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الأوساااط الحساابية والانحرافااات المعيارياة وفاارق الأوساااط ( 1)يتضااح لنااا مان الجااادول     
المحسوبة ودلالة الفروق فاي الاختباارين ( t)ة اروق ين وسط ا الحسابي وقيماوانحرال الف

 ( .قيد البحث) الم ارات الأساسيةفي  الضابطةل مجموية  اللب ي والبعدع
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 (51)شكل ال

الم ارات يوضح الملارنة بين قيم الأوساط الحسابية بين الاختبارين اللب ي والبعدع في 
 ل مجموية الضابطة الأساسية

والبعدع الحسابية للاختبار اللب ي  الأوساطقيم  ن  أ (51)والشكل  (55)يبين الجدول     
لا تخت ل قيم ا كثيراً ين  في مكونات الم ارات الأساسية بكرة اللدم الضابطةل مجموية 

المناولة والت ديل هي  ة الدحرجةالمحسوبة لم ار ( t)الاختبار البعدع   إذ تبين أن قيمة 
الجدولية لكن بشكل ق يل   وهذا يعني وجود فروق معنوية لكن أقل من  (t)أكبر من قيمة 
جريبية   أما بالنسبة لنسبة التطور في م ارة الدحرجة والمناولة والت ديل المجموية الت

  وهذه النسبة ق ي ة ملارنة مع ( %5.48  % 51.48  % 11.1)كانت ي ى التوالي ف
 .المجموية التجريبية 

( دحرجة   مناولة   ت ديل)ويعزو الباحث التطور الحاصل في الم ارات الأساسية    
يدم فاي ية البرنامج التدريبي ل مدرب في تطوير نلاط  إلىبنسبة ق ي ة وكان هذا التطور 

الضعل لدى اللايبين   ومن ثم انعكس ي ى مستوى اللايبين بصورة يامة   وكذلك إن  
اللوة والسرية وتوافق يمل الأج زة إلى هذه الم ارات من الم ارات الم مة والدقيلة تحتاج 

ذا لم تظ ر هناك فروق واضحة في الاختبار البعدع العصبية والعض ية المخت فة   ل
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يدم مراياة المدرب التدرج في التمرين من أجل  فضلًا ينقياساً بالمجموية التجريبية   
إن  العلاقة بين السرية واللوة ( " 1454)الوصول إلى الدقة   وهذا ما أكده يعرب خيون 

ارة معينة يحاول المدرب أن يكون تعكس مستوى الأداء الم ارع   فعند التدريب ي ى م 
ها بسرية بطيية لغرض إيطاء فكرة واضحة لكيفية هذا الأداء   وبعد ذلك يحاول ؤ أدا

زيادة السرية إلى أن يصل إلى السرية الحليلية له ومحاولة الاحتفاظ بالدقة   فإذا 
 . (5)" تطورت سرية التنفيذ مع دقة الأداء فإن ذلك يعكس تطور وتحسن الأداء الم ارع

 

تين للمجمدوع (ةالبعيي)في الاختبارات  المهارات الأساسيةعرض نتائج  4-3-3
 :ومناقشتها  هاوتحليل التجريبية والضابطة

( t)وقيماااااة للاختباااااارات والانحرافاااااات المعيارياااااة الأوسااااااط الحساااااابية لغااااارض معرفاااااة     
التجريبياة والضاابطة  للاختباارات البعدياة ل مجماويتيندلالاة مستوى الو والجدولية المحسوبة 

 ( .51)وكما موضح في الجدول ( قيد البحث) الأساسيةالم ارات في 
 (02)جدول ال

المحسوبة والجدولية ومستوى ( t)يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 
 المكارات الأساسيةالدلالة للاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة في 

 اتالمكار 

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 tقيمة 

 المحسوبة
 tقيمة 

 الجدولية
 الدلالة

س
-

س ع 
-

 ع 

ت 
كارا

الم
سية

سا
الأ

 

 0.220 220. 02280 .24. 00229 دحرجة

22.86 

 معنوي

 معنوي 1220 0200 02240 02.4 01240 مناولة

 معنوي 4261 262. 6 260. 1221 تكديف

 .      .2= رجة حرية دو ( 2.0.)عند مستوى دلالة ( 22.86)ة الجدولي( ت)قيمة 

                                                

 .   42  ص .2.0بلداد      دار ال لمة الطيبة   التعلح الحر ي بين المبد  والتطبيقيعرب خيون   ( 0)
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قاااايم الأوساااااط الحسااااابية والانحرافااااات المعياريااااة وفاااارق ( .)يتضاااااح لنااااا ماااان الجااااادول     
قياد ) الأساسايةالم اارات الأوساط في الاختبار البعدع ل مجموية التجريبياة والضاابطة فاي 

 ( .البحث

0

5

10

15

20

دحرجة مناولة تهديف

الاختبار القبلي

الاختبار البعدي

 
 (.5)شكل ال

 الأساسيةالم ارات م الأوساط الحسابية بين الاختبارات البعدية في يوضح الملارنة بين قي
 ل مجمويتين التجريبية والضابطة

البعدع الحسابية للاختبار  الأوساطقيم  ن  أ (.5)والشكل  (51)يبين الجدول     
التجريبية في الم ارات الأساسية نتايجه أفضل من الاختبار البعدع بالنسبة ل مجموية 
ذات دلالة إحصايية بين المجمويتين في  اً ن  هناك فروقإالضابطة   إذ ل مجموية 

الاختبارات البعدية في الم ارات الأساسية بكرة اللدم ولصالح المجموية التجريبية   وأن 
  11..  54.81)المحسوبة ل م ارات الأساسية قيد البحث وهي ي ى التوالي ( t)قيمة 
( 4.41)يند نسبة خطأ ( .1.48)ولية التي تساوع الجد (t)وهي أكبر من قيمة ( ...4

 .  فالفرق في نسب التحسن لصالح المجموية التجريبية 
ويعزو الباحث هذه الفروق إلى أن  التطور الحاصل ل مجموية التجريبية يعود إلى     

فاي ية التمرينات النويية وما تتضمنه هذه التمرينات من تمارين م ارية في الوحدات 
يبية ي ى وفق أس وب يم ي دقيق   التمرينات التي اختارها الباحث هي تمرينات التدر 

متنوية من ا الس  ة والصعبة والبسيطة والمركبة والمشاب ة ل عب لما يحدث في المباراة   
فلد تم ربط هذه التمارين مع تمارين السرية والرشاقة واللوة والمطاولة التي أس مت بدورها 
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ت الأساسية التي تعد من الضروريات الأساسية للايب كرة اللدم   في تطوير الم ارا
أن  كل أداء م ارع ناجح في أع نشاط ( " 5884)وهذا ما أكده محمد حسن يلاوع 

ن  هذه اللدرات تؤدع ترياضي  سبله قدرات بدنية وفسيولوجية تتع ق باستعدادات الفرد   وا 
تحليق أداء الم ارات بشكل  فيالن اية  وظايف ا بشكل مترابط في نسق متتابع يس م في

تلان كافة الم ارات الأساسية "   كما أن  (5)"أفضل هدل الإيداد الم ارع هو اكتساب وا 
التطبيق الجيد ل م ارات يسايد ي ى الأداء بج د أقل ويدم تعرض اللايب  إن  ل عبة   إذ 

ء الم ارع بالشكل المط وب للإصابة   وفي لعبة كرة اللدم لا يستطيع اللايب تنفيذ الأدا
قاب ية اللايبين الخططية  فيإلا من خلال إتلان النواحي الم ارية   والذع بدوره يؤثر 

جل أوالبدنية   لذلك يؤكد خلال التدريب ي ى أداء الم ارة أو إيطاء الوقت الكافي من 
 .  (1)"إتلان ا بشكل جيد 

                                                

 .   422  ص 0994  دار المعارف   القاةر     2  ط علح التدريب الرياضي   محمد حسن علاوي( 0)

  مطياب  التعلييح العيالي   بليداد    2عبيد عليي نأييف   ط: ترجمية     أول التدريب   Harraةار  ( 2)
  .  24  ص .099
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 الباب الخامس
 

 الاستنتاجات والتوصيات – 5
 :الاستنتاجات  5-1

 :استناداً إلى نتائج البحث توصل الباحث إلى الاستنتاجات الآتية 
تطتتتتويت الاتتيتتتتتات  فتتتت بشتتتتيل إيجتتتتاب   أستتتت اتإنَّ استتتتت دات التاتينتتتتات النو يتتتتة  .1

 . الفسيولوجية والقدتات البدنية ال اصة والا اتات الأساسية بيتة القدت 

 

إنَّ تطوت الاجاو ة التجتيبية ف  اتتيتات البحتث يانتت أف تل اتن نستط التطتوت  .2
 . للاجاو ة ال ابطة  بالنسبة

 
اتتة التاتينتتات النو يتتة لأ اتتات  ينتتة البحتتث أستت ت فتت  تطبيق تتا بشتتيل اناستتط ءالا .3

 .ودقيق الذي سا د بشيل يبيت ف  تطويت اتتيتات البحث 

 
دتج ب تا اتن الست ل التى الصتنط واتن البستيط التى إنَّ تيتات التاتينات النو ية والت .4

 . الانقد وفق أسس  لاية اثت ايجابياً ف  تطويت اتتيتات البحث 

 
فا لية التاتينات النو ية لاتتيتات البحث الفسيولوجية والبدنيتة ال اصتة والا تاتات  .5

 .الأساسية 

 
 .إنَّ التدتج ف  شدة التاتينات النو يتة يان له الأثت ف  استيناب ا والاستفادة ان ا  .6

 
 
 
 
 
 :التوصيات  5-2
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 .أهاية است دات التاتينات النو ية ف  التدتيط بصوتة  ااة  .1

   
اتا تتاة ا تيتتات التاتينتتات النو يتتة الاناستتبة فتت  الأداء الت صصتت  باتتا يتشتتابه اتت   .2

 .قة طبينة الأداء ف  الاساب

 
دية الشباط ف  احافظة ديالى وذلك لاا حققتته نا تااد التاتينات النو ية ان قبل أ .3

بيتتة القتدت  الأساستيةالفسيولوجية والقتدتات البدنيتة والا تاتات  اؤشتاتان تطويت لل
 . 

 
إجتتتاء بحتتتوث اشتتتاب ة تستتتنال في تتتا التاتينتتتات النو يتتتة اتت  فئتتتات  اتيتتتة ا تلفتتتة  .4

 ( . ناشئين ، اتقداين)

 
جتتتتاء بحتتتوث اشتتتاب ة تستتتتنال في تتتا التاتينتتتات النو يتتتة اتتت  اتتيتتتتات أ تتتت  اثتتتل إ .5

 . الجانط النفس  أو ال طط  

 
 

 

 
 



 2 
 

 

 

 
 

 َنَرْفَعُ دَرَجَتٍ مَنْ نَشَاءُ وَفَوْق

  كُلِّ ذِي عِلْمٍ عَلِيمٌ

 

  
 (67:يوسف)                                      
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 بسم الله الرحمن الرحيم

 

 إقرار  المشرف
 

تههير ر تمر تههوع توع هه  يههب تطههو ر ب هه  )بههه  لموسههوم   لأطروحهه ههه    إعهه    أن  شهه   أ
لوج   و لقههه ر ع  لب ت ههه  و لم هههور ع  لأسوسههه   بشهههر   لقههه   ل شهههبو   لمؤشهههر ع  لوسههه و 

( وسهو  ج  هل سهبل  ل ب ه  )  ل شتور  طول  و لمق م  من قبل  (ست ( 71-71)بوعمور
وهب جزء من متط بوع ت ل   لأسوس   لترب   ش     -جوم     ولى يب  بإشر يبتمع ق  

 .يب  لترب    لر وض    ش و    ل شتور   ي سو 
 
    

 :  لتوق ل                                    
   ير ع جبور س    لله.أ:  لمشرف                                         

 1075/    /    :   لتور خ                                         
 

 ل متوقش   لأطروح بتوء ع ى  لت   موع و لتوص وع  لمتو ير  ترشح ه   

 
 
 

  لتوق ل                                                              
 ير ع جبور س    لله  .أ                                                 

 م وون  ل م   ل شؤون  ل  م   و ل ر سوع  ل   و                                      
 1075:    /    /  لتور خ                                                 
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 بسم الله الرحمن الرحيم

 إقرار المقوم اللغوي
 

 

تهير ر تمر تهوع توع ه  يهب تطهو ر ب ه  )أشهد بأن هذه الأطروحة الموسومة بــ

 لمؤشهههر ع  لوسههه ولوج   و لقههه ر ع  لب ت ههه  و لم هههور ع  لأسوسههه   بشهههر   لقههه   ل شهههبو  

وســـدل ل ســـ  ســـب  )مـــن  بـــ  طدلـــا الـــد  وراه  مـــةالمقد( سهههت ( 71-71)بوعمهههور

أصــبحا بأســ وا   مــ   إذ،  ــد  مــا مرالع هــد مــن اللدحســة ال  وســة ( العبســد 

 .  س سل خدٍ  من الأخطدء وال عبسراا غسر الصحسحة ولأل ه و عا 

 
 

 
 
 
 
 
 

 : لتوق ل                                           
    قوس  محم  أسو .  : لاس                                                  

 1075:  /    /  لتير خ                                                 
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 بسم الله الرحمن الرحيم

 العلميإقرار المقوم 
 

 

تهير ر تمر تهوع توع ه  يهب تطهو ر ب ه  )أشهد بأن هذه الأطروحة الموسومة بــ

و لقههه ر ع  لب ت ههه  و لم هههور ع  لأسوسههه   بشهههر   لقههه   ل شهههبو   لمؤشهههر ع  لوسههه ولوج   

وســـدل ل ســـ  ســـب  )مـــن  بـــ  طدلـــا الـــد  وراه  المقدمـــة( سهههت ( 71-71)بوعمهههور

أصــبحا بأســ وا   مــ   إذ الع مســة،  ــد  مــا مرالع هــد مــن اللدحســة ( العبســد 

 .  س سل خدٍ  من الأخطدء وال عبسراا غسر الصحسحة ولأل ه و عا 

 
 

 
 
 
 
 
 

 : لتوق ل                                           
    ل ث إبر ه   جوس . .أ : لاس                                                  

 1075/ 5/   : لتير خ                                                 
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 بسم الله الرحمن الرحيم

 الإحصائيإقرار المقوم 
 

 

تهير ر تمر تهوع توع ه  يهب تطهو ر ب ه  )أن هذه الأطروحة الموسومة بــأشهد ب

 لمؤشهههر ع  لوسههه ولوج   و لقههه ر ع  لب ت ههه  و لم هههور ع  لأسوسههه   بشهههر   لقههه   ل شهههبو  

وســـدل ل ســـ  ســـب  )مـــن  بـــ  طدلـــا الـــد  وراه  المقدمـــة( سهههت ( 71-71)بوعمهههور

بأســــ وا  أصــــبحا إذ الإحصــــد سة،  ــــد  مــــا مرالع هــــد مــــن اللدحســــة ( العبســــد 

 .  ولأل ه و عا  الإحصد سة  م  س سل خدٍ  من الأخطدء 

 
 

 
 
 
 
 
 

 : لتوق ل                                           
    أ مون شوظ   حم .  : لاس                                                  

 1075/ 4/   : لتير خ                                                 
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 بسم الله الرحمن الرحيم

 إقرار لجنة المناقشة والتقويم  
أعضهه ل نة ههم انش  وشههم  اناطههنا  اى ا هه  ع ههم اوىة  ههم انشن ههن م  نحههر يسهه    نشهه   

تههير ة تشةا هه ع ننع ههم يههب ت ههناة باههل انشلوههةاع اندرهه ننند م  انطهه ياع ان  ن ههم )بهه 

 نب    ان هه ،  وهه  ن وش هه(  هه م( 71-71) عشهه ي انش هه ياع او   هه م باههةم انطهه   ن شهه    ب

  ،  نطهه ة أن هه  د اهه ةم  م ب هه   نههع ع وهه    ي شهه ب  حانا ت هه يهه(   هه   د  ههع  هه ي انا  هه  )
 . ( د   د ا  )اناةب م انةا ض م  باط اة ع ن  يب ي ردم نياه  م دكا نل ن  ع ديد ب نط  

 
 

 :   لتوق ل                               
    تب ل محمو  شوشر.أ : لاس                                

 1075/ 6/ : لتور خ 
 رئ سو  

 

 : لتوق ل                                                      :  لتوق ل
   صبوح قوس  خ ف. .أ : لاس                                  شوظ  عب   لرب  ب. .أ : لاس  

  1075/ 6/   : لتور خ                                        1075/ 6/   : لتور خ 
 عضو    عضو                                                                    

 
  :   لتوق ل                                                 :   لتوق ل
    يخر   ل  ن قوس  صولح. .أ : لاس                    أ و  حم   رش               . .أ : لاس  

  1075/ 6/   : لتور خ                                     1075/ 6/  : لتور خ 
 عضو                                                         عضو               

 
 

)       جوم     ولى يب ج سته  لمرقم   -  من مج س ش     لترب    لأسوس   هع  لأطروحهصُّ ق
 1075/   /و لمت ق   بتور خ    ( 

 
 
 
 

  لتوق ل                                                                
  ح  ر شوشر مزهر  . .أ: لاس                                                           

 وشول /جوم     ولى – عم   ش     لترب    لأسوس                                                  
                                                                  /   /1075 
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 الإهداء
سني  الل ن   م ، النى البينا اللر نا ال  نا  م وع  نخير من  عل  ن الأعظمالرسول .. إلى 

 . القاسم مح    أ ا

وال ي الحيين  يين  اث انراأ وألحقنل  الينالحي  ، وللنة الوبن  من واأ ،  ..إلى    
 .ع فا قيرأ والل ل روض  م  رياض الوب  ال هم اغفر لل وأرح ل ووس  

اث  ل رهنا  الينالحا   والن عا الليينيأ أمن   .. عح  تبنا غنريراو وييينراو  م .. إلى    
 . راو وعرفانا .. 

 .الحياأ إخوعا وأخواعا الأعياء  سب ي فا هذأ..  إلى
 .وأيفالا الأعياء زولتا  وإعانتاالوه  فا عشويلا  وام   ذل..  إلى
 .واعتيازاو  وفاءو ( حي ر)الحاضر أخا الشهي  الرائ  ..  إلى
 

 ه ي هذا الوه  ال تواضعأ  
 
 
 
 
 

 

      
 

 
 شكر وتقدير

  لبوحث
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أتق   بهو ير  لشهشر و لاحتهر   إلهى رئه س وأعضهوء ،  أطروحتبشر  وب   أن أشم ع شتوب  شحم   لله و    ب    
لجتهه   لمتوقشهه  لههتحم    عتههوء  لسههور ل ههر  متوقشهه   لأطروحهه  و لأخهه  بماحظههوت    لق مهه   خههر   ههه   

 .  لأطروح  بولوجه  لأمرل ، يجز ه   لله عتب خ ر  لجز ء 
  حوظوتههبخل ع ب  بم ل      ل(  لله ير ع جبور س  )أتق   بولششر و ل ريون لأستو    لووضل  ل شتور و      

 مربتهو   مت ه   مهر ع   لأطروحه مرح ه   لجمهل و لشتوبه  إ  أعهو  قهر ء  مسهو    و ل لق م  ، وتتب ه  لمستمر ط
ضويوته ،  لتب  هت  ع ب هو يهب هه    ل ر سه  ، يجهز  م حوظوتهع   و   لله عتهب خ هر  لجهز ء ، وأطهول يهب   و  

 .عمر  ، وأبقو   خر   لتو 
 ح  ر شوشر مزهر ل شتور جوس  عم    لش    سوبقو  و   ل شتور حوت أتق   بجز ل  لششر و لتق  ر إلى و    

 ل ون و لمسوع    و لأبو    لشر م  لط ب   ل ر سوع  ل   و وتق  م م ولرعو ت م عم   ش     لترب    لأسوس  
   ، وأخص بول شر أسوت تب  لأيوضل  لجز ل لشل من ق   لب  ل ون و لمسوع شمو أتق   بولششر،   ل  

و ل شتور ، و ل شتور  م و محم  صولح ،  موج   حم   شمبش ل شتور   لأستو   ل شتور تب ل محمو  شوشر ، و 
و ل شتور  إ مون شوظ   حم  ، و ل شتور بشور غول  ، غسون بحر  شمخب ، و ل شتور ق س ج و  ، 

لى وموظوب قس   لترب    لر وض   ،  أسوت  و لى جم ل ،    لأسوت    ل  ن  رسوتب يب  لست   لتحض ر و  و  
 .يجز ه   لله عتب خ ر  لجز ء لأسوت    لمقوم ن  ل  مب و ل  و  ، 

لاع   لمتتخ   لوطتب وعضو  ل  ئ      ر   لتو    لزور ء  لر وضب ومح ل قتهو  وششر  وتق  ر   لى     
، وشه ل  يجهز    لله عتهب خ هر  لجهز ء سهوئا   لله أن  ويقهه ، ( بعبه   لأم هر تهوج) لر وض    ل ر ق ه   لشهوبتن 

 .أتق   بيسمى ش موع  لششر و ل ريون و لتق  ر  لى  ل  ئ      ر   لتو     ولى  لر وضب 
 لشهو ر  لمسهوع  وع هى رأسه    لمه رس  لمسهوع  طهورل محمه  لمهو ب لهه مهن وأق   ششر  و عتهز ز   لهى     
صهولح لطوهب و محمه  يهورس عهو   وعبه  : لامتتون ، و لى بوقب  لشو ر  لمسوع  وه  ي ه شر ر  لششر و ج   

عههو ل   له شتور لأصه قوء و خهص مههت   بوله شر  إلهىشههشر   أقه  ، شه ل   لم ه من خوله  وصهووء عبهه   لسها  
،   لأطروحه لمسهوع ت   لهب يهب إعه    هه    حس ن شحو  عبوس و ل شتور س   شحو   و لم رس  لمسوع  

 .   لله عتب خ ر  لجز ء يجز ه
ش  ه   لترب ه   لأسوسه   ومهوظوب مشتبه  ش  ه  /وأتق   بولششر و لتق  ر  لى مهوظوب قسه   ل ر سهوع  ل   هو    

 .جوم     ولى لتوي ر  لمصو ر و لمر جل  لازم  ل بحث  – لترب    لأسوس   
 ن ، وصبور ، وخ ه ون ، ومحمه  ز مهل جبور ، وحر   لأستو : زماء  ل ر س  وه   إلى   أ ضو  ششر  ق  وأ    

 . ، وس    ، و لسع  تتصور ، ورجوء لمو أب و  لب من ت وون ومسوع   ، يجز ه   لله عتب خ ر  لجز ء 
 لأتومهل  لتهب و لهى  ر سهتب ،   تمهو عوئ تب  لتهب له  تبخهل ع هب  بشهل شهبء  بولششر  لجز ل  لى أتق  و      
 . لله عتب خ ر  لجز ء يجزأه ، (  ل بوس أبو محم  طول )  لأخ  لأطروح ه    خطع
    .أتق   بولششر و لتق  ر  لى شل من م  لب     ل ون و لمسوع   ول    شر  سمه يب  لششر و لتق  ر و     

 الباحث                                                                          

 باللغة العربية الأطروحةص لخستم
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ثير تمرينات نوعية في تطوير بعض المؤشرات الفسيولوجية والقدرات تأ
 سنة( 71-71)البدنية والمهارات الأساسية بكرة القدم للشباب باعمار

    ير ع جبور س    لله.أ:  لمشرف              1075وسو  ج  ل سبل                 :  لبوحث 
 :اش م ا الرسدلة   ى خمسة أبواا ه  

 : لت ر ف بولبحث . ول  لبو   لأ 
نَّ مـد سمسـع  صــرلد أ دالبدحـم يسهـ أبـدن   ضـمن هـذا البـدا مقدمـة البحـم وأهمس ـه ، إذ     

الحدضر هو ال طور الع م  الحدص  يـ  ملـد ا الحسـدا والـذ  أحـدم   سسـراا يـ   ديـة 
د ا ي ح هذا ال طور آيد دً لدسدا ل بحم والمعرية ودخ  ي  ملو مرايق حسد لد العصرسة ، 

نَّ ال  سـراا يــ  مخ  ــض الألعــدا الرسدضــسة ســواءً  الحسـدا  ديــة وملهــد الملــد  الرسدضــ  ، وار
 دلا من الألعـدا الرر سـة أو الرردسـة  دلـا ل سلـة ل لهـود المسـ مرا لحـو المعسـد مـن الرهـل 
ــة  العمســق لمــد س ضــمله أســ  و وا ــد   ــل ال ــدرسا الرسدضــ  مــن ألــ  ريــ  مســ و  الحدل

و  إلى المس وسدا الع سد وذلك من خلا  البحـم وا طـلاا الـدا ل   ـى  ـ  ال درسبسة ل وص
مــن خــلا  إ ــداد ملمو ــة مــن ال مرسلــدا اللو ســة  أهم هه   لبحههثمــد هــو لدســد  ، و  ل ــى 

الرســـسولولسة والقـــدراا البدلســـة  مؤشـــرااالخدصــة ب ـــرا القـــدل وال ـــ   ســـد د   ــى  طـــوسر ال
 مؤشـراالمد لهد من أهمسة  بسرا ي   طـوسر هـذه الالخدصة والمهدراا الأسدسسة ب را القدل 

 .ب را القدل   سددسة وا ب عدد  ن ال مرسلدا ا 
هــ  ال مرسلــدا اللو ســة : )  الآ ــ  ايــ  من يــ  الإلدبــة  ــن الســؤ أمههو مشههش    لبحههث     

الرســــسولولسة والقــــدراا البدلســــة الخدصــــة والمهــــدراا  مؤشــــراا ــــؤير يــــ   طــــوسر بعــــ  ال
 ( . ؟ لالقدل أالأسدسسة ب را 

 :  ب يأمو أه  ف  لبحث 
الرســـسولولسة والقـــدراا البدلســـة  مؤشـــرااإ ـــداد  مرسلـــدا لو ســـة ل طـــوسر بعـــ  ال .1

الخدصـــة والمهــــدراا الأسدســــسة ب ــــرا القــــدل لــــد    بــــ  لــــدد  دســــدلى الرسدضــــ  
 . ل شبدا ب را القدل 

سولولسة الرســ مؤشــرااال عــرض   ــى  ــأيسر ال مرسلــدا اللو ســة يــ   طــوسر بعــ  ال .2
والقدراا البدلسة والمهدراا الأسدسسة ب را القدل لد    ب  لدد  دسدلى الرسدض  

 . ل شبدا ب را القدل 
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ـــــة والضـــــدبطة يـــــ   طـــــوسر بعـــــ   .3 ال عـــــرض   ـــــى أيضـــــ  الملمـــــو  سن ال لرسبس
والقـــدراا البدلســـة والمهـــدراا الأسدســـسة ب ـــرا القـــدل لعسلـــة  رســـسولولسةال مؤشـــرااال

 .  البحم 

 : ي مو  لبحث  وت أمو يرض
 رســــسولولسةال مؤشـــرااالبعـــ   ـــأيسر يــــ   طـــوسر   سددســـة ل  مرسلـــدا اللو ســـة وا  .1

 . والقدراا البدلسة والمهدراا الأسدسسة ب را القدل 

والقـدراا  رسـسولولسةال مؤشرااالبع  هلدك أيض سة ل  مرسلدا اللو سة ي   طوسر  .2
 . البدلسة والمهدراا الأسدسسة ب را القدل 

 : ع  لبحث هب مجولا
 .الشبدا ب را القدل ي  لدد  دسدلى الرسدض   و  ب: الملد  البشر   1-5-1
               . 12/4/2015ول دسة   15/11/2013لمدا من  ا: الملد  العمدل   1-5-2
 . م عا لدد  دسدلى الرسدض  ب را القدل : الملد  الم دل   1-5-3

 :سوبق   ل ر سوع  ل ل ر سوع  لتظر   و .  لبو   لروتب 
ــــى مواضــــس   ؛أح ــــو  هــــذا البــــدا الدراســــدا الل رســــة      ال ــــدرسا إذ  طــــرق البدحــــم ال

الرسدض  وأهمس ه ي  الملد  الرسدض  ، و ذلك  طرق البدحم الى ال مرسلدا اللو سة ومـد 
لهد من أهمسة ي   طوسر لعبة  را القدل من خلا  اخ سدر  مرسلدا خدصة ي  هذا الملد  

هـذا ( الرسسولولسة ، والقدراا البدلسة ، والمهدراا الأسدسـسة)البحم  مؤشراارهد   ى و أيس
 طـرق الـى بعـ  الدراسـدا السـدبقة ال ـ  أمد المحور اليـدل  ييسمد سخص المحور الأو  ، 

 . أغلا الدراسة 
جر ء ته  لم   ت   .  لبو   لرولث   :مت ج  لبحث و  

لراءا ه المسدالسة ، إذ ا  مد البدحم الملهج اش م  هذا البدا   ى ملهج البحم      وار
م ه ءذا  صمسل الملمو  سن ال لرسبسة والضدبطة أسدسدً ل لرسذ بحيه ، وذلك لملا ال لرسب 

 دسدلى  بدً من لدد  ( 22)و ضملا  سلة البحم وطبسعة المش  ة المراد بحيهد  ، 
ل شبدا المسل سن رسمسدً ي  ا  حدد الرر   ل را القدل ل موسل الرسدض  الرسدض  

من %( 33)وبلسبة ( القر ة)العشوا سة المل مة ، واخ سروا بدلطرسقة  2014-2015
الرسسولولسة ، والقدراا البدلسة ، )البحم  مؤشراامل م  البحم ، و دل البدحم ب حدسد 
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عد لم  البسدلدا اس خدل البدحم الحقسبة واخ بدرا هد ، وب( والمهدراا الأسدسسة
 . و ح س هدلمعدلل هد  SPSSالإحصد سة

 :عر   لتتوئج وتح    و ومتوقشت و .  لبو   لر بل 
 ـأيسر ال مرسلــدا أح ـو  هـذا البــدا  ـر  ل ــد ج  سلـة البحـم و ح س هــد وملد شـ هد يــ      

، ( ، والمهــدراا الأسدســسة الرســسولولسة ، والقــدراا البدلســة)البحــم  مؤشــراااللو ســة   ــى 
 المحســوبة واللدولســة( T)الأوســدط الحســدبسة وا لحرايــدا المعسدرســة و سمــة  ل ــر  معريــة

ـــة الرـــروق للاخ بـــدراا البعدســـة  ـــة والبعدســـة ، ود ل ولســـبة ال طـــور لل ـــد ج ا خ بـــدراا القب س
ة الل ـد ج يض  من غسرهد ، يضلًا  ـن  ح سـ  وملد شـالأل ملمو  سن لمعرية أ  ملهد  دن 

 . ال    ل ال وص  إلسهد 
 : لاستتتوجوع و لتوص وع .  لبو   لخومس 

 :  إلى أهل ا س ل دلدا الآ سةي  ضوء الل د ج  ل ال وص  
ــــة  .1 ــــدا اللو س ــــ بشــــ   إسلــــدب   أســــهماإنَّ اســــ خدال ال مرسل  مؤشــــراا طــــوسر ال ي

 . لقدل الرسسولولسة والقدراا البدلسة الخدصة والمهدراا الأسدسسة ب را ا
البحــم  دلــا أيضــ  مــن لســا  مؤشــرااإنَّ لســبة  طــور الملمو ــة ال لرسبســة يــ   .2

 . ال طور بدللسبة ل ملمو ة الضدبطة 

 : وي  ضوء ا س ل دلدا ال    وص  إلسهد البدحم سوص  بمد سأ   
مرا ــدا اخ ســدر ال مرسلــدا اللو ســة الملدســبة يــ  الأداء ال خصصــ  بمــد س شــدبه مــ   .1

 . ي  المسدبقة طبسعة الأداء 

لــراء ميــ  هــذه الدراســة مــ   سلــدا مخ  رــة مــن حســم الســن واللــل  ولــوا إ ــددا إ .2
 . أخر  لل س لدولهد البدحم  مؤشراااللشدط الرسدض  الممدر  ، و ذلك م  

 
 
 
 
 
 

 المحتويات ثبت
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 رسسولولسةال مؤشرااا خ بدراا البعدسة ل  3-6-4-1 85
 ا خ بدراا البعدسة ل قدراا البدلسة والمهدراا الأسدسسة 3-6-4-2 85
 ل   حصوئ   لوسوئ 3-1 86

 الرابعالباب 
 عر   لتتوئج وتح    و ومتوقشت و -4 81-701

 ( لقب هب و لب ه  )عهر  تتهوئج  لاختبهور ع  لوسه ولوج   يهب  لاختبهور ع  4-7 88-15
 ومتوقشت ووتح    و ل  ت   لبحث 

 لقب ههههب )عههههر  تتههههوئج  لاختبههههور ع  لوسهههه ولوج   يههههب  لاختبههههور ع  4-7-7 88-10
 ومتوقشت ووتح    و وع   لتجر ب   ل مجم (و لب   

 لقب ههههب )عههههر  تتههههوئج  لاختبههههور ع  لوسهههه ولوج   يههههب  لاختبههههور ع  4-7-1 10-11
 ومتوقشت ووتح    و ل مجموع   لضوبط  ( و لب   

 لب   هههه  عههههر  تتههههوئج  لاختبههههور ع  لوسهههه ولوج   يههههب  لاختبههههور ع  4-7-3 11-15
 وقشت ول مجموعت ن  لتجر ب   و لضوبط  وتح    و ومت

ل  تهه  (  لقب ههب و لب هه  )عههر  تتههوئج  لقهه ر ع  لب ت هه  يههب  لاختبههور ع  4-1 15-701
  لبحث وتح    و ومتوقشت و

(  لقب هههب و لب ههه  )عهههر  تتهههوئج  لقههه ر ع  لب ت ههه  يهههب  لاختبهههور ع  4-1-7 15-18
 ل مجموع   لتجر ب   وتح    و ومتوقشت و
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  لموضوع رق   لصوح 

(  لقب ههههب و لب هههه  )وئج  لقهههه ر ع  لب ت هههه  يههههب  لاختبههههور ع عههههر  تتهههه 4-1-1 18-700
 ومتوقشت ووتح    و ل مجموع   لضوبط  

  لب   ههه  ل مجمهههوعت نعههر  تتهههوئج  لقهه ر ع  لب ت ههه  يهههب  لاختبههور ع  4-1-3 700-701
 ومتوقشت ووتح    و  لتجر ب   و لضوبط  

ل  ته  ( لقب هب و لب ه   )عر  تتوئج  لم ور ع  لأسوس   يب  لاختبور ع  4-3 703-701
 ومتوقشت ووتح    و  لبحث 

(  لقب ههب و لب هه  )عههر  تتههوئج  لم ههور ع  لأسوسهه   يههب  لاختبههور ع  4-3-7 703-705
 ومتوقشت ووتح    و ل مجموع   لتجر ب   

(  لقب ههب و لب هه  )عههر  تتههوئج  لم ههور ع  لأسوسهه   يههب  لاختبههور ع  4-3-1 705-701
 ومتوقشت وو وتح    ل مجموع   لضوبط  

ل مجمهوعت ن  لب      عر  تتوئج  لم ور ع  لأسوس   يب  لاختبور ع 4-3-3 701-701
 ومتوقشت ووتح    و  لتجر ب   و لضوبط  

 الخامسالباب 
  لاستتتوجوع و لتوص وع -5 770-771

  لاستتتوجوع 5-7 777
  لتوص وع 5-1 771

 قوئم   لمصو ر 773-711
713 -   لماحل

A-D    لم خص بول     لاتش  ز 

 

 

 

 



 08 

 الجداول ثبت

  لج  ول رق   لصوح 
رق  
  لج ول

65 

ن الوسط الحسدب  وا لحراض المعسدر  والوسسط ومعدم  سبس  
العمر )المعسدر  بسن ملمو    البحم ي   أا ل واء والخط

 (بدلسلواا ، ال   ة ، الطو 
7 

68 

خصصسن والخبراء حو  ن الأهمسة اللسبسة   ردق السددا الم سبس  
الخدصة ال   سقسسهد  لرسسولولسةا  مؤشراا حدسد أهل ال
 لد    ب   را القدل ( Fit mate Pro)لهدع

1 

83 

( t)ن  سمة الوسط الحسدب  وا لحراض المعسدر  و سمة بس  س
البدلسة ، ) مؤشرااالمحسوبة واللدولسة لملمو    البحم ي  ال

  خ بدر القب  ي  ا( الأسدسسة ، الرسسولولسة
3 

88 

ن الوسط الحسدب  وا لحراض المعسدر  و سمة الوسط الحسدب  سبس  
المحسوبة ( t)وا لحراض المعسدر  ل رروق ولسبة ال طور و سمة 

ي  ا خ بدرسن القب   والبعد   ةواللدولسة ل ملمو ة ال لرسبس
 للاخ بدراا الرسسولولسة

4 

17 

لمعسدر  و سمة الوسط الحسدب  ن الوسط الحسدب  وا لحراض اسبس  
المحسوبة ( t)وا لحراض المعسدر  ل رروق ولسبة ال طور و سمة 

واللدولسة ل ملمو ة الضدبطة ي  ا خ بدرسن القب   والبعد  
 للاخ بدراا الرسسولولسة

5 

13 

( t)ن الأوسدط الحسدبسـة وا لحرايـدا المعسدرسة و سمة سبس  
د لة للاخ بدراا البعدسة المحسوبة واللدولسة ومس و  ال

 ل ملمو  سن ال لرسبسة والضدبطة ي  ا خ بدراا الرسسولولسة
6 

16 

ن الوسط الحسدب  وا لحراض المعسدر  و سمة الوسط الحسدب  سبس  
المحسوبة ( t)وا لحراض المعسدر  ل رروق ولسبة ال طور و سمة 

لبعد  ي  ي  ا خ بدرسن القب   وا ةواللدولسة ل ملمو ة ال لرسبس
 القدراا البدلسة

1 
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  لج  ول رق   لصوح 
رق  
  لج ول

11 

ن الوسط الحسدب  وا لحراض المعسدر  و سمة الوسط الحسدب  سبس  
المحسوبة ( t)وا لحراض المعسدر  ل رروق ولسبة ال طور و سمة 

ي  ي  ا خ بدرسن القب   والبعد   الضدبطةواللدولسة ل ملمو ة 
 القدراا البدلسة

8 

707 

( t)ن الأوسدط الحسدبسة وا لحرايدا المعسدرسة و سمة سبس  
المحسوبة واللدولسة ومس و  الد لة للاخ بدراا البعدسة 

 القدراا البدلسةل ملمو  سن ال لرسبسة والضدبطة ي  
1 

703 

ن الوسط الحسدب  وا لحراض المعسدر  و سمة الوسط الحسدب  سبس  
المحسوبة ( t)سبة ال طور و سمة وا لحراض المعسدر  ل رروق ول
ي  ي  ا خ بدرسن القب   والبعد   ةواللدولسة ل ملمو ة ال لرسبس

 المهدراا الأسدسسة

70 

706 

ن الوسط الحسدب  وا لحراض المعسدر  و سمة الوسط الحسدب  سبس  
المحسوبة ( t)وا لحراض المعسدر  ل رروق ولسبة ال طور و سمة 

ي  ي  ا خ بدرسن القب   والبعد   دبطةالضواللدولسة ل ملمو ة 
 المهدراا الأسدسسة

77 

708 

( t)ن الأوسدط الحسدبسة وا لحرايدا المعسدرسة و سمة سبس  
المحسوبة واللدولسة ومس و  الد لة للاخ بدراا البعدسة 

 المهدراا الأسدسسةل ملمو  سن ال لرسبسة والضدبطة ي  
71 
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 الأشكال ثبت

رق  
 ح  لصو

  لششل
 رق 
  لششل

 1  ختبور  لقو   لاتوجور   ل رج  ن ،  لور   ل ر   من  لربوع 17

 2 (رو70) ختبور  لقو   لمم ز  بولسرع  ،  لحجل لأقصى مسوي  يب  11

 3 (5×   10) ختبور مطوول   لسرع  ، رش   13

 4  ختبور  لرشوق  ، جر   لزشز   بطر ق  بورو 15
 5  حرج  ،  ل حرج   لمستق م  و لمت رج   هوبو  و   وبو   ختبور م ور   ل 16
 6  ختبور م ور   لمتوول  ع ى شو خص مت     18
 3  ختبور م ور   لت   ف  ل حرج  بولشر  ب ن  لشو خص و لت   ف 11

81 
 وضح  لمقورت  ب ن ق    لأوسوط  لحسوب   ب ن  لاختبور ن  لقب ب و لب    يب 

 ج   ل مجموع   لتجر ب   لاختبور ع  لوس ولو 
8 

17 
 وضح  لمقورت  ب ن ق    لأوسوط  لحسوب   ب ن  لاختبور ن  لقب ب و لب    يب 

  لاختبور ع  لوس ولوج   ل مجموع   لضوبط 
9 

13 
 وضح  لمقورت  ب ن ق    لأوسوط  لحسوب   ب ن  لاختبور ع و لب     يب  لاختبور ع 

 و لضوبط   لوس ولوج   ل مجموعت ن  لتجر ب  
10 

16 
 وضح  لمقورت  ب ن ق    لأوسوط  لحسوب   ب ن  لاختبور ن  لقب ب و لب    يب 

  لق ر ع  لب ت   ل مجموع   لتجر ب  
11 

11 
 وضح  لمقورت  ب ن ق    لأوسوط  لحسوب   ب ن  لاختبور ن  لقب ب و لب    يب 

  لق ر ع  لب ت   ل مجموع   لضوبط 
12 

707 
و لب     يب  لقب      ب ن ق    لأوسوط  لحسوب   ب ن  لاختبور ع  وضح  لمقورت

  لق ر ع  لب ت   ل مجموعت ن  لتجر ب   و لضوبط 
13 

704 
 وضح  لمقورت  ب ن ق    لأوسوط  لحسوب   ب ن  لاختبور ن  لقب ب و لب    يب 

  لم ور ع  لأسوس   ل مجموع   لتجر ب  
14 

706 
لأوسوط  لحسوب   ب ن  لاختبور ن  لقب ب و لب    يب  وضح  لمقورت  ب ن ق    

  لم ور ع  لأسوس   ل مجموع   لضوبط 
15 

708 
و لب     يب  لقب     وضح  لمقورت  ب ن ق    لأوسوط  لحسوب   ب ن  لاختبور ع 

  لم ور ع  لأسوس   ل مجموعت ن  لتجر ب   و لضوبط 
16 
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 الملاحق ثبت

  لماحل رق   لصوح 
 رق 

 م حل ل

714 
أسموء  لأسوت    لمتخصص ن و لخبر ء  ل  ن أس مو  يب 

  لوس ولوج    لمستخ م  يب  لبحث مؤشر عتح     ل
7 

715-716 
لاستطاع آر ء  لأسوت    لمتخصص ن  ستمور   ستبوت  

 يب  لبحث وس ولوج   ل مؤشر عو لخبر ء حول تح    أه   ل
1 

 3  ستمور  تسج ل  لق وسوع  لب ت   711

 4  ستمور  تسج ل  ختبور ع  لق ر ع  لب ت    711

 Fit mate motor 5ج وز  لوع م ع  718-731

 6 سوع  م  ل  لق   733-735

 1  لتمر توع لمستخ م  يب   لرموز 736

 8  لتمر توع  لتوع    لب ت   731-751
 1  لتمر توع  لتوع    لم ور   753-764
 70 رح     ع     لخوص لمت ج  لت ر بب لم 765-716

 

 



 :الملاحق 
 

 

421 

 ( 1)الملحق 
أسماء الأساتذة المتخصصين والخبراء الذين أسهموا في تحديد المتغيرات 

 الفسيولوجية المستخدمة في البحث
 

 الدرجة ت
 العلمية

 مكان العمل الاختصاص الاسم

 فسلجة تدريب ماهر عبد اللطيف د.م.أ 1
 كلية التربية الرياضية

 جامعة ديالى

 فسلجة كرة سلة وسن حنون د.م.أ 2
 كلية التربية الرياضية

 جامعة بغداد

 فسلجة كرة سلة فراس مطشر د.م.أ 3
 كلية التربية الرياضية

 جامعة بغداد

 فسلجة  علي احمد د.م.أ 4
 كلية التربية الرياضية

 جامعة بغداد

 فسلجة تدريب  احمد شاكر د.م.أ 5
 كلية التربية الأساسية

 جامعة ديالى

 كلية التربية الأساسية لطائرةفسلجة كرة ا آمال صبيح د.م.أ 6
 جامعة ديالى

 كلية التربية الرياضية فسلجة ساحة وميدان غسان بحر عبد د.م 7
 جامعة ديالى

 
 
 
 

 
 
 



 :الملاحق 
 

 

421 

 (2)الملحق 
 جامعة ديالى    

 كلية التربية الأساسية 
 قسم التربية الرياضية

 استمارة إستبانة
أهم المتغيرات الفسلجية في ديد تح حولالخبراء و  آراء الأساتذة المتخصصين لاستطلاع

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

 :تحية طيبة 
تررررمي  احت  ي ررر ع اح احيرررر بررر  ت ررراي  ث ررر  )يررر ال احث إرررد بحرررااا ثإمررر  اح ا رررال ثرررر    

ير ثكررر ل احارررال حرررا  اح تغيررر اع احو رررياحالير ااحارررا اع احثا يرررر احا  رررر ااح  ررر  اع ا    ررر
، ا ظ اً ح   تت ت ان ث   رن اثر ل اكور  ل ( لاحث    اي اي حى اح ي ض  حلشث ب ثك ل احاال

حل يرررر بررر  مررر ا اح لررر   ، حررر ا ي لرررى توضرررلكل ثدثررراا  ت اركرررل إرررا  تإايرررا  مرررل اح تغيررر اع 
 .احو للير احا  ر احت  يكان حل   ج احتا يث  حلي   اكث  ترمي   ن غي م  

 اونكم معنا خدمة لتطوير الحركة الرياضية ولكرة القدمشاكرين تع
 : ملاحظة * 

ملاحظننة ضننرورية لننم يننرد ذكرهننا فنني الاسننتمارة منن   ةمننن الممكننن ءبننداء أينن            
 .الشكر والتقدير 

 :  الخبينر سما
 :العلمي  اللقب

 : الاختصناص
 :ل نمكان العم

 :خ ننالتاري
 :   ننالتوقي

 الباحث                                                               
  وسام جليل سب                                                           



 :الملاحق 
 

 

421 

 

 المتغيرات الفسلجية ت
وحدة 
 الملاحظات 5 4 3 2 1 القياس

الحنند الأقصنننى لاسنننتسلاي الأوكسنننجين  1
VO2max 

Ml/kg/

min 
      

        طي هواء الشسيقحجم احتيا 2
        (erv)حجم احتياطي هواء الزفير  3
       L/min (Ve)معدل التسوية الرئوية  4
       L/min (RF)معدل التنفس  5

حجننننم السننننواء المتبقنننني فنننني الننننرئتين  6
(rv)        

السنننننعة الوظيفيننننننة للسننننننواء المتبقنننننني  7
(Frc)        

ات السننننننعر )معننننندل التملينننننل الغنننننذائي  8
       RmR) Kcal/h( )المستسلكة

        (tr( )الحجم التنفسي)حجم المدى  9
        (tlc)السعة الكلية للرئتين  11
       Bpm (HR( )النبض)معدل ضربات القلب  11

معننندل تركيننننز الأوكسننننجين فنننني هننننواء  12
       % (FeO2)الزفير 

        المكون الشحمي وغير الشحمي 13
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 (3)لحق لما
 استمارة تسجيل القياسات البدنية

 (سنة)العمر  (كغم)الكتلة  (سم)الطول  اسم اللاعب ت
     

 
 (4)الملحق 

 استمارة تسجيل اختبارات القدرات البدنية 
 : القوة الانفجارية للرجليناختبار .  1

 (1)محاولة  الاختبار ت
 حاا اح  اع احامب اح  ي   ن احمث ع 3

 

 :ار القوة المميزة بالسرعة اختب.  2
 محاولة الاختبار ت

 (1) 
 محاولة

 (2) 
المحاولة 
 الأفضل

 م /احاقع   (م 01)احإل   ق ى    بر ب   2
 

 :مطاولة السرعة اختبار .  3
 (1)محاولة  الاختبار ت
 م /احاقع (5× ل 21) ك   4

 

 :اختبار الرشاقة .  4
 (1)محاولة  الاختبار ت
 م /احاقع ث  يار ث  ا ل ي احزكزاك 0
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 (5)لحق الم
 Fit mate motorجهاز الفت ميت 

   Fit mate PRO210 ااير  ( COSMED)ما ل  ز اي  ح     ع  ن شر كر     
ي رتاال مر ا احل ر ز حاير ك احكمير   رن اح تغير اع احإ  رلر بر  احغر زاع  2112  تج ح ل 

احإايمررررر ، ب  ي رررر ع  ررررن  ررررااا احت و ررررير ، اي ررررا مرررر ا احل رررر ز  ررررن ا ل ررررزل الاحكت ا يررررر 
 : احكت ا ير ا يك  يكير غ حير احم ن اي تاال م ا احل  ز ب  الااتث  اع الآتير 

 . Rate Metabolism Rest( RmR)  ا  اح  قر اح  ت لكر اقع اح اإر  .0
 .  VO2max( احإا ا ق ى لا ت لاك ا اك لين)احلي قر احالثير احت و ير  .2
 :ااح ي يتض ن  قي ك ماا  احت وك ا      .3

 . Forced Vital Capacity( FVC)اح  ر اح  ي ر .       
 ( .SVC. )ب     
 ( .mvv)الإ ك  ير احت و ير احا ا  . ج     
 .  Oximetry( تااي  ك ير  اك لين احزبي )تااي  الاك لر  .4
 . ك ير احلي قر  .5
  كا ريلر   ر حال  يضً  كا يلر  ثيرر ، ب  ي كرن ا رتااا ( احوع  ع)اي تاال ل  ز    

اث ل  ثيرر  يحتشايص اا ف اح لاج اح    ب ح ا   ت تاال تا ي ت   ن قث  شاص  
 . يإ   ا تااال م ا احل  ز حلأغ ا  اح ثير ( Federal)، ا حك  ن ق  ان 

اح ررر ا ح رررا   ي رررتاال مررر ا احل ررر ز حتايررريل احلي قرررر احالثيرررر احت و رررير  رررن ارررلا  ااتثررر       
 ىلرررب بلررر ا  مررر ا الااتثررر   ثالررراا  ثيرررب اح رررا حرررال الررراا  يكتوررراحت ررر ين احا ررراي يتا 

 . ث اتث   احلي قر احالثير احت و ير ث  تااال احت  ين تإع احا اي 
 : وصف الجساز 

 : يتكان احل  ز  ن ا لزا  الآتير 
  اإالFit mate  . 
  ث   ير شإن . 
  ش شر احكت ا ير . 
   احا  ع احا ص ث لااتث    ع  لإا ت. 
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 : Fit mateوحدة 
 :اتتكان  ن ا لزا  الآتير 

 . ش شر  لا ر .       
 . ك  ثا ا ا ص ث  . ب     
 .   ث ر ااالير . ج     
 ( . اإااع الإا اج احالوير ب  احل  ز) اث  حلى حاح احاشب احالو  . ا     

 :شاشة العرض 
الااتثررر  اع ااحترر  ت رر م حل  ررتاال  رررن احا ررا  بحررى قيرر ك كررر  احاظرر رف ث شرر مال     

 . اح   احثي   ع 
 : الكي بورد 

 . ايإتاي حلى حاإر اح و تيم اح ق ير     
 : الطابعة 
 . ام    ث ر حيز ير ااالير      

 : القناع 
ن   ررررر  ، اح ررررراع ا ا  اي رررررتاال ح رررررا قيررررر ك   رررررا  اح  قرررررر ا    رررررير  ايالرررررا  احررررر    

زبيررر  احررراا  ررر اع احتررر وك ، اي رررتاال حايررر ك إلرررل مررراا  احشررر ي  ااح( RmR)اح  رررت لكر
اي ررتاال مرر ا اح رراع  ررن احا رر ع ح رر ل ااإررال ،   رر  اح رراع احمرر    بي ررتاال ح ررا قيرر ك احلي قررر 

ا  ررررر ح ررررا ااتثرررر   احلي قررررر احالثيررررر  VO2maxااحإررررا ا ق ررررى لا ررررت لاك ا اك ررررلين 
 . احت و ير ، ام ا اح اع  ن احا  ع ي تاال  كم   ن   ل 

 Fit mateي يمكن قياسها بواسطة جهاز الـ أهم المتغيرات الوظيفية الت
 Resting Metabolic Rate: معدل الايض الأساسي 

 ررررن اضررررع احللرررراك حلررررى احك  رررر  ياررررال احارررر رل حلررررى الااتثرررر   ثداارررر   اح  لا رررر ع     
اضررع احا رر ع حلررى  ل  ، ا ررن م رر( ازناحرر ررا  ، اح  رر  ، اح ررل ، الاا    ررير حررن اح اتثرر  

 ر ، مل ي لرب  رن اح اتثر  احتر وك ثشرك   ثي ر  ث را  حرك اح اتث  اضث   ث  يار  إك
ااحتررر  ح رررام  يثرررا  احل ررر ز ث ح  ررر   رررع   احررر ل  ن ي رررت    OKيرررتل احضرررغ  حلرررى  وتررر ح 
اقر ر  حلرى  قر  تاراي  ، اقرا تظ ر  م ر ك ث ر  احتإر ي اع ( 5)الااتث   ث   لا يا  حن 
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 ش   ا اك لين ثشرك  حلى ش شر احل  ز ث ثب حال قا ل اح اتث  حلى الا ت ا   اا ت
 ثي   ، اتظ   م   احتإ ي اع حلى شك   حاان ضرارير اتشري  مر   ا حراان بحرى  و ميررل 

بيشري  بحرى  ، ب  يشي  احلران ا اضر  بحى  ن اح اتث  ثاضرع  م ح  ،   ر  احلران ا  رو 
 . ،     احلان ا إ   بيشي  بحى  ن اح اتث   تش ج   ن اح اتث  غي    ت خ  

ا ررتظ    OK ررا الا ت رر    ررن الااتثرر   يررتل بيارر ف احل رر ز ث حضررغ  حلررى  وترر ح اث    
 : اح ت رج اح ت لار ث  ا الااتث   ااحت  تتض ن    يرت  

    اقع الااتث   ث حاق ر  ااحماا . 
  ا اك لين اح  ت لكVO2  الا  الااتث   ث ح للت  ث حاقيار . 
  احت اير اح رايرVe ر  اا ل ثاإال حت  ث حاقيا . 
  ا  تك ا  احت وك ث حاقيار  RF  . 
  ا   ث  احالب ث حاقيار  HR  . 
  اح ث  الااك لي    اا اً ثاإال اح  ثر اح رايرFeo2  . 
  ا  الاي  اقع اح اإر  RmR  اا اً ثاإال كيلا ك حا ي ث حيال  . 
 ابررر اك حك ي كن احإ ا   ن احل  ز حلى اح   يي  اح م حير حل  قرر ا    رير اح      

احت  يلب  ن يكان حلي   اح اتث  ا ت  ااً احى ح    ا اح  ااز   ال    ، ب  تشري  مر   
، اث ا  حك ي كرن احإ را  ( ث    ،  ثي   ، ا  يع)  تاي ع م   راح   يي  بحى ملام

حلررى مرر   اح ترر رج حلررى ا قررر  شررث  ثرر حا   احثيرر     ررن اررلا  بح رر   الإي رر ز ثرر ح ثع  ررن 
 ( . 2)ت ح  قل الا  ااتي   اح و
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Bruce Test 

Grad Speed Time Level 

1 2774 1 1 
175 4 3 2 
3 5747 6 3 
475 6776 9 4 
6 8 12 5 
775 8785 15 6 
9 9765 18 7 

1175 11746 21 8 
 1172 24 9 

 
 شريط قياس الاختبارات الفسلجية 
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 (6)لحق الم
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 ساعة معدل القلب
ي قررر احشا رر  حلارر  اح ي ضرر   ي  ارراا  احل ررا اح ثرر ا  ، اياررال مرر ا مرر   رشرر  احل    

احل رر ز ثايرر ك   ررا  احالررب ااح  لا رر ع ا ارر   اح ت لاررر  مرر  احتاقيررع ا ارراا  اح رر  اع 
احإ ا ير حن   ي  إ   ر ع  مثترر حلرى الإ ر   احار  ل  ، اح را ح رك مر   احإ   ر ع 

بر ن احار ا اع تظ ر  حلرى احش شرر  ك ماان  الإث  ل ااح ث ثر ح ال ا  ثاا  ر(  نتام   ام )
بي   يارص   را  احالرب ااح  لا ر ع ا ار   ، اح را ا رتااا    يلرب باار   اح  لا ر ع 
احشا ير  م  احازن ااح ا   حلى ااق    ا  حلالب ب  اح  حر  رن قثر  اات   ر   ا 

وررر ع  رررن قثررر  اح ثيرررب ، اتإتررراي اح ررر حر  يضرررً  حلرررى ل ررر ز ت ثيررر  ح رررا الا اوررر   االا ت
غ  رر   ث ح رر     ااحشررايا ح  ررا  احالررب ، ايلررب حررال ت  يضرر   حلشرر ك  اقرر ع  ايلررر 

 :  اق ع  ايلر  ا اح ا  ع احااير ، ابي   يرت   ا    ا  و تيم اح    بي   
 ن ام ررر  حلرررى الإ ررر   احاررر  ل  ثلررران ياتلرررف حرررن حررران تررراحإ   ررر ع احررراام  ام  .0

 . اح  حر ااحش شر 

 . ل اح  حر  وت ح الإض  ل اما لإض   .2

 . ايتل حن   يا  ك بر احت ظي  ع ( MODE) وت ح احتشغي   .3

 . وت ح الإ و   ااحتشغي  ايتل حن   يا  ب و    ا تشغي  اح  حر  .4

 . اي تاال لإح ال ت ظيل احتاقيع ااح  لا  ع ( R) وت ح بح ال احت ظيل  .5

، ام ا ( 55-55) اح ا تالي  احازن  ا اح إ بظر حلي  يلب  ن يكان اح  ا     ثين    
ي ت ررا حلررى حي قتررك ااح رراف  ررن احايرر ك ، ام رر ك ملامررر   ررالاع ث رر ا احشرررن يررتل ت ظي  رر  

 :م  
امر ا احاير ك : كررحلى   را  حلالرب %( 55-51)اح   ار  ا اح ل   اح إ   ن  .0

 مرررر ح  حل ثتررررارين ثثرررر ا ج   تاحررررر ااحت رررر ين ث رررر ا اح لرررر   يالرررر   ررررن ضررررغ  احررررال 
 . ااحكلي ت ا  

احت ر ين ضر ن مر ا : كررحلى   را  حلالرب %( 55-55)   احشرإال  رن    ار إ .2
اح ل   يااي   ظا ر ا احير احا اير احالثير ك    ن  ك بر اح ر  اع احإ ا يرر تا يثرً  

 . تإ    ن احشإال 
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بن  : كررررحلى   رررا  حلالرررب %( 55-55) رررن ( الإل ررر ا ا كثررر )   ارررر الاي اثرررك  .3
 ً  كثيررر اً امرررا     رررب حل تإ  رررين حلي قرررر احا رررا  احرررى مررر ا احايررر ك يت لرررب  شررر 

اي ررر  احرررى  حلرررى  ك رررال حل ررر  اع احإ ا يرررر  رررن احشرررإال ااحك  ثاميرررا اع ايزيرررا 
 . الاي  اي بع  ن   ا  الاك ال احإ ا ي 

  ح ررررا اضررررع احت ظي رررر ع تضررررغ  ات بررررع حلررررى  وترررر حMODE  لإاارررر   احث  رررر  ج
ع اح  ث  تضغ  حلرى  وتر ح اتات   اإا احت ظي  ع احملامر  حلا  ، اث ام  ب ا   ا
، اث رام  تضرغ  اقر   MODEاحتشغي   ا الإ و   ، مل احت ظيل ث  رتااال  وتر ح 

ا حلى حن   ي   وت ح احتشغي  االإ و   ، اك حك يتل ت ظيل احت ثي  احيا   ثر وك 
 . اح وت إين 

  ، كن ا تاراال م   اح  حر حلى احيا  ا حن   ير  إرزال يلرف احاورص اح را ي  
 رر  احارر ا ل برر  اح رر   ا  ررو   ررن احش شررر ، اح ررا احايرر ك  رر ل  ارر   برر ن ب  تظ

قررا ل ،  CR2132احارر ا ل ا احررى تظ رر   اتا  تيكيررً  ، امرر  ت  رر  ثث   يررر قيرر ك 
 رر حر تشررغي  اث ررام  يلررب ان تثررا  حررن   يرر  ثرر ب  411-311ح ل رر   رر  ثررين 

 . احث   ير 
 م  يرررر ، احليررر  يلرررب ( 52)اقيارررر ا( 52)مررر   اح ررر حر   ررر  ر حل  ررر  كثاايرررر حرررر

تشررغي  ات ظرريل احتاقيررع حررن   يرر  احضررغ  حلررى ز  احتشررغي  االإ ورر   ا ررتظ   
ات   احتاقيع ، مل تضرغ  ات برع حلرى  وتر ح احتشرغي  يا  م ن  ( 01)ا اق ع الا  

( R)االإ ورر   ح ررال مرر  يتين ، احتمثيررع احتاقيررع اضررغ  حلررى  وترر ح بحرر ال احت ظرريل 
 . اا ب   

 
 
 
 

   اح  ياررر  ح ررا ااتيررMODE  برر ن م رر ك ً  قررً  ب حيررر م   يررر   كررن ااتيرر   ااإررا
 : ام  ( R)     حن   ي  احضغ  حلى  وت ح بح ال احت ظيل 

 ( . ث حتاقيع)  ا  احالب  .0
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 .    ار اق    ا  قلب  .2

 . احاقع ب    ا  احالب  .3

 .    ار  حلى   ا  احالب  .4

 .    ار  ك ال اح   اع احإ ا ير  .5

 .إل    ار  ك ال احش .5

 . احاقع احإ ح   .5

 . ق ى   ا  احالب  .5
 
   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (7)لحق الم
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 (1)اتالتمرينالمستخدمة في  الرموز
  حركة اللاعب بدون الكرة
  حركة اللاعب م  الكرة
  (تمرير)حركة الكرة الارضية 
  (تمرير)حركة الكرة العالية 

   الكرة
  تسديف

  (دبل باص)مناولة مرتدة 
  علم

  قم  او شاخص
  حاجز
  رمح
  سلم

  دائرة

 
 
 
 
 
 
 
 

 (8)لحق الم
                                                

مصنر   القناهرة   مركنز :  1ط.  تمرينات الاحمناء والمسنارات فني بنرامر تندريب كنرة القندم مفتي ابرهيم حماد ؛( 1)
 .  9  ص 1998الكتاب للنشر   
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 البدنيةالنوعية التمرينات 
 (نفجاريةالقوة الا، الرشاقة ، مطاولة السرعة ، القوة المميزة بالسرعة ) 

 ( 1) تمرينال
 . تطوير الرشاقة  : الهدف من التمرين

 .  (سلم ، اقماع: ) الادوات

من البداية تردد سريع على السلم العميق ، ثم الى سلم جاابب  مارع علاى  : التمرين وصف
جهة اليمين ومرع على اليسار ، وبعد الابتهاء من السالم الااابب  سارعة قا ااة الاى ماا باين 

 .الامعين 

 
 ( 2)تمرين ال

 تطوير الرشاقة  : الهدف من التمرين

 (، رماح ، اقماع شواخص: ) الادوات

ماان البدايااة د رجااة جاببيااة ماان الاببطاااح ، ثاام الااى ال باا  الاا   ي تلاا  :  تماارينوصااف ال
مع ال ب  ، ثام الا باا المواباع وشخصان وعلى اللاعب اجتيازه بسرعة بعد التأب  بدون 

 .واجتيازبا بسرعة ، ثم الى الشاخص وبعد العودع الى البداية تكون را ة 

 
 ( 3) تمرينال
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    احر اح  حر+ ح ش قر ت اي  ا :اح اف  ن احت  ين
 (ااار ،    ح ، اق  ع: ) الااااع

ت  ين حلى احااار  ثاال ااإال اح    ث    ا  ل   يع اث ا  ن احثااير  : ا ف احت  ين
 .الا ت      حر احا  ين 

 
 ( 4) تمرينال

 .ت اي  اح ش قر  :اح اف  ن احت  ين
 (شاااص،    ح ، اق  ع: ) الااااع

 ر حر إرا  احا ر ع اث رام  احرى ا ح رال ا رن مرل تر اا  ر يع احثاايرر  رن  :ا رف احت ر ين
 .ل  ث  ث حاا ين إا  الاق  ع اح و ا  اث ا اح اال احى احثااير تكان  اإر

 
 ( 5) تمرينال
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 مطاولة السرعة+ تطوير الرشاقة  : الهدف من التمرين

 (شواخص، رماح ، اقماع: ) الادوات

ن خلال الاقماع  ركة جاببية ، ثم الخط الثاب  ق ز ماا من البداية عم  م:  وصف التمرين
 .بين الاقماع الخط الثالث وبعدبا الخط الثالث ق ز بسرعة ، أما الخط الرابع تردد أمام  

 
 ( 6)تمرين ال

 .تطوير الرشاقة  : الهدف من التمرين

 (شواخص، رماح ، اقماع: )الادوات
 :مارين متنوعة على السلم العميق البداية من الشاخص الأول ، ت: وصف التمرين

 . تردد سريع . أ

 . خارج السلم  ىادم اليمنالتردد سريع لكن . ا

 . خارج السلم  ىادم اليسرالتردد سريع لكن . ج

 . ق  آن وا د  ىثم اليمن ىادم اليسرالتردد سريع على . د
ابياة أياااف قيهاا تماارين ثم بعد الابتهاء من السلم سرعة خمسة أمتار ، ثم الدوا ر سارعة متن    

متنوعة ، ثم الى ال بال وعم  تردد سريع علاى الاواباب ، ثام الاى العماودين ، ثام الاى الادوا ر 

لعم  الا ز بالادمين سوية الا ز على الدا رع الوا دع ، ثم الا ز بالادمين على الدا رتين والادمين 

 . را ة الى موقع البداية م تو ة ، ثم الى الاقماع لعم  تردد جابب  سريع ، وبعدبا 

  

 ( 7)تمرين ال
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 . تطوير الرشاقة  : الهدف من التمرين

 (، رماح ، اقماع شواخص: ) الادوات

من البداية  ول الاقماع ال ركة للخلف ثم تاردد علاى العصا  ، ثام الاى :  وصف التمرين
ما  زكازا  الأعمدع قب  الوصول مناولة من المعد الاى اللاعاب ثام الاعاادع الاى المعاد وع

 . ول الأعمدع ثم الى الشاخص والعودع تكون را ة 

 
 ( 8)تمرين ال

 الاوع المميزع بالسرعة + تطوير الرشاقة  : الهدف من التمرين
 (، رماح ، اقماع شواخص: ) الادوات

من البداية قت  الا ع والادمين معاف ، ثم توقاف قا  ساا ة أم لعما  تاردد  : وصف التمرين

الى السلم العميق والدخول قي  وال ركة تكاون أولاف بعاد الادخول ال ركاة من الوقوف ، ثم 
الى جهة اليمين ، ثم الدخول ثم الى اليسار ، ثم الادخول وبكا ا يساتمر التمارين الاى بهاياة 

السلم ، وبعد ال باا الى الشاخص الاول وقب  الوصول الى الشااخص الثااب  مناولاة مان 

، ثم الى الدوا ر والعم  يكون  سب قرار المدرا ، أما  المعد الى اللاعب مناولة بالرأس
 . تكون ق  الدوا ر المرقمة قردياف أو زوجياف ، والعودع تكون الرا ة قال ركة 

 
 ( 9) تمرينال
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 .الاوع الاب اارية للرجلين + تطوير الرشاقة  : الهدف من التمرين

 (شواخص، رماح ، اقماع: ) الادوات

ن على السلم بين لاعب اياف اللاعب( 2)للاعبين على السلم عدد توزيع ا : وصف التمرين
 .لتناوان بعد الصاقرع  ركة الادمين من الوقوف بااوآخر ستيب ، وياوم اللاعب

 
 ( 11) تمرينال

 .تطوير الاوع الاب اارية للرجلين  : الهدف من التمرين
 (شواخص، رماح ، اقماع: ) الادوات

من البداية صعود مرت ع الى الامع عندما يص  الى الاماع يمشا  ، وعناد : وصف التمرين

وصول  الى الامع الثاب  يبدأ بالنزول ، وعند الوصول الى الامع من الاس   يبدأ اللاعبون 
 ؤونبالصعود ، وكلما يص  اللاعبون الى الاماع قا  الأعلاى مشاياف الاى الاماع الثااب  ، يباد

 . بالنزول وبك ا 

 
 

 
 ( 11) ينتمرال
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 .ت اي  احاال الا ول  ير حل للين  : اح اف  ن احت  ين
 (شاااص،    ح ، اق  ع: ) الااااع

اح  اا احرى ا حلرى حلرى اح رلل ث ر حر ، مرل اح رزا   رن ق رر اح رلل احرى  :ا ف احت  ين
 . احثااير 

 
 ( 12) تمرينال

 .ت اي  احاال الا ول  ير حل للين  : اح اف  ن احت  ين
 (شاااص،    ح ، اق  ع: ) الااااع

 رررن احثاايرررر حثرررا  اح ررر  ع ا ا   رررن ا  رررو  ثتكرررا  احل رررل ، مرررل حثرررا   :ا رررف احت ررر ين
اح   ع احم    ااحم حد ثاوز  ث ش  مل احاوز حث  اح    ثاال ااإال ، مل    احرر  رن اح  را 

 . ااحت ايف اح ث ش  حلى اح   ى 

 
 ( 13) تمرينال
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 .  احاال الا ول  ير حل للين ت اي : اح اف  ن احت  ين    
 (شاااص،    ح ، اق  ع: ) الااااع

   احرر ضر ب احكر ل ثر ح  ك حلرى اح راف  رن احاورز حلأحلرى ، مرل اح راال  : ا ف احت ر ين
احى احش اص ااحت ايف حلى اح   ى ثاال ، اث ام  اح اال احى ض ب احك ل ثر ح  ك ، امرل 

 . ا  اح اال احى احت ايف احااي ا  ج    ار احلز 

 
 ( 14) تمرينال

 .ت اي  احاال الا ول  ير حل للين  : اح اف  ن احت  ين
 (شاااص،    ح ، اق  ع: ) الااااع

تإررع اح رر  ع ، مررل اح ثررا   ث را احل ررل كرر  لاً   ررن احثاايررر حثررا  احشرر اص :ا رف احت رر ين
( ل35)احرررى اح ررر  ع احمررر    ااحم حرررد ثارررال ااإرررال ، مرررل احت رررايف حلرررى اح   رررى  رررن   ررر بر 

 . ثرق ى قال 

 
 ( 15) تمرينال



 :الملاحق 
 

 

411 

 .ت اي  احاال الا ول  ير حل للين  : اح اف  ن احت  ين
 (شاااص،    ح ، اق  ع: ) الااااع

 .   ااي ثاال ااإال اح  اا اح ا ج اح  ي  .   : ا ف احت  ين
 .   اا اح لل   ي ً  ثاال ااإال ااحم  ير ث حت  اب . ب                  

 
 

 
 ( :16) تمرينال



 :الملاحق 
 

 

411 

 .ت اي  احاال الا ول  ير حل للين  : اح اف  ن احت  ين
 (شاااص،    ح ، اق  ع: ) الااااع

 . ، مل اح لاع م احر اويور (  ل51)احاوز حلى  اا ع ا تو ع اح   ع  :ا ف احت  ين

 
 ( :17)تمرين ال

 .ت اي  احاال الا ول  ير حل للين  :اح اف  ن احت  ين
 (  ح ، اق  عشاااص،   : ) الااااع

احاوررز ثاررال ااإررال حلررى احررااار  ي ررين اقررال ي رر   ، ا  كررن الاثررااع برر   : ا ررف احت رر ين
 :م ا احت  ين 

 . ثاا ين . ب                   . ثاال ااإال .       
 . ثاال ااإال حلل  ب ، ي ين ، ي    . ا           . ثاال ااإال حلالف . ج     

 
 ( :18)تمرين ال



 :الملاحق 
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 .ت اي  احاال اح  يزل ث ح  حر  :  ن احت  يناح اف 
 (شاااص،    ح ، اق  ع: )الااااع

 :ا ف احت  ين
ن احملامررر قوررز احررى ا حررف احإثرر  ثشررك  ااررر ي احررى الاحلررى ااحلاحثرر: ت رر  ين احإثرر   .0

 .ا حلى ح ا   ي   احإث  احي ل 

 
 .ن  اير اح     حر احثا   ن الا و  اان     ا لاحث .2

 

 ( . ل51)ح ك   اير اقوز حلى احإث  اح ي ا تو ح  لاحثين ا رملام .3

  

 ( :19)تمرين ال



 :الملاحق 
 

 

411 

 .تطوير الاوع المميزع بالسرعة  : الهدف من التمرين

 (شواخص، رماح ، اقماع: ) الادوات

 :من البداية ق ز على موابع باياس : وصف التمرين
 . سم 03. 4.      سم 03. 0.     سم 03. 2.     سم 11 .1

 . لادمين وبادم وا دع الا ز يكون با

 
 ( :21)تمرين ال

 .تطوير الاوع المميزع بالسرعة  : الهدف من التمرين
 (، رماح ، اقماع شواخص: ) الادوات

موابع السا ة والميدان توضع على شاك  مرباع يبادأ اللاعاب باالا ز الاى : وصف التمرين

رباع ثام الاى جهاة اليساار داخ  المربع ثم الى جهة اليمين خارج المربع ثم الدخول الى الم
 . خارج المربع ثم الدخول الى المربع ثم الى الأمام 

 . لا ياوز التوقف أثناء الا ز الى أن يكم  المربع كل  : ملا ظة 

 
 ( :21)تمرين ال



 :الملاحق 
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 .تطوير الاوع المميزع بالسرعة  : الهدف من التمرين

 (شواخص، رماح ، اقماع: ) الادوات

 ةبادم وا دع على الدوا ر الثلاث ثم الابتاال الى الموابع الثلاث من البداية:  وصف التمرين
بادم وا دع أيااف ثم سرعة الاى الشااخص ثام الاى الادوا ر بالاادمين ثام الاى المواباع بالاادم 

 .الثابية ثم العودع را ة الى البداية بادم أخرى 

 . يمكن الابداع ق  ب ا التمرين بادم وا دع وبادمين : ملا ظة 

  
 ( :22)تمرين ال

 . مطاولة السرعة+ الاب اارية للرجليت تطوير الاوع  : الهدف من التمرين

 (شواخص، رماح ، اقماع: ) الادوات
من البداية ق ز على الموابع ثم الابتاال الى الدوا ر أيااف ق ز لكن بط ء  : وصف التمرين

 .، ممكن الإبداع بادم وا دع بادمين ال ركة سريعة وبطيئة 

 
 ( 23)تمرين ال



 :الملاحق 
 

 

411 

 .تطوير مطاولة السرعة  : الهدف من التمرين

 (، رماح ، اقماع شواخص: ) الادوات

الركض ما بين الشواخص بالكرع وبدون الكرع ، ماا باين شااخص وآخار : وصف التمرين
 .  ، وتكبر المساقة بشك  عرض  ( م2)

  
 ( 24)تمرين ال

 .تطوير مطاولة السرعة  : الهدف من التمرين

 (شواخص، رماح ، اقماع: ) اتالادو

، ويباادأ ( ج)و( ا)و( أ)لاعبااين قاا  وا ااد ماان ماموعااة  ةالعماا  ثلاثاا : وصااف التماارين
العم  بالركض الى الشاخص الثاب  ثم العودع الى الشاخص الأول ثم الثالاث ثام الثااب  ثام 

 .الرابع ثم الثالث ، وبك ا الى النهاية 

  
 ( 25)تمرين ال



 :الملاحق 
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 .تطوير مطاولة السرعة  : الهدف من التمرين

 (شواخص، رماح ، اقماع: ) الادوات

 ركااة علاى المثلااث ( ا)وماموعاة ( أ)البدايااة قا  آن وا ااد ماموعاة  : وصاف التمارين
أقماع بعدبا سرعة الى المابعين لعم  ق ز ثم عم  زكزا  على الأقماع  ةالمتكون من ثلاث

ثالث  تى العودع الى البداية ب ا العم  والى الامع الثاب  وال( 1)الخمسة ثم الى الامع رقم 

 .ق  وقت وا د وممكن التبدي  بين الماموعتين ( ا)وماموعة ( أ)من ماموعة 

 
 ( 26)تمرين ال

 .تطوير مطاولة السرعة  : الهدف من التمرين
 (شواخص، رماح ، اقماع: ) الادوات

وقماع ( 1)وقمع ( 4) وقمع( 0)ثم الى قمع ( 2)البداية بسرعة الى الامع : وصف التمرين

وقماع ( 9)ثام قماع ( 0)ثام الاى قماع ( 7)ثم ال ركة تكون على شك  قوس الاى الاماع ( 0)
 .، العودع الى البداية تكون شيئاُ من الرا ة ( 13)

   
 ( 27)تمرين ال



 :الملاحق 
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 .تطوير مطاولة السرعة  : الهدف من التمرين

 (شواخص، رماح ، اقماع: )الادوات

ثام العاودع ( م03)م مان البداياة ركاض (243)صا  المسااقة ركض متوا : وصف التمرين
والعاودع الاى البداياة ، ثام ركاض الاى المسااقة ( م43)الى البداية ، ثم ركض الاى المسااقة 

 .تكرارات ( 0)والعودع الى البداية ، يكرر ب ا التمرين ( م13)

 
 ( 28)تمرين ال

 .تطوير مطاولة السرعة  : الهدف من التمرين

 (شواخص، رماح ، اقماع: ) الادوات

بعد اكمالها مناولة ( ا)الى ماموعة شواخص ( أ)البداية من الشاخص  : وصف التمرين
ومناولة من المعد الى اللاعاب ( ا)من المع ثم اعادتها ثم ال باا الى ماموعة شواخص 

 .ال   يهدف على المرمى 

 
 ( 29)تمرين ال



 :الملاحق 
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 .اح  حر    احر + ت اي  اح ش قر  : اح اف  ن احت  ين
 (شاااص،    ح ، اق  ع: ) الااااع

احثااير   حر احى اح   اين ح    ا لر ل  ثير مل ح   زكرزاك مرل اح ر حر  :ا ف احت  ين
حلالرررف ، اث رررا  حرررك إ كرررر  ررر ي ر حلرررى احرررااار  مرررل احرررى احشررر اص اث رررا  ررر حر حلالرررف 

 .اا   ل اث ام  اح م ب احى   ا احك اع اث ام  ت ايف حلى ماف  غي  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (9)الملحق 



 :الملاحق 
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 المهاريةالنوعية التمرينات 
 (المناولة ، التهديف ، الدحرجة) 

 ( :1)تمرين ال
 .تطوير المناولة : الهدف من التمرين 

 (شواخص ، كرع قدم: )الأدوات 

الزميا  داخا  الاادم وخاارج الاادم ووجا   إلاىلكا  لاعباين بكارع مناولاة : وصف التمرين 
 .الادم باليمين واليسار 

 
 ( 2)تمرين ال

 .تطوير المناولة : الهدف من التمرين 
 (شواخص ، كرع قدم: )الأدوات 

لاعباين علاى شاك  مثلاث البداياة مان  ةمستطي  ق  كا  رارف منا  ثلاثا: وصف التمرين 

مناولاة إلاى اللاعاب ( ا)، لاعاب ( ا)مناولة إلى لاعب الوسط للماموعاة ( أ)ماموعة 
، ( أ)مناولاة إلاى اللاعاب ( ا)، واللاعاب ( ا)ينااول إلاى ال   ( د)ال   يناول إلى ( ج)

 .وبك ا يستمر التمرين 

تاتم جميااع المنااولات واللاعباين ب ركااة مساتمرع لتكييار أماااكنهم كا  ماموعااة : ملا ظاة 
 . على  دع 

 
 ( 3)تمرين ال



 :الملاحق 
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 .ت اي  اح   احر :  اح اف  ن احت  ين
 (شاااص ، ك ل قال: )ا اااع 

لاحثررين ثكرر تين احكرر تين ثرر    اف ح رر     اثررر بحررى لاحثرر   ر  ث رر كرر : ا ررف احت رر ين 
احا رر  ، الاحثرر  احا رر  بحرر ال احكرر ل بحررى لاحثرر  ا  رر اف ، اح   احررر ث حاررال ، ااحرر  ك ، 

 .ااح ا  ، ااحوا  

 
 ( 4)تمرين ال

 .تطوير المناولة : الهدف من التمرين 

 (شواخص ، كرع قدم: )الأدوات 
مناولااة إلاى اللاعاب الأ مار وبادوره مناولاة إلااى ( أ)ة مان لاعاب البدايا: وصاف التمارين 

اللاعب الأص ر ويبدلوا مراكزبم ، ثم لاعب الأص ر قب  التبدي  مناولة إلى اللاعاب مان 

ماع اللاعاب الا   بادل مركازه  الأصا راللاعاب  إلىالتمرين مناولة  بدءال   ( أ)ماوعة 
الا   ( ا)اولة إلى اللاعب من ماموعة الأ مر مناولة إلى اللاعب الأص ر والأص ر من

 .، وبك ا يستمر التمرين مع تبدي  المراكز ( أ)يناول الكرع إلى ماموعة 

 
 ( 5)تمرين ال



 :الملاحق 
 

 

411 

 .تطوير المناولة : الهدف من التمرين 

 (شواخص ، كرع قدم: )الأدوات 

عب لاعبين بكرع مناولة من اللا ةمناولة جب بول أو جب بامس ك  ثلاث: وصف التمرين 
وباادوره مناولااة جااب بااول إلااى ( أ)الاا   يعيااد الكاارع إلااى اللاعااب ( ا)إلااى اللاعااب ( أ)

مناولااة إلااى ( ج)، واللاعااب ( ج)الاا   يناااول مباشاارع الكاارع إلااى اللاعااب ( ج)اللاعااب 

 . ، وبك ا يستمر التمرين ( ا)اللاعب 

  
 ( 6)تمرين ال

 .تطوير المناولة : الهدف من التمرين 
 (ص ، كرع قدمشواخ: )الأدوات 

إلاى ( أ)ثام ( أ)الا   يهياإ إلاى ( ا)مناولة إلاى ( أ)البداية من ماموعة : وصف التمرين 

 .وبك ا ( أ)د رجة إلى ماموعة ( ا)، و( ا)ال   يناول إلى ( ج)

   
 ( 7)تمرين ال



 :الملاحق 
 

 

411 

 .التهديف + تطوير المناولة : الهدف من التمرين 

 (شواخص ، كرع قدم: )الأدوات 

البدايااة ماان اللاعااب الأيماان مناولااة إلااى المهاااجم الاا   يعيااد الكاارع إلااى  :وصااف التماارين 
اللاعااب الوسااط ، ولاعااب الوسااط مناولااة رويلااة إلااى اللاعااب الأيماان الاا   يساارع لعماا  

تهديف علاى المرماى ، وبعادبا ( 2)و( 1)مناولة إلى منطاة الازاء واللاعبين المهاجمين 

 .العم  من جهة اليسار 

 
 ( 8)تمرين ال
 .التهديف + تطوير المناولة : هدف من التمرين ال

 (شواخص ، كرع قدم: )الأدوات 
العماا  ماان جهااة اليمااين واليسااار مناولااة إلااى المعااد ، ثاام المعااد يهيااإ : وصااف التماارين 

 .مناولة إلى المهاجمين ( أ)واللاعب 

  
 ( 9)تمرين ال



 :الملاحق 
 

 

411 

 .التهديف + تطوير الد رجة : الهدف من التمرين 

 (اخص ، كرع قدمشو: )الأدوات 

البدايااة ماان يهاادف قاارد  ، د رجااة ماان خاالال الأقماااع ثاام شااوت علااى : وصااف التماارين 
 . الهدف المرع الأولى الداخ  الى الأقماع من جهة اليمين ، والثابية من اليسار 

 
 ( 11)تمرين ال

 .التهديف+ تطوير المناولة : الهدف من التمرين 

 (شواخص ، كرع قدم ، رماح: )الأدوات 
البداية من ماموعة الشاخص الأص ر مناولة جدارية إلى اللاعب الا   : وصف التمرين 

يناول إلى اللاعب من ماموعة الشاخص الأ مر الا   ينااول إلاى اللاعاب مان ماموعاة 

الشاخص الأصا ر والتهاديف يكاون مان خالال الأعمادع الموجاودع داخا  منطااة الاازاء ، 
 .ابية من جهة اليسار ، وبك ا يستمر التمرين المرع الأولى من جهة اليمين ، والث

 
 ( 11)تمرين ال



 :الملاحق 
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 .تهديف+ تطوير المناولة : الهدف من التمرين 

 (شواخص ، كرع قدم: )الأدوات 

إلاى المعاد ( أ)التهاديف مان جهاة اليساار واليماين ، مناولاة مان اللاعاب : وصاف التمارين 
ا إلى الشاخص بسرعة ثم أينما يااد ال   يهيإ الكرع إلى ب س اللاعب بعد المناولة ال با

 . الكرع يهدف على الهدف مباشرع 

 
 ( 12)تمرين ال

 .تطوير التهديف : الهدف من التمرين 

 (شواخص ، كرع قدم: )الأدوات 

يارد مناولة قصيرع للمعد ثم تهيئة ثم بسرعة إلى الكرع ( 10)من خط الـ: وصف التمرين 
 .أماكن  ةمن جهة اليسار واليمين ومن ثلاثشوت على الزاوية البعيدع ، التهديف 

  
  ( 13)تمرين ال



 :الملاحق 
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 .التهديف + تطوير المناولة : الهدف من التمرين 

 (شواخص ، كرع قدم: )الأدوات 

تطوير المناولة والتهديف المن رد من  الاة اللعاب ، جمياع اللاعباين قا  : وصف التمرين 
قطاف ، يعما  مناولاة إلاى اللاعاب منااولات بادون ( 0)الثلث الوسط  ، كا  قرياق بعما  

 .مناولات ي بب بم رده إلى مواجهة ال ارس ليهدف ( 0)ال   يعم  قريا  

 
 ( 14)تمرين ال

 .التهديف + تطوير المناولة : الهدف من التمرين 

 (شواخص ، كرع قدم: )الأدوات 
ف الآخار البداية من دا رع المنتصف ، مناولة إلى المهاجمين أ دبما خل: وصف التمرين 

الأول ياع  الكرع تاتازه من بين قدمي  ومباشرع ينتا  إلى جهاة اليماين ، واللاعاب الا   

بالخلف يهيإ ل  الكرع لياوم بعملية التهديف ، واللاعب الا   يهياإ يتاابع الكارع بعاد إبهااء 
الهامة ، تتم عملية التبدي  اللاعاب الا   يشاوت يا بب ليهياإ الكارع ولاعاب الوساط إلاى 

 .يإ الكرع يعود إلى دا رع المنتصفالتهديف واللاعب ال   بعملية 

 
  ( 15)تمرين ال



 :الملاحق 
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 .تطوير الد رجة : الهدف من التمرين 

 (شواخص ، كرع قدم: )الأدوات 

ثام لاعاب ماموعاة ( ا)د رجة إلاى ماموعاة ( أ)البداية من ماموعة : وصف التمرين 
 . وبك ا يستمر التمرينمن   أل   بد، ثم العودع إلى المكان ا( أ)د رجة إلى ماموعة ( ا)

 
 ( 16)تمرين ال

 .تطوير الد رجة : الهدف من التمرين 
 (شواخص ، كرع قدم: )الأدوات 

ثاام لاعااب ( ا)د رجااة إلااى لاعااب ماموعااة ( أ)البدايااة ماان لاعااب : وصااف التماارين 

وبك ا ( د)الى ماموعة ( ج)ثم لاعب ماموعة ( ج)د رجة إلى ماموعة ( ا)ماموعة 
 . مر التمرين يست

، ( د)الاى ( ج)، و( ج)الاى ( ا)و( ا)الاى ( أ)تبادي  مراكاز اللاعباين لاعاب : ملا ظة 

 .وبك ا ، بستطيع أن بدخ  كرع ثابية لصعوبة التمرين ( أ)الى ( د)و

 
 ( 17)تمرين ال



 :الملاحق 
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 .تطوير الد رجة : الهدف من التمرين 

 (شواخص ، كرع قدم: )الأدوات 

( ج)ثام مناولاة الاى اللاعاب ( ا)د رجة الى الشاخص ( أ) من اللاعب :وصف التمرين 
( أ)ثام مناولاة الااى ( د)د رجااة الاى الشااخص ( ج)ولاعاب ( ج)وينتاا  بعاد المناولاة الاى 

 .وبك ا يستمر التمرين 

 
 ( 18)تمرين ال

 .المناولة + تطوير الد رجة : الهدف من التمرين 

 (شواخص ، كرع قدم ، رماح ، سلم: )الأدوات 
د رجة بين الأعمادع ثام مناولاة الاى معاد الكارع ( أ)البداية من الشاخص : التمرين  وصف

ثاام اسااتلام الكاارع ماان المعااد والاا باا الااى ( تواقااق)والاا باا الااى الساالم الأمااام  تااردد 
ثم عم  د رجة بين الأقماع الخمسة وعما  مناولاة جدارياة ثام مناولاة الاى ( 1)الشاخص 

ب  واستلام الكرع من المعد وعم  مناولة رويلة الى لاعبا  المعد وال باا الى السلم الااب

 .وبك ا يستمر التمرين ( أ)ماموعة 
 . بستطيع عم  التمرين رول السا ة أو على منتصف السا ة : ملا ظة 

 
 ( 19)تمرين ال



 :الملاحق 
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 .ت اي  احاإ لر :  اح اف  ن احت  ين
 (شاااص ، ك ل قال: )ا اااع 

يرار  احلاحرب احكر ل احرى احشر اص احر ي يتاالرا (  )احرر احثااير  ن  ل : ا ف احت  ين 
مررل ي تارر  احلاحررب احررى احشرر اص احرر ي تتاالررا بيرر  احكرر ل ح رر  ( ب) ل احررر  ابيرر  لاحثرر

اإ لر احى احش اص اح ا ث  ، امك ا كل   ي   احلاحب احى احش اص اح ي تتاالرا بير  
 . احك ل ياإ ج احك ل احى احش اص اح ا ث  

ثرر حك ل احرى احلاحررب ( ب)ي رراا احلاحرب ( ب)احرى (  )ارر  احلاحرب  ررن ح را   ي :  لاإظرر 
، امكررر ا ي  ررر  (  )، اي تاررر  احررى احشررر اص احرر ي   ررر ل  ل احررر (  ) ل احررر 

ل يررع احلاحثررين ثإيررد يكرران  ارر  احكرر ل  ررن احشرر اص احلرر  ث  احررى احشرر اص 
 .  اع )  ( اح ي يا ثل  ، يك   احت  ين 

 

  
 

 ( 21)تمرين ال
 .تطوير الد رجة : تمرين الهدف من ال
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 (شواخص ، كرع قدم: )الأدوات 

ك  لاعاب بكارع باين الأقمااع الموجاودع داخا  المرباع ( 23×23)مربع : وصف التمرين 

 .على شرر عدم لمس أ  قمع 

 
 ( 21)تمرين ال

 .تطوير الد رجة : الهدف من التمرين 

 (شواخص ، كرع قدم ، رماح: )الأدوات 

جميع اللاعبين ق  ب ا المربع ك  لاعباين بكارع الأول ( 03×03)مربع : وصف التمرين 
يد رج واللاعب الثاب  يل ق ب  ي ااول أن يعرقا  د رجتا  علاى شارر عادم قطاع الكارع 

 . مرات )  ( ويتم التبدي  بين لاعبين ، وبك ا يستمر التمرين يكرر 

 
 ( 22)تمرين ال

 .حت ايف ا+ اح   احر + ت اي  احاإ لر :  اح اف  ن احت  ين
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 (شاااص ، ك ل قال ،  لل: )ا اااع 
   احر لاا ير مل ح   اإ لر  ن احل  ب مرل ( 0)احثااير  ن احش اص : ا ف احت  ين 

قثرر  احت ررايف ح رر  ترر اا ( 2)   احررر بحررى احلررزا  احلررى احلاحررب  ررن  ل احررر احشرر اص 
 .حلى اح لل اح  ي  اث ام  احت ايف 
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 قائمة المصادر
 القرآن الكريم 

 :المصادر العربية . أولاً 
 لاعرلعلا كوورلل1 لطلفسييلوجوالالتجريي الرلتجالا يي أبووالعلا ووملععبووالفبووالعلا  وو  ل ل 

 .ل3002لعلا ربيل لعلاق هرةل 

 تنرقيياالتجهوبييوفل لفيي لتجهاييا لأبووالعلا ووملععبووالفبووالعلا  وو  لاععبووالفبوورل وو  ب  ل ل
لل.ل1891هرةل لللعلا ربل لعلاق  لبط بعل جلتجالا  

 للفسيلوجوالالتجيلاةيالتجف نلياأبالعلا ملععبالفبالعلا    لاععبوالصرورلعلاوا  ل و ال ل 
 .ل1882علا ربيل لعلاق هرةل ل لاعرلعلا كرلل1ط

 تلأسييالتجميهلييالجيرافلييالتج ا لييالععبووالفبووالعلاوورعب لعلا ووره ا لامر وواةلف بوو  ل ل
علاق ووو ل لعلاكا ووو ل لل لاعرل1 لطلورطفلقارهييالجاليييافلتلأطايييا لوتجها ييييالت فر ت لييا

 ل.ل1880

 علا ربووويل ل لاعرلعلا كووورللأسيييالونااليييارلتجرييي الرلتجالا ييي ب طا  ووويلععبوووال ل
 .ل1888علاق هرةل ل

 لبك بووو لعلاط لاوووبللتلإعييي ت لتجههييياارلفييي ل يييا لتجقييي  بهووو للعلاوووا  لمبووورعه  ل ووومب ل ل 
 .ل1891علاج ب يل لعلار  ضل ل

 لعلاق هرةل لاعرلعلا كرلعلا ربيل لل  تجرهثل لتج لورلجيطاةالف لتجهاا لتجالا للوووووووووووو 
  ل1888

 لصشورةللتجرهثل لتج لورلجيطاةيالتجهوت ليالوتجوبوت ليالجوعفي لر هي لتجسياعا للوووووووووووو 
 ل.ل1888 لل32بلعلاقاىل لعلا ااألا  

 لب ووالعبل"ل غر والععبووالعلا و ال ل ووس  رلع وو واع لأ و ابل"Pickufف و ل وورف لا وو لل
لأطاو ال  رواتهلغلالهنشوا ف  لميلكرةلعلا و  ل لعرك  لعلاقاب  لعلاهجاب  لاعلاام 

 .ل3008  ض  ل لعلاز  ز قل ل لك   لعلا رب  لعلارل

 وتةعلتجره لفلعن ل عفي لتج اايالتلأوجيكلف يا لتجقي  لفي ل  برلبع  لم ب ف لل ل
 .ل1892  لأرك  ل لبغاعال ل لبطبلتجماتق
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 علابارولل للب و  لبطب و لج لت خرفاالوتجر يلي لف يا لتجقي    برلبع  لاآوورا ل ل
 .ل1881علابارلل ل

 لاعرلعلا كوورلل1 لطلتجرهيياال لتجرطفلقلييالف ييا لتجقيي   وو برلبع وو لابامووقلعلابووالا ل ل 
 ل.ل1888 لللا طب ف لاعلاصشر

 علاج ب وو ل لل لبطب وو ل ييا لتجقيي  لوعنا ييابالتلأساسييلا وو برلبع وو لااع ووقلصوو جيل ل
 .ل1813بغاعال ل

 ط رقلعلاص رر ل ل:ل ل رجب للتجر رلكلوعه لتجاالقلف ل ا لتجق  ج لاراسله ازل ل
 ل.ل1812ب  لبغاعال لبغاعال لبطب  لج 

 تج ا ييي ل"لتلأسييياالتجميهييي لجبووو للبعبوووالفووومللعلاوووا  لاص هووواةلأصوووارلعلاروووب  ل ل
 لعلابووم برلعلا  بوويلعلا وو صيل لك  وو للجيرهالنييارلتجف نلييالفيي لتجه اسييا"لتجلوهل ييانل  ل

 .ل3001علا رب  لعلار  ض  للا بص  ل لج ب  لعلاز  ز قل ل

  ش صيلعلارب  يل لبق رص لب  اىلعلا     لعلاباص و لبو  لطومبلعلابرع و لعلاب ا وط للع ج
 لك  و لعلا رب و للاسياجالهااسيرلالغليالهنشيوا ميلبركزلبع مظ لبغواعالاأطرعمهو ل ل

 ل.ل1891علار  ض  ل لج ب  لبغاعال ل

 ع ووو  لجبووو رلج  ووو ل ل وووس  رل بر صووو  لو رووو لاموووقل ق ووو  لبصطقووو لعلاجوووزعلللا طوووا رل
اسييياجالباص ووو لاعلابهووو رع لع    ووو  للاعووورعسلبربووو لبكووورةلعلاقوووا ل لب وووضلعلاقوووارع لعلا

 .ل3013ض  ل لج ب  لا  لا ل ل لك   لعلا رب  لعلار  لهااسرلالغلالهنشوا 

 تجر يلي لتلإ  يا  لتجهرقي  لفاسيرخ ت عبوزةلبعبوالااا و ل ل SPSSلاعرلل3 لطل 
 .ل3012علاعلاطب ف ل لفب  ل لعلاب  رةللا صشرلاعلا از 

 علا ربيل لل لاعرلعلا كرلتلأسالتجميهلالف لر الرل ا لتجق  عص يلبعباالبو  رل ل
 .ل1882علاق هرةل ل

 و لاالفبالعلارعب لبعبواال ل وس  رلعلا بر صو  لعلاصاف و للا ورج   لاعلاو رعف  لمويل طوا رل
 لك  و لعلا رب و للاساجالهااسرلالغلالهنشيوا علاقاةلعلاص ج ر  للاص شئيلربيلعلاربحل ل
 ل.للل3008بررل للعلار  ض  للا بص  ل لج ب  لعلاز  ز قل 

 تجر الرلف لهسافارلل– جل لتجرميل لو ر  لمبرعه  لعلا كر ل ل   ب  لف يلع  ل ل
 .ل1881علاب  رفل لعلاق هرةل ل لاعرللتجاه 
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 رطفلقييييارلفيييي لتجاسييييلوجوالالتجالا ييييلالوريييي الرلل رعمووووعلروووو لاحلم عوووويلاآووووورا ل
 .ل3008فب  ل ل ل لاعرلاج  للا طب ف لاعلاصشرلل1 لطلتجهارامار

  ناالييارلورطفلقييارلفيي لعييي لتجاسيييااللاحلم عوويلاع وو  لف وويلعلا  وويل لرعمووعلروو
 .ل3008 ل ل. لبغاعال لبلتجالا لا

 ل،لتجميهيي لتجف يي لوأسيياجلرلهيينه ل لغصوو  لبعبووالاف بوو  لف  وو  لبرووط  لربعووي
ل.ل3000ل لفب  ل للا صشرلر  للاعرل ل1طل لوتجرطفلقلتجناالا

 علا    ل     ةلعلا رب  لعلاباص  لل لعلابار  ل ا لتجق  رش الم رللافبالعلاو لاقلععبال ل
 .ل1881لار  ض  ل لعلاجزعئرل لاع

 رفوووالع ووو  لعبوووزةل لع ووورلع ووو واع لا ووو   لعلابصووو طقلعلابعوووااةلمووويل صب ووو لعلابهووو رع ل
  ل ل لك  وو لعلا رب وو لعلار  ضوولاسيياجالهااسييرلالغلييالهنشييوا ع    وو  لبكوورةلعلاقووا ل ل

 .ل1888ج ب  لبغاعال ل

 لاعرلعلاشوراقلللوجوا لوتجر الرلتجالا  رطفلقارلف لعي لتجاسر    لوورب طل ل 
 ل.ل1881علا از عل لم  ط  ل للا صشرلال

 فوووو ل لعلابارووولل ل لاعرلعلاك وووبللا طبل ييييا لتجقيييي  زه ووورل   ووو لعلاوشووو بلاآووووورا ل ل 
 ل.ل1899

 ل.ل1888رل لعلابارلل ل لاعرلعلاك بللا طب ف لاعلاصشل3 لطل يا لتجقي   للوووووووووووووووو
 ييا لتجقيي  لجطييورل يلييارلوأةسييا لبرلعلاع وو صيل لزه وورلعلاوشوو بلابعبووالوضوو رلع وو 

 ل.ل1888اعلاصشرل لعلابارلل لل لاعرلعلاك بللا طب ف ل3 لطلتجرافلالتجالا لا

 وو  الفبوووالع لفوووز ل ل ووس  رلعلا بر صووو  لعلاصاف ووو لف وو لعركووو  لعلاقووواب  لعلاهجاب ووو ل 
 لك  و لعلا رب و لعلار  ضو  للاسياجالهااسيرلالغليالهنشيوا اعلاام ف  لميلكورةلعلا و  ل ل

 .للل3010 بص  ل لج ب  لعلاز  ز قل لبررل للا

 ووو البع ووو لم وووب ف لل ل وووس  رلأ ووو لا بل ار ب ووو للا صب ووو لعلاقووواةلعلاص ج ر ووو للا ووورج   ل 
أطاو ييال  رييواتهلاعلاوو رعف  لموويلا وو لعلا رووا بلعلاب  ووالبوو لاق زلف لا وو ،لموويلكوورةلعلا ووال ل

 ل.ل1881علا رب  لعلار  ض  ل لل لج ب  لبغاعال لك   لغلالهنشوا 
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 لاشووو و يل لارع ووو لبق رصوووو للا   لا ووو لع اعلللامفبوووويلكوووورةلعلاقوووا لافم  هووو ل ووو البوووص  لع
 لك  وووو لعلا رب وووو للأطاو ييييال  رييييواتهلغلييييالهنشييييوا بووووب ضلعلابمشوووورع لعلااظ   وووو ل ل

 ل.ل3000ض  ل لج ب  لبغاعال لعلار  

 ص لل لعلإ وكصار  ل ل لبك ب لعلاع ولناالارلتجر الرلتجالا  علا  الفبالعلابقراال ل
 ل.ل1881

 لبركزلعلاك  بللا صشرللر الرلوفسلوجوالالتجقو ل–ناالارلتجر الرلتجالا  ل للوووووووووو 
ل.ل1888 لعلاق هرةل ل

 ل3012شبك لعلاب  اب  لعلااالا  لعلاص رص ل لعلابك ب لعلام رعض  ل ل. 

 ر لاحلرعضيلعب شل ل س  رلفص ررلعلا     لعلاباص  لاعلابه ر و لعلار  ضو  لمويلب و اىل
 .3011 لعلار  ض  ل لج ب  لبغاعال لرب  لك   لعلا لهنشوالف  علاصج زل ل

 لاعلاصشورل لاعرلعلاعكبو للا طب فول ا لتجق  لجي ياوفلتجثاجثيارب  لرض لاآوورا ل ل 
 ل.ل1881 لعلابارلل ل

 ضوووو  للعبوووواالبالاوووواال ل ووووس  رل صظوووو  لعلاعبووووللعلا ووووار بيلف وووو لامووووقلعلاب وووو م لافوووواال
 ج  لعلاوطووواع لاعلا ووو رع لعلاب ووو ه ك للابرعكوووزلعلامفبووو  لمووويلب وووضلعلاب غ ووورع لعلا  ووو

 لك  وووو لعلا رب وووو للأطاو ييييال  رييييواتهلغليييالهنشييييوا اعلاباص ووو لعلاو روووو لبكووورةلعلاقووووا ل ل
 .ل3012ع      ل لج ب  لا  لا ل ل

 تجرهالنييييارلتجنوعلييييالوعوةرهييييالفهسييييرو لط عوووو لع وووو  لع وووو  لعلاووووا  لاآووووورا ل ل
 لعلابج و لعلا  ب و للا  رب و لعلار  ضو  ل لبعواملبوم برللتجر  ل لتج ا  لف لتجاهفيا 

ل.ل1882علا  لامل لعلاق هرةل ل للا  رب  لعلاباص  لاعلار  ض  ل لعلابج الرم  لب  قب  
 لاعرللتلأسيالتج ا ليالوتجوالاليالجيري الرلتجالا ي ط ع لع   لع   لعلاوا  ل ل 

 ل.ل1882علا كرلعلا ربيل لعلاق هرةل ل

 لبا ر ووو لاعرللعيييي لتجرييي الرلتجالا ييي فبووالف ووويلصرووو فلا   ووو لع ووو لع وو  ل ل 
لل.ل1891لل ل لاعلاصشرل لعلابارعلاك بللا طب ف

 لبصشوووسةلل2 لطلنااليييارلورطفلقيييارل–تجرييي الرلتجالا ييي لفرووو  لفبوووالعلاوووو لاقل ل 
للل.ل1883  رفل لعلإ كصار  ل لعلاب
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 رفل لعلإ وووكصار  ل ل لاعرلعلاب ووول1 لطلتجرييي الرلتجالا ييي لنااليييارلورطفليييق لوووووووووووو 
 .ل1882

  رل لبرو ل لج ب و لعلاز و ز قلل1 لطلتلأع يااا ئلوايا فليهفل يلجمللعلاا  لوف
 ل.ل3001

 ف وويلو ووفلع وو  لعلا وو بر ل ل ووس  رل بر صوو  لبوو  رضلعلارب  وو لموويل طووا رلب ووضل
أطاو يال  ريواتهلعلاقارع لعلاباص  لاعلابه رع لع      للامفب  لعلاشب بلبكرةلعلاقوا ل ل

ل.للل3012 لك   لعلا رب  لع      ل لج ب  لا  لا ل لعلا رعقل للغلالهنشوا 
 لك  وووو لعلا رب وووو لل1 لطل(ريييي الرل–بل لهاييييا) ييييا لتجقيييي  لغوووو ز لروووو لاحلبعبوووواال ل 

لل.ل3011بعلعلا ربيل لفب  ل لعلار  ض  ل لعلاج ب  لعلاب  صرر  ل لبك ب لعلابج
 لل1 لطل يييا لتجقييي  لتجرييي الرلتجفييي ن غوو ز لرووو لاحلبعبوواالاه شووو ل   ووورلع وو ل ل 

 ل.ل3012فب  ل ل

 غ   لبعر لشبويل ل قا  لعلاع لا لعلا ار ب  لف  لامقلعلاط   لعلابررام لب   واع ل
ابالالاووو لب وووضلعلابمشووورع لعلااظ   ووو لاعصجووو زلركوووضل(لFit mate pro)جهووو زل

ضو  ل لك  و لعلا رب و لعلار  لأطاو ال  رواتهلغليالهنشيوا ب رللا ب قاب  ل ل(ل0000)
 .ل3013 لج ب  لبغاعال ل

 لتراابيارل  لثيالفي لري الرلتجر هي لل شغ  يللف برلم ورالم ضللك بللب كارل.
 ل.ل3009بك بلعلاصارل ل:لغاعال لبلتجره  ا.لتلإطاجال.لتجقو ل

 تجهفيييا ئلتلأساسيييلالتجميهليييالجيرهالنيييارلتجف نليييالم عووويلععبوووالمبووورعه  لم وووب ف لل ل
 .ل3009  لعلاطب ف لاعلاصشرل ل لاعرلعلاام لللااصلوتجماوفلتجالا لا

 ووو ا   لب   ر ووو للاوووب ضلفص رووورلعلا    ووو لعلاباص ووو لمووورع لجبووو رلعلا وووزعا ل ل عا وووالب 
 لك  و للاسياجالهااسيرلالغليالهنشيوا علا  ب لاعلاو ر للا ورقلعلاشوب بلبكورةلعلاقوا ل ل

 .ل1889  ل لج ب  لبغاعال لعلا رب  لعلار  ض

 كووورلعلا ربووويل ل لاعرلعلا ل1 لطلرمييييل لةوتعييي لتجيلاةيييالتجف نليييا   ووو لع ووو لع ووو  ل ل
 لل.ل1889فب  ل ل

 بطب و لاعرلعلاعكبو لل للوجوالالهفا  هالورطفلقارهالف لتجهايا لتجالا ي تجاسل لووووووووو
لل.ل1888ل للا طب ف لاعلاصشرل لعلابارل
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 اعرلعلا كوورل ل لك  و لعلا رب وو لعلاباص و ل للتجهوسييوعالتجالا يلالوتجف نلييالتجشيياهيا للوووووووووو
 .ل3008فب  ل ل

 1880 لل لبغاعالتجر الرلتجمارلتجسا الوتجهل ت     لع  لع   لاآورا ل ل. 

 تجريي الرلتجم ييي لت فاورييون لفيي لهاييا ل   وو لع وو لع وو  لاب طا  وويلععبووال ل
 .ل1818ب  لعلااط لعلا ربيل ل لبطلتجاماجلارلتجالا لا

 لبطب وو للتجيلاةييالتجف نلييالوطيياقلر قلقهييا   وو لع وو لع وو  لابصرووارلجب وولل ل 
 ل.ل1899  لعلا  لايل لبغاعال لعلا   

 لبغاعال للجرميل لورطفلقارهلف ل ا لتجق  أسالتجرمي لوت    للازع لربرلاآورا ل ل 
 .ل3000

 للت خرفييااترلوتجقليياالوتجرقييول لفيي لتجايياقلتجالا ييلا   وو لعلابصووالاا لاآووورا ل ل 
 .ل1880بط بعلعلا     لعلا  لايل لعلابارلل ل

 لبطب وو للتجريي الرلفييل لتجناالييالوتجرطفلييق   وو لعلابصووالاا لاععبووال وو  الععبووال ل 
 ل.ل1818ب  لبغاعال لبغاعال لج 

 لاعرلعلاعكبو للتلإعي ت لتجفي ن لف يا لتجقي  ك ظ لفبالعلارب علابامقلبج والعلابوالا ل ل 
 ل.ل1899لاصشرل لبغاعال للا طب ف لاع

 لاعئورةلل1 لطلتجري الرلتجالا ي لجيقيا لتجوت ي لوتجمشيال كب للجب للعلاربضويل ل 
 .ل3001  لاعلاصشرل لفب  ل لعلابطباف

 علا ربويل لعلاقو هرةل لاعرلعلا كورلل1 لطلأسالتجري الرلتجالا ي كب للفبالعلاعب ال ل
 ل.ل1881 ل

 لج ب و لا و لا ل لك  وو للتجريي الرلتجالا ي لأساسيلارلهنهالييالا وملمبورعه  لب  و ل ل 
 .ل3010علابركز  ل لا  لا ل لعلا رب  لعلار  ض  ل لعلابطب  ل

 علا قووا ل لعلاقوو هرةل لل لبطب وو ل ييا لتجقيي  بعبووالجووملل وور ط لابعبووالفبووالروو لاحل ل
 . ل.ب

 اعرلعلاب وو رفل لعلاقوو هرةل ل لل1ط للعييي لتجريي الرلتجالا يي بعبووالع وو لفووما ل ل
1880. 

 ل.ل1882 لاعرلعلاب  رفل لعلاق هرةل لل2 لطلعي لتجر الرلتجالا   للوووووووووو 
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 للفسلوجوالالتجري الرلتجالا ي بعبالع  لفما لاأبالعلا ملععبالفبالعلا  و  ل ل 
 ل.ل1892علا ربيل لعلاق هرةل للاعرلعلا كر

 اعرلعلا كورل للتخرفيااترلتلأ تالتج ا ي  لرلعلاوا  لرضواع لبعبالع  لفما لاصرو
 .ل1898 للا ربيل لعلاق هرةلع

 تلأسيالتجميهليالج يا لتجطيا ا لوطياقلبعبالربعيلع ص  لاعبوا لفبوالعلابوص  ل ل
 .ل1881  بللا صشرل لبررل ل لبركزلعلاكل1 لطلتجقلاالوتجرقول 

 ىلأاعللبهوووو رةلبعبوووالفبووووالعلا ز وووزل لع وووورلع وووو واع لعلا بر صووو  لعلاصاف وووو لف ووو لب وووو ال
أطاو يييالف ووو لجهووو زلعرووو  لعلاع وووقللا ص شوووئ  لمووويلر  ضووو لعلاجببووو زل ل(لبج ووو ر)

ل3010 لك  و لعلا رب و لعلار  ضو  ل لج ب و لأ و اطل لبرورل لل  رواتهلغلالهنشيوا 
 .لل

 رلعلاق و ل ل لاعل3 لطلتجرميل لتج ا  لوتجر الرلتجالا  بعبالفبالعلاغصيلف بو  ل ل
 .ل1882علاكا  ل ل

 لاعرللتلإعيي ت لتجهر اهيي لجوعفيي ل ييا لتجقيي  ب  وويلمبوورعه  ل لبعبووالفبوواللروو لاحلال 
 ل.ل1890علا ربيل لعلاق هرةل للعلا كر

 للرهالنيارلتلإ هياالوتجههييااترلفي لفياته لري الرل يا لتجقيي  ه  لعبو ال لعب  ويلمبورل.
 .ل1889بررل لعلاق هرةل لبركزلعلاك  بللا صشرل ل:لل1ط

 ل1889 لبررل لل هوسوعالتجرميل لوتجر الرلف ل ا لتجق ل لووووووووو. 

 للاهي لتجاشيياةالوتجههييااترلفيي ل يا لتجقيي  لفطالقييالهاريي لتجطولييياب  ويلمبوورعه  ل ل 
 .ل3013 لاعرلعلاك بلعلاعا   ل لعلاق هرةل لل1ط

 لاعرلعلارع  لل3 لطلفسوجوالالتجر الرلف ا لتجق  بامقلبج العلابالا لاف يلو  لل ل 
 .ل1881رلاعلا از عل لعلاااع ل للا صش

 اأبووو لأاربووو لل3010لايلعلا   ووو ل ل ع  وووللبب ر ووو  لكووو سلعلا ووو  ل لبا وووعلعلا عووو العلاووواال
ل.لل3009

 صب ووللععبووالفبووالععبووال ل ووس  رل بر صوو  لو روو لموويل طووا رلب ووضلبظوو هرلعلاص بوو لل
 لك  ووو للاسيياجالهااسيييرلالغلييالهنشييوا اعلابهوو رع لع    وو  للاص شووئيلكووورةلعلاقووا ل ل

 ل.ل3013   ل لج ب  لا  لا ل لعلا رب  لع   
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 جليي لتجفا يي لج رافييالتلأف ييا لفيي لشوواالارعمووعلروو لاعيلم عوويل لصووار لمبوورعه  لعلا 
 .ل3002 لبغاعال للتجرافلالتجالا لا

 هووو رةلHarraلبطووو بعلل2فبوووالف ووويلصرووو فل لط:ل ل رجبووو للأ يييو لتجرييي الر لل 
 .ل1880علا     لعلا  لايل لبغاعال ل

 رهالنارلخا الجرطولال ةالتلأ تالتج ا  لوتجههاارلجوعفي له ش ل   رلع  ل ل
 .ل3011 لبك ب لعلابج بعلعلا ربيل لفب  ل لل1 لطلجق   ا لت

 تلأسيالتجميهليالجيري الرلتجالا ي لاجا لبرط  لعلا   حل لبعباللاط يلعلا  ال ل
 .ل3003لا صشرلاعلا از عل لل لاعرلعلاب ص لجوعرلوتجه ار

 طو بيل لل لبطب و لتج اترليهلتج ي ل لفيل لتجنااليالوتجرطفليقاج هلععبالشبصا ل ل 
 .ل1882علاق هرةل ل

 له ا اترلف لها  لتجرمي لتج ا  لعيكلطيفالتج  رواتهاج هلبعجابل لعلا بر  ل ل
 .ل3000 لك   لعلا رب  لعلار  ض  ل لج ب  لبغاعال ل

 اعلاصشرل لعلابارللل لاعرلعلاك بللا طب ف لتلإعي ت لتجف ن لجينساااا عل     لطهل ل
 .ل1891 ل

 فووواالعلاب ووو م  ل لعلا ووو ج ب  لعلااظ   ووو لاعلا ضووو   لب ووواللف ووويل   ووو  لطوووهلبعبوووا
 لك  و لعلا رب و للأطاو يال  ريواتهلغليالهنشيوا علاطا   لميلعلاجوالعلاعو رلاعلاب  والل ل

 .ل1882  ل لج ب  لعلابارلل لعلار  ض

 لاعرلعلاك بو لعلاط بو ل لبغواعال للتجرمي لتج ا  لفل لتجهفي ألوتجرطفليق  ربلو ا ل ل 
 .ل3010

 فصاللافبيلكرةلعلاقا ل ا فللاز لكب شل لبرص بجلبق ر للا طا رلعلاب رم لعلاوطط  ل
  ل لج ب ووو لعلابرووورةل ل لك  ووو لعلا رب ووو لعلار  ضووولاسييياجالهااسيييرلالغليييالهنشيييوا  ل

 ل.ل1899

 رلعلاو و جل لاعلتجههااترلتلأساسلالف ل ا لتجق  لرميل لري الر ا فللاز لكب شل ل
 ل.ل1888 لع را ل ل

 
 :المصادر الأجنبية . ثانياً 
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 ( 01)الملحق 
 المنهج التدريبي لمرحلة الإعداد الخاص

 د 09 :ــدة ــــــــــزمن الوحــ 5 :رقم الوحدة 

 د/ن 516-551 :ــض ـــــــــــــــــالنبــــ الأول :وع ـــالأسبـ

 %11 :الشدة الكلية للتمارين  خميسالثلاثاء ، الالسبت ،  :ــوم ــــــاليـ

 الالتزام والانضباط في أداء التمارين :ة ـــــالأهداف التربويـ 0/59/9950-9؛  90/55/9950 :خ ــــالتاريـ

 تطوير الرشاقة والقوة الانفجارية والمناولة والتهديف والدحرجة :ة ــــالأهداف التدريبيـ عصرا   93.9 :ـت ــــالوقـ

   ملاعب وزارة الشباب والرياضة :ـب ــــالملع
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 القسم
 صيل الوحدة التدريبية اليوميةتفا
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مجموع 

الوقت الكلي 

 للعمل

الراحة 

بين 

 التمارين

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

الوقت الكلي 

 للراحة

مجموع 

الوقت الكلي 

للعمل 

 والراحة

الملاحظات العامة للوحدة التدريبية 

 اليومية

 التحضيري

         د99

          خاص بالمدرب

         

 الرئيسي

         د69

يكرر التمرين على شكل مجااميع حساب 

 تقسيم الباحث

 شرح المهارات والتمرينات النوعية الجزء التعليمي د51

  الجزء التطبيقي د01

 بدني

 ثا109 ثا599 ثا09 ث9. ثا099 9×1 ث9. ( 5)تمرين رقم 

 ثا109 ثا599 ثا09 ث9. ثا099 9×1 ث9. ( 0)تمرين رقم 

        

 مهاري

 ثا109 ثا599 ثا09 ث9. ثا099 9×1 ث9. ( 5)تمرين رقم 

 ثا109 ثا599 ثا09 ث9. ثا099 9×1 ث9. ( 0)تمرين رقم 

 ثا109 ثا599 ثا09 ث9. ثا099 9×1 ث9. ( 51)تمرين رقم 

 الختامي

        

         د59

        تمارين تهدئة د1 خاص بالمدرب

        تمارين استرخاء د1 
 

 

 ( 2،62261)والمهارية ( 2261)6 أما الوحدة التدريبية الثالثة التمارين البدنية ( 2،62.61)والمهارية ( 2.01)الثانية التمارين البدنية  ةالوحدة التدريبي: ملاحظة 
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 د 09 :ــدة ــــــــــزمن الوحــ 0 :رقم الوحدة 

 د/ن 566-596 :ـــض ــــــــــــــــالنبــــ الثاني :وع ـــالأسبـ

 %09 :الشدة الكلية للتمارين  السبت ، الثلاثاء ، الخميس :ــوم ــــــاليـ

 التعاون بين اللاعبين :ـة ــــالأهداف التربويـ 55/59/9950-0-6 :خ ــــالتاريـ

 اولة التهديف والدحرجةمن. 5 :ة ــــالأهداف التدريبيـ عصرا   93.9 :ـت ــــالوقـ

 القوة المميزة بالسرعة ومطاولة سرعة. 9  ملاعب وزارة الشباب والرياضة :ـب ــــالملع
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 تفاصيل الوحدة التدريبية اليومية
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مجموع 

الوقت 

 الكلي للعمل

الراحة 

بين 

 التمارين

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

الوقت الكلي 

 للراحة

مجموع 

الوقت 

الكلي للعمل 

 والراحة

الملاحظات العامة للوحدة التدريبية 

 اليومية

 التحضيري

         د99

          خاص بالمدرب

         

 الرئيسي

         د69

يكرر التمرين على شكل مجاميع حسب 

 تقسيم الباحث

 ةشرح المهارات والتمرينات النوعي الجزء التعليمي د51

  الجزء التطبيقي د01

 مهاري

 ثا109 ثا599 ثا09 ثا9. ثا099 9×1 ثا9. (1)تمرين رقم

 ثا109 ثا599 ثا09 ثا9. ثا099 9×1 ثا9. (0)تمرين رقم

 ثا99. ثا599 ثا09 ثا9. ثا509 9×1 ثا50 (59)تمرين رقم

 ثا092 ثا09 ثا69 ثا9. ثا999 9×1 ثا99 (55)تمرين رقم

 ثا092 ثا09 ثا69 ثا9. ثا999 9×1 ثا99 (99)رقم تمرين

 بدني
 ثا109 ثا599 ثا09 ثا9. ثا099 9×1 ثا9. (56)تمرين رقم

 الختامي

 ثا999 ثا19 ثا9. ثا99 ثا519 9×1 ثا51 (.9)تمرين رقم

         د59

        تمارين تهدئة د1 خاص بالمدرب

        تمارين استرخاء د1 

        

 ( ،226226216،6)والمهارية ( 1،622)6 أما الوحدة التدريبية الثالثة التمارين البدنية ( 2،621626162)والمهارية ( ،1162)الثانية التمارين البدنية  ةالوحدة التدريبي: لاحظة م
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 د 09 :ــدة ــــــــــزمن الوحــ 1 :رقم الوحدة 

 د/ن 516-5.6 :ـــض ــــــــــــــــالنبــــ الثالث :وع ـــالأسبـ

 %01 :الشدة الكلية للتمارين  السبت ، الثلاثاء ، الخميس :ــوم ــــــاليـ

 زيادة الثقة بالنفس للاعبين :ـة ــــالأهداف التربويـ 50/59/9950-56-.5 :خ ــــالتاريـ

 رية والمناولة والدحرجة والتهديف تطوير الرشاقة والقوة الانفجا :ة ــــالأهداف التدريبيـ عصرا  93.9 :ـت ــــالوقـ

   ملاعب وزارة الشباب والرياضة :ـب ــــالملع
 

 القسم
زمن 

 القسم
 تفاصيل الوحدة التدريبية اليومية
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مجموع 

الوقت 

 الكلي للعمل

الراحة 

بين 

 التمارين

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

الوقت الكلي 

 للراحة

مجموع 

الوقت 

لعمل الكلي ل

 والراحة

الملاحظات العامة للوحدة التدريبية 

 اليومية

 التحضيري

         د99

          خاص بالمدرب

         

 الرئيسي

         د69

يكرر التمرين على شكل مجاميع حسب 

 تقسيم الباحث

 شرح المهارات والتمرينات النوعية الجزء التعليمي د51

  الجزء التطبيقي د01

 بدني

 ثا109 ثا599 ثا09 ث9. ثا099 9×1 ث9. ( 0)تمرين رقم 

 ثا99. ثا599 ثا09 ث9. ثا509 9×1 ثا50 ( 59)تمرين رقم 

        

 مهاري

 ثا909 ثا09 ثا69 ث9. ثا0999 9×1 ثا99 ( 5)تمرين رقم 

 ثا909 ثا09 ثا69 ث9. ثا999 9×1 ث99 ( 9)تمرين رقم 

 ثا109 ثا599 ثا09 ث9. ثا099 9×1 ث9.  (56)تمرين رقم 

 الختامي

 ثا999 ثا19 ثا9. ثا99 ثا519 9×1 ثا51 ( 51)تمرين رقم 

         د59

        تمارين تهدئة د1 خاص بالمدرب

        تمارين استرخاء د1 
 

 

 ( 226216،62)والمهارية ( ،210)6 أما الوحدة التدريبية الثالثة التمارين البدنية ( 2،62.6161)والمهارية ( ،216)الثانية التمارين البدنية  ةالوحدة التدريبي: ملاحظة 
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 د 09 :ــدة ــــــــــزمن الوحــ 59 :رقم الوحدة 

 د/ن 516-551 :ـــض ــــــــــــــــالنبــــ الرابع :وع ـــالأسبـ

 %11 :لية للتمارين الشدة الك السبت ، الثلاثاء ، الخميس :ــوم ــــــاليـ

 رباطة الجأش للاعبين :ـة ــــالأهداف التربويـ 91/59/9950-.9-99 :خ ــــالتاريـ

 تطوير الدحرجة والمناولة والتهديف . 5 :ة ــــالأهداف التدريبيـ عصرا  93.9 :ـت ــــالوقـ

 عة ومطاولة السرعةتكوير القوة المميزة بالسر. 9  ملاعب وزارة الشباب والرياضة :ـب ــــالملع
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مجموع 

الوقت 

 الكلي للعمل

الراحة 

بين 

 التمارين

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

الوقت الكلي 

 للراحة

مجموع 

الوقت 

الكلي للعمل 

 والراحة

الملاحظات العامة للوحدة التدريبية 

 اليومية

 ضيريالتح

         د99

          خاص بالمدرب

         

 الرئيسي

         د69

يكرر التمرين على شكل مجاميع حسب 

 تقسيم الباحث

 شرح المهارات والتمرينات النوعية الجزء التعليمي د51

  الجزء التطبيقي د01

 بدني
 ثا109 ثا599 ثا09 ث9. ثا099 9×1 ث9. ( 1)تمرين رقم 

 ثا109 ثا599 ثا09 ث9. ثا099 9×1 ث9. ( 51)تمرين رقم 

 مهاري

 ثا909 ثا09 ثا69 ث9. ثا999 9×1 ثا99 ( 51)تمرين رقم 

 ثا99. ثا599 ثا09 ث9. ثا509 9×1 ثا50 ( .)تمرين رقم 

 ثا999 ثا19 ثا9. ثا99 ثا519 9×1 ثا51 ( 0)تمرين رقم 

 ثا109 ثا599 ثا09 ث9. ثا099 9×1 ث9. ( 1)تمرين رقم 

 الختامي

 ثا909 ثا09 ثا69 ثا9. ثا999 9×1 ثا99 ( 55)تمرين رقم 

         د59

        تمارين تهدئة د1 خاص بالمدرب

        تمارين استرخاء د1 
 

 

 ( .2161262،6261)والمهارية ( 2.02)وحدة التدريبية الثالثة التمارين البدنية 6 أما ال( ،0،0220226،)والمهارية ( 262)الثانية التمارين البدنية  ةالوحدة التدريبي: ملاحظة 
 



 :الملاحق 
 

560 

 د 09 :ــدة ــــــــــزمن الوحــ .5 :رقم الوحدة 

 د/ن 566-596 :ـــض ــــــــــــــــالنبــــ الخامس :وع ـــالأسبـ

 %09 :الشدة الكلية للتمارين  السبت ، الثلاثاء ، الخميس :ــوم ــــــاليـ

 المثابرة والإصرار :ـة ــــالأهداف التربويـ 5/5/9951؛  9/59/9950.-91 :خ ــــالتاريـ

  الرشاقة والقوة الانفجارية والمناولة والتهديف والدحرجةتطوير  :ة ــــالأهداف التدريبيـ عصرا  93.9 :ـت ــــالوقـ

   ملاعب وزارة الشباب والرياضة :ـب ــــالملع
 

 القسم
زمن 

 القسم
 تفاصيل الوحدة التدريبية اليومية

ن 
زم

ن
ري
تم
ال

ار 
كر
لت
ا

 

مجموع 

الوقت 

 الكلي للعمل

الراحة 

بين 

 التمارين

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

الوقت الكلي 

 للراحة

مجموع 

الوقت 

الكلي للعمل 

 والراحة

الملاحظات العامة للوحدة التدريبية 

 اليومية

 التحضيري

         د99

          خاص بالمدرب

         

 الرئيسي

         د69

يكرر التمرين على شكل مجاميع حسب 

 تقسيم الباحث

 شرح المهارات والتمرينات النوعية الجزء التعليمي د51

  الجزء التطبيقي د01

 بدني
 ثا669 ثا599 ثا09 ث09 ثا009 9×1 ث00 ( 0)تمرين رقم 

 ثا109 ثا599 ثا09 ث9. ثا9. 9×1 ث9. ( 51)تمرين رقم 

 مهاري

 ثا99. ثا599 ثا09 ث9. ثا509 9×1 ثا50 ( 1)تمرين رقم 

 ثا669 ثا599 ثا09 ث09 ثا009 9×1 ثا00 ( 59)تمرين رقم 

 ثا109 ثا599 ثا09 ثا9. ثا099 9×1 ثا9. ( 99)تمرين رقم 

        

 الختامي

        

         د59

        تمارين تهدئة د1 خاص بالمدرب

        تمارين استرخاء د1 
 

 

 ( 1.62161)والمهارية ( ،216)6 أما الوحدة التدريبية الثالثة التمارين البدنية ( 2262.61)والمهارية ( ،216)الثانية التمارين البدنية  ةالوحدة التدريبي: ملاحظة 
 

 
 



 :الملاحق 
 

519 

 د 09 :ــدة ــــــــــزمن الوحــ 56 :رقم الوحدة 

 د/ن 516-5.6 :ـــض ــــــــــــــــالنبــــ السادس :وع ـــالأسبـ

 %01 :الشدة الكلية للتمارين  السبت ، الثلاثاء ، الخميس :ــوم ــــــاليـ

 التعاون بين اللاعبين :ـة ــــالأهداف التربويـ 0/5/9951-6-. :خ ــــالتاريـ

  المناولة والتهديف والدحرجة والقوة المميزة بالسرعة ومطاولة السرعةتطوير  :ة ــــالأهداف التدريبيـ عصرا  93.9 :ـت ــــالوقـ

   ملاعب وزارة الشباب والرياضة :ـب ــــالملع
 

 القسم
زمن 

 القسم
 تفاصيل الوحدة التدريبية اليومية

ن 
زم

ن
ري
تم
ال

ار 
كر
لت
ا

 

مجموع 

الوقت 

 الكلي للعمل

الراحة 

بين 

 التمارين

الراحة 

بين 

 يعالمجام

مجموع 

الوقت الكلي 

 للراحة

مجموع 

الوقت 

الكلي للعمل 

 والراحة

الملاحظات العامة للوحدة التدريبية 

 اليومية

 التحضيري

         د99

          خاص بالمدرب

         

 الرئيسي

         د69

يكرر التمرين على شكل مجاميع حسب 

 تقسيم الباحث

 رات والتمرينات النوعيةشرح المها الجزء التعليمي د51

  الجزء التطبيقي د01

 مهاري

 ثا019 ثا09 ثا69 ث9. ثا69. 9×0 ث01 ( 0)تمرين رقم 

 ثا019 ثا09 ثا69 ث9. ثا69. 9×0 ث01 ( 0)تمرين رقم 

 ثا99. ثا599 ثا09 ث9. ثا509 9×1 ثا50 ( 59)تمرين رقم 

 ثا99. ثا599 ثا09 ث9. ثا509 9×1 ثا50 ( 50)تمرين رقم 

 ثا019 ثا09 ثا69 ث9. ثا69. 9×0 ث01 ( 50)تمرين رقم 

 بدني
 ثا019 ثا09 ثا69 ث9. ثا69. 9×0 ث01 ( 50)تمرين رقم 

 الختامي

 ثا99. ثا599 ثا09 ث9. ثا509 9×1 ثا50 ( 96)تمرين رقم 

         د59

        تمارين تهدئة د1 خاص بالمدرب

        رخاءتمارين است د1 
 

 

 ( 2،621626162)والمهارية ( 12612)6 أما الوحدة التدريبية الثالثة التمارين البدنية ( 2،62،6226،61)والمهارية ( .1،61)الثانية التمارين البدنية  ةالوحدة التدريبي: ملاحظة 
 

 
 



 :الملاحق 
 

515 

 د 09 :ــدة ــــــــــزمن الوحــ 50 :رقم الوحدة 

 د/ن 506-506 :ـــض ــــــــــــــــالنبــــ السابع :وع ـــالأسبـ

 %09 :الشدة الكلية للتمارين  السبت ، الثلاثاء ، الخميس :ــوم ــــــاليـ

 الالتزام والانضباط في أداء التمارين  :ـة ــــالأهداف التربويـ 51/5/9951-.5-59 :خ ــــالتاريـ

  الرشاقة والقوة الانفجارية والمناولة والتهديف والدحرجةتطوير  : ةــــالأهداف التدريبيـ عصرا  93.9 :ـت ــــالوقـ

   ملاعب وزارة الشباب والرياضة :ـب ــــالملع
 

 القسم
زمن 

 القسم
 تفاصيل الوحدة التدريبية اليومية

ن 
زم

ن
ري
تم
ال

ار 
كر
لت
ا

 

مجموع 

الوقت 

 الكلي للعمل

الراحة 

بين 

 التمارين

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

لكلي الوقت ا

 للراحة

مجموع 

الوقت 

الكلي للعمل 

 والراحة

الملاحظات العامة للوحدة التدريبية 

 اليومية

 التحضيري

         د99

          خاص بالمدرب

         

 الرئيسي

         د69

يكرر التمرين على شكل مجاميع حسب 

 تقسيم الباحث

 لنوعيةشرح المهارات والتمرينات ا الجزء التعليمي د51

  الجزء التطبيقي د01

 بدني
 ثا019 ثا09 ثا69 ث9. ثا69. 9×0 ث01 ( 1)تمرين رقم 

 ثا99. ثا599 ثا09 ث9. ثا509 9×1 ث50 ( 51)تمرين رقم 

 مهاري

 ثا019 ثا09 ثا69 ث9. ثا69. 9×0 ثا01 ( 6)تمرين رقم 

 ثا99. ثا599 ثا09 ث9. ثا509 9×1 ثا50 ( .5)تمرين رقم 

 ثا019 ثا09 ثا69 ث9. ثا69. 9×0 ثا01 ( 50)تمرين رقم 

 ثا99. ثا599 ثا09 ث9. ثا509 9×1 ثا50 ( 50)تمرين رقم 

 الختامي

 ثا019 ثا09 ثا69 ث9. ثا69. 9×0 ثا01 ( 99)تمرين رقم 

         د59

        تمارين تهدئة د1 خاص بالمدرب

        تمارين استرخاء د1 
 

 

 ( 116216226162)والمهارية ( ،216)6 أما الوحدة التدريبية الثالثة التمارين البدنية ( ،1202162626)والمهارية ( 2261)الثانية التمارين البدنية  ةالوحدة التدريبي: ملاحظة 
 

 
 



 :الملاحق 
 

519 

 د 09 :ــدة ــــــــــزمن الوحــ 99 :رقم الوحدة 

 د/ن 566-596 :ـــض ــــــــــــــــالنبــــ الثامن :وع ـــالأسبـ

 %09 :الشدة الكلية للتمارين  السبت ، الثلاثاء ، الخميس :ــوم ــــــاليـ

 التعاون بين اللاعبين :ـة ــــالأهداف التربويـ 99/5/9951-99-51 :خ ــــالتاريـ

  ة والقوة المميزة بالسرعة ومطاولة السرعةالمناولة والتهديف والدحرجتطوير  :ة ــــالأهداف التدريبيـ عصرا  93.9 :ـت ــــالوقـ

   ملاعب وزارة الشباب والرياضة :ـب ــــالملع
 

 القسم
زمن 

 القسم
 تفاصيل الوحدة التدريبية اليومية

ن 
زم

ن
ري
تم
ال

ار 
كر
لت
ا

 

مجموع 

الوقت 

 الكلي للعمل

الراحة 

بين 

 التمارين

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

الوقت الكلي 

 للراحة

مجموع 

 الوقت

الكلي للعمل 

 والراحة

الملاحظات العامة للوحدة التدريبية 

 اليومية

 التحضيري

         د99

          خاص بالمدرب

         

 الرئيسي

         د69

يكرر التمرين على شكل مجاميع حسب 

 تقسيم الباحث

 شرح المهارات والتمرينات النوعية الجزء التعليمي د51

  طبيقيالجزء الت د01

 مهاري

 ثا109 ثا599 ثا09 ث9. ثا099 9×1 ث9. ( 1)تمرين رقم 

 ثا109 ثا599 ثا09 ث9. ثا909 9×1 ث9. ( 0)تمرين رقم 

 ثا99. ثا599 ثا09 ث9. ثا509 9×1 ثا50 ( .5)تمرين رقم 

 ثا909 ثا09 ثا69 ث9. ثا999 9×1 ثا99 ( 95)تمرين رقم 

 ثا909 ثا09 ثا69 ث9. ثا999 9×1 ث99 ( 99)تمرين رقم 

 بدني
 ثا109 ثا599 ثا09 ث9. ثا099 9×1 ث9. ( 99)تمرين رقم 

 الختامي

 ثا999 ثا19 ثا9. ث99 ثا519 9×1 ثا51 ( 90)تمرين رقم 

         د59

        تمارين تهدئة د1 خاص بالمدرب

        تمارين استرخاء د1 
 

 

 ( 2262262262.61)والمهارية ( ،1162)6 أما الوحدة التدريبية الثالثة التمارين البدنية ( ،1.6216216،6)والمهارية ( ،1162)الثانية التمارين البدنية  ةبيالوحدة التدري: ملاحظة 
 

 
 



 :الملاحق 
 

51. 

 د 09 :ــدة ــــــــــزمن الوحــ 91 :رقم الوحدة 

 د/ن 516-5.6 :ـــض ــــــــــــــــالنبــــ التاسع :وع ـــالأسبـ

 %01 :الشدة الكلية للتمارين  السبت ، الثلاثاء ، الخميس :ــوم ــــــاليـ

 رباطة الجأش للاعبين :ـة ــــالأهداف التربويـ 90/5/9951-91-90 :خ ــــالتاريـ

  الدحرجةالرشاقة والقوة الانفجارية والمناولة والتهديف وتطوير  :ة ــــالأهداف التدريبيـ عصرا  93.9 :ـت ــــالوقـ

   ملاعب وزارة الشباب والرياضة :ـب ــــالملع
 

 القسم
زمن 

 القسم
 تفاصيل الوحدة التدريبية اليومية

ن 
زم

ن
ري
تم
ال

ار 
كر
لت
ا

 

مجموع 

الوقت 

 الكلي للعمل

الراحة 

بين 

 التمارين

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

الوقت الكلي 

 للراحة

مجموع 

الوقت 

الكلي للعمل 

 والراحة

لعامة للوحدة التدريبية الملاحظات ا

 اليومية

 التحضيري

         د99

          خاص بالمدرب

         

 الرئيسي

         د69

يكرر التمرين على شكل مجاميع حسب 

 تقسيم الباحث

 شرح المهارات والتمرينات النوعية الجزء التعليمي د51

  الجزء التطبيقي د01

 بدني
 ثا109 ثا599 ثا09 ثا9. ثا099 9×1 ثا9. ( 5)تمرين رقم 

 ثا109 ثا599 ثا09 ثا9. ثا099 9×1 ثا9. ( 55)تمرين رقم 

 مهاري

 ثا109 ثا599 ثا09 ثا9. ثا099 9×1 ثا9. ( 6)تمرين رقم 

 ثا109 ثا599 ثا09 ثا9. ثا099 9×1 ثا9. ( 59)تمرين رقم 

 ثا109 ثا599 ثا09 ثا9. ثا099 9×1 ثا9. ( 99)تمرين رقم 

        

 الختامي

        

         د59

        تمارين تهدئة د1 خاص بالمدرب

        تمارين استرخاء د1 
 

 

 ( 1162162)والمهارية ( 2.61)6 أما الوحدة التدريبية الثالثة التمارين البدنية ( ،126216)والمهارية ( ،216)الثانية التمارين البدنية  ةالوحدة التدريبي: ملاحظة 
 

 
 



 :الملاحق 
 

510 

 د 09 :ــدة ــــــــــزمن الوحــ 90 :رقم الوحدة 

 د/ن 501-506 :ـــض ــــــــــــــــالنبــــ العاشر :وع ـــالأسبـ

 %09 :الشدة الكلية للتمارين  السبت ، الثلاثاء ، الخميس :ــوم ــــــاليـ

 الثقة بالنفس للاعبين :ـة ــــاف التربويـالأهد 1/9/9951-.؛  5/5/9951. :خ ــــالتاريـ

  المناولة والتهديف والدحرجة والقوة المميزة بالسرعة ومطاولة السرعةتطوير  :ة ــــالأهداف التدريبيـ عصرا  93.9 :ـت ــــالوقـ

   ملاعب وزارة الشباب والرياضة :ـب ــــالملع
 

 القسم
زمن 

 القسم
 ةتفاصيل الوحدة التدريبية اليومي

ن 
زم

ن
ري
تم
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ار 
كر
لت
ا

 

مجموع 

الوقت 

 الكلي للعمل

الراحة 

بين 

 التمارين

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

الوقت الكلي 

 للراحة

مجموع 

الوقت 

الكلي للعمل 

 والراحة

الملاحظات العامة للوحدة التدريبية 

 اليومية

 التحضيري

         د99

          خاص بالمدرب

         

 الرئيسي

         د69

يكرر التمرين على شكل مجاميع حسب 

 تقسيم الباحث

 شرح المهارات والتمرينات النوعية الجزء التعليمي د51

  الجزء التطبيقي د01

 مهاري

 ثا109 ثا599 ثا09 ث9. ثا099 9×1 ث9. ( .)تمرين رقم 

 ثا109 ثا599 ثا09 ث9. ثا909 9×1 ث9. ( 6)تمرين رقم 

 ثا99. ثا599 ثا09 ث9. ثا509 9×1 ثا50 ( 0)تمرين رقم 

 ثا909 ثا09 ثا69 ث9. ثا999 9×1 ثا99 ( 56)تمرين رقم 

 ثا909 ثا09 ثا69 ث9. ثا999 9×1 ث99 ( 51)تمرين رقم 

 بدني
 ثا109 ثا599 ثا09 ث9. ثا099 9×1 ث9. ( 50)تمرين رقم 

 الختامي

 ثا999 ثا19 ثا9. ث99 ثا519 9×1 ثا51 ( 91)تمرين رقم 

         د59

        تمارين تهدئة د1 خاص بالمدرب

        تمارين استرخاء د1 
 

 

 ( 2،62.626162)والمهارية ( 1،612)6 أما الوحدة التدريبية الثالثة التمارين البدنية ( 2262،6226261)والمهارية ( .1261)الثانية التمارين البدنية  ةالوحدة التدريبي: ملاحظة 
 

 



 :الملاحق 
 

511 

 
 

 د 09 :ــدة ــــــــــزمن الوحــ 5. :رقم الوحدة 

 د/ن 501-516 :ـــض ــــــــــــــــالنبــــ الحادي عشر :وع ـــالأسبـ

 %01 :الشدة الكلية للتمارين  السبت ، الثلاثاء ، الخميس :ــوم ــــــاليـ

 المثابرة والإصرار :ـة ــــالأهداف التربويـ 59/9/9951-59-1 :خ ــــالتاريـ

  الرشاقة والقوة الانفجارية والمناولة والتهديف والدحرجةتطوير  :ة ــــالأهداف التدريبيـ عصرا  93.9 :ـت ــــالوقـ

   ملاعب وزارة الشباب والرياضة :ـب ــــالملع
 

 القسم
زمن 

 القسم
 تفاصيل الوحدة التدريبية اليومية
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Abstract 

This dissertation involves five chapters as explained below :- 

Chapter One: Definition of research basic terms  

This chapter includes an introduction and the significance of the study, in which the 

researcher approaches the scientific development, as this privileges the current era , in 

various fields of life. The scientific development causes greater changes in all the 

disciplines of our contemporary life, as it opens up new horizons in terms of research 

and knowledge, probing various domains of life, including the athletic discipline. 

Some changes in various athletics, whether individual or team games, happened 

because of continuous efforts of a more profound understanding of essentials and 

rules of the science of Athletic Training, and due to an absolute necessity for 

improving the training level and ultimately achieving  higher levels through research 

and constantly keeping pace with developments. The significance of study  is 

manifested through setting up a group of qualitative exercises  in terms of football 

game , which supports  the process of improving the physiological variables, physical 

capacities and basic skills of football game and due to the importance in developing 

these variables and keep away from traditional football training.  

The research problem is stated to answer the following question (Do the qualitative 

exercises affect the process of improving some physiological variables, physical 

capacities and basic skills of the young football players, or not?) 

The research aims at the following goals:- 

1- Preparing  qualitative exercises to improve some physiological variables, physical 

capacities and basic skills in football game for Diyala team of youth football players. 

2- Identifying the effect of  qualitative exercises on improving some physiological 

variables, physical capacities and basic skills in football game for Diyala team of 

youth football players. 
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3- Recognizing the preference of both experimental and control groups in improving 

some physiological variables, physical capacities and basic skills in football game for 

the surveyed sample of the research. 

The Research Hypothesis  

1- It is hypothesized that traditional and qualitative exercises have an effect on 

improving some physiological variables, physical capacities and basic skills in 

football game. 

2- It is hypothesized that qualitative exercises have better effect on improving some 

physiological variables, physical capacities and basic skills in football game. 

The Scopes of Research 

1- The human domain : young football players in Diyala Sport Club 

2- The Temporal domain : the period from 11
th

 of November 2112 to 12
th

 of April 2111 

3- The spatial domain : football Stadium of  Diyala Sport Club 

 

Chapter Two: Theoretical Framework and Literature Review 

This chapter includes some theoretical studies, in which the researcher deals with 

certain topics about athletic training and its importance in sport discipline. Section 

one of this chapter discussed  the qualitative exercises and their significance in 

developing the football game by electing some trainings specified in this field and 

their impact on the research variables (physiological, special physical capacities and 

basic skills).Section two approaches some previous studies which really enriched the 

ideas of this study.  

Chapter Three  

The Research Methodology and Field Procedures 

This chapter involves the research methodology and field procedures, in which the 

researcher adopts the empirical approach, which is basically designed of both 

experimental and control groups to carry out the study, since it suits the examined 

research problem. The Research Sample is constituted by 22 young football players 

from Diyala Youth Football Team, who are formally registered in football sub union 

of 2112-2111 Sport Season. The players were selected randomly by organized 
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tossing with rate of (%37) from the research sample. The researcher determines the 

research variables (physiological, special physical capacities and basic skills) and 

their tests, and then he collected the data and processed them by using SPSS to 

analyze them.  

Chapter Four  

Results and Discussion 

This chapter includes the results of research sample and discussion of analysis 

concerning the effect of qualitative exercises on the research variables (physiological, 

special physical capacities and basic skills). This chapter contains the results  in order 

to identify the average ( arithmetic mean ) , the standard deviations, calculated value 

of (T),  the development  ratio of Pre and Post Test results, significance of differences 

of post-tests taken by both groups to recognize which group is better than the other , 

in addition to analyzing the disusing the results.  

Chapter Five  

In the light of results, the following conclusions are drawn up  

1- The utilization of qualitative trainings contribute positively in improving research 

variables physiological variables, special physical capacities and basic skills in 

football game.  

2- The percentage of improvement of experimental group in terms of research variables 

was better than that of control group.  

In the light of concluding remarks which summed up, the researcher recommends 

that:- 

1- Taking into account the process of choosing the qualitative trainings , which should 

be suitable in terms of special performance and similar to the nature of performance 

in  the competition. 

2- Re-conducting similar studies to this study by choosing different samples in terms of 

age , gender and the type of an exercised athletic activity and different variables from the 

ones dealt with in this dissertation.   
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