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 السمخص
 : الى الحالي البحث يهجف
 كارة للاعباي البدنياة الستغيارات بعا  عما  الخطاؽ  تسريشاات باستخدام مقترح تدريبي مشياج ترسيػ -

 .الكروية الشؽر لسدرسة الرالات قدم
 الرااالات قاادم كاارة للاعبااي البدنيااة الستغياارات بعاا  عماا  الخطااؽ  تسريشااات فاعميااة عماا  التعاار  -

 .  والزابطة التجريبية السجسؽعة بيؼ الكروية الشؽر لسدرسة
 الراالات قادم كارة للاعباي البدنياة الستغيارات بعا  عما  الخطؽ  تسريشات في الفروق  عم  التعر  -

 .والزابطة التجريبية السجسؽعة بيؼ الكروية الشؽر لسدرسة
 : الباحث وافتخض
 البدنياااة الستغيااارات بعااا  فااي والبعاااد  القبماااي الاختبااااريؼ باايؼ احراااا ية دلالاااة ذات فاااروق  تؽجااد لا -

 .التجريبية لمسجسؽعة الرالات قدم كرة للاعبي
 البدنياااة الستغيااارات بعااا  فااي والبعاااد  القبماااي الاختبااااريؼ باايؼ احراااا ية دلالاااة ذات فاااروق  تؽجااد لا -

 .الزابطة لمسجسؽعة الرالات قدم كرة للاعبي
 الستغيااارات بعااا  فاااي والزاااابطة التجريبياااة السجساااؽعتيؼ بااايؼ احراااا ية دلالاااة ذات فاااروق  تؽجاااد لا -

 .البعد  الاختبار في الرالات قدم كرة للاعبي البدنية
 التجريبااي التراسيػ باسااتخدام البحا  ىاا ا وطبيعاة لشااؽ  لسلاءمتاو نعاارا   التجريباي السااشي  الباحا  واساتخدم    
 القادم كارة ناشايي عما  البح  مجتسع واشتسل(. والزابطة التجريبية لمسجسؽعتيؼ( والبعد  القبمي) الكياس ذو
 القاادم بكاارة نيشااؽ   اكاديسيااات اتحاااد فااي والسدااجميؼ الرااالات قاادم بكاارة الكرويااة الشااؽر أكاديسيااة فااي سااشة 51
 العسدياة بالطريقاة اختياارىػ وتػ لاعب،( 23) مؼ البح  عيشة تتكؽن  حي  ،0202/0202 يالرياض لمسؽسػ
 اسااتطلاةية، كعيشااة لاعبايؼ( 2)و ضااابطة كعيشاة لاعااب( 53) تجريبياة كعيشااة لاعاب( 53) كااايتي مقداسيؼ
 البدنياة، الستغيارات بعا  فاي والتكااف  التادريبي والعسر الشسؽ متغيرات في البح  لعيشة التجانس إجراء تػ وقد

 . احرا يا   البيانات لتحميل spss الإحرا ية الحقيبة الباح  واستخدم
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 : الاستشتاجات من مجسهعة الى الباحث وتهصل
 الراااالات قااادم كااارة للاعباااي البحااا  قياااد البدنياااة الستغيااارات فاااي فاعمياااة الخطاااؽ  تسريشاااات أظيااارت -

 .التجريبية السجسؽعة
 للاعبااي البحاا  قيااد البدنياة الستغياارات فااي والبعاد  القبمااي الاختباااريؼ باايؼ إحراا ية فااروق  تعياار لاػ -

 . الزابطة الرالات قدم كرة
 البدنيااة الستغياارات بعاا  عماا  الخطااؽ  تسريشااات وفاا  عماا  تاادرب  التااي التجريبيااة السجسؽعااة تفااؽق  -

 وفااا  تاادرب  التااي الزاااابطة بالسجسؽعااة مقارنااة الكروياااة الشااؽر لسدرسااة الراااالات قاادم كاارة للاعبااي
 . السدرب قبل مؼ الستعبة الاعتيادية الطريقة

 العسميااة تطااؽر عماا  م شاارا   الرااالات قاادم بكاارة( الدراسااة قيااد) البدنيااة الستغياارات فااي الفروقااات تعااد -
 .التدريبية

 .الرالات قدم كرة البدنية، الستغيرات الخطؽ ، تسريشات :السفتاحية  الكمسات
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ABSTRACT 

The current research aims to: 

- Design of a proposed training curriculum using line exercises for some physical 

variables for lounge footballers of the football school of Al Noor. 

- Recognize the effectiveness of line exercises in some of the physical variables of 

lounge footballers of the Ball Light School between the experimental group and 

the control. 

- Discrepancies in line exercises are identified on some of the physical variables of 

the lounge footballers of Al Noor Football School between the experimental 

group and the control group. 

The researcher assumed: 

- There are no statistically significant differences between the pre- and post-tests in 

some physical variables for the five-a-side football players in the experimental 

group. 

- There are no statistically significant differences between the pre- and post-tests in 

some physical variables for the five-a-side football players in the control group. 

- There are no statistically significant differences between the experimental and 

control groups in some physical variables for futsal players in the post-test. 

    The researcher used the experimental method due to its suitability to the type and 

nature of this research, using an experimental design with measurement (pre- and post-
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test) for the experimental and control groups. The research community included 15-year-

old football juniors in the Al-Nour Football Academy in five-a-side football and 

registered in the Nineveh Football Academy Federation for the 2023/2024 sports season. 

The research sample consists of (24) players, and they were chosen intentionally, divided 

as follows (10) players as a sample. Experimental (10) players as a control sample and (4) 

players as an exploratory sample. Homogeneity was carried out for the research sample in 

growth variables, training age, and parity in some physical variables. The researcher used 

the SPSS statistical package to analyze the data statistically. 

The researcher reached a set of conclusions: 

- Line exercises showed effectiveness in the physical variables under study for the 

experimental group of futsal players. 

- No statistical differences appeared between the pre- and post-tests in the physical 

variables under study for the control five-a-side football players. 

- The experimental group that trained according to line exercises excelled in some 

physical variables for the five-a-side football players of Al Nour Football School 

compared to the control group that trained according to the usual, tiring method 

by the coach. 

- Differences in physical variables (under study) in football are an indicator of the 

development of the training process. 

Keywords : lines exercises – physical variables-futsal. 

  التعخيف بالبحث : -2
 : البحث وأهسية السقجمة 2-2

إن نجاحيا عم  الاطلاق، إذ سيمة  يد عسمية التدريب الرياضي عسمية معقدة ومتداخمة ولتعد 
التدريبي والسعرفة العمسية الأخر  السشياج يعتسد عم  عؽامل عدة، بسا في ذلغ السدرب واللاعب، فزلا  عؼ 

 .تعتبر أدوات ضرورية لتحقي  الأىدا  السشذؽدةالتي 
واحدة مؼ الألعاب الأكثر شعبية في جسيع أنحاء العالػ، حي  تلاقي قدم الرالات تُعتبر لعبة كرة 

ا في مععػ دول  يذتير ى ا الشؽ  مؼ الرياضة بأنو يُميػ ويُج ب جسيع الفيات العسرية العالػ، و اىتسام ا متزايد 
رغر مداحة السمعب اللازمة ليا وعدد اللاعبيؼ القميل وتذابو مياراتيا الأساسية تيجة ل، ون كلا الجشديؼلو 

 .مع كرة القدم العادية، فإن ى ه المعبة تدتقطب مذجعيؼ ومسارسيؼ مؼ كافة الأعسار بأعداد كبيرة
"فالرفات البدنية الخاصة مطمب أساس لكل لعبة مؼ الألعااب الجساةياة، ولكشياا تختما  ماؼ لعباة  

لأخاار ، وفقااا  لطبيعااة أداء ومتطمبااات كاال لعبااة وىاا ه الستطمبااات يماازم تؽفرىااا فااي مسارسااي ىاا ه المعبااة حتاا  
 (.02215029 يسكشيػ التقدم في التدريب والؽصؽل إل  السدتؽيات الرياضية العالية". )أبؽ زيد ،

وتعاد عشاصار المياقاة البدنياة الخاصااة إحاد  السكؽناات الأسااس لمعباة كاارة قادم الراالات فزالا عااؼ 
السيارات الأساسية وخطا  المعاب والشاحياة الشفداية وال ىشياة التاي تعسال عما  تحدايؼ وتطاؽير مداتؽ  الأداء، 
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خطا  أو أن يقااؽم بالؽاجباات السكماا  بيااا إذ اناو دون امااتلال اللاعاب لمياقااة بدنياة جياادة لا يسكشااو ماؼ تشفياا  ال
 .مؼ قبل السدرب عم  الؽجو الأكسل

السقااااااام الأول إلاااااا  تيييااااااتيػ و عاااااادادىػ لمتقاااااادم  فاااااايومااااااؼ السعاااااارو  أن تاااااادريب الشاشااااااييؼ ييااااااد  
بسداااااتؽاىػ وتطاااااؽير قااااادراتيػ البدنياااااة والسيارياااااة والشفداااااية وفقاااااا  لخراااااا   السرحماااااة الداااااشية التاااااي يشتساااااؽن 

 ( ومؼ ضسشيا تسريشات الخطؽ .19 ،0250شامخ،إلييا. )
تستااااااز تسريشاااااات الخطاااااؽ  بانياااااا تسريشاااااات بدااااايطة ولا تحتااااااج الااااا  أدوات وأجيااااازة مدااااااعدة ، وان ىااااا ه و   

التسريشاااااات مستعاااااة ومدااااامية للاعبااااايؼ الشاشاااااييؼ الااااا يؼ ماااااؼ الطبيعاااااي لااااادييػ ، عااااادم اىتسااااااميػ بالتسريشاااااات 
الخطااااؽ  بإمكانيااااا ان تحاااال لشااااا مذااااكمة الحاجااااة الاااا  تخريرااااات  تالسعقاااادة او السركبااااة كسااااا ان تسريشااااا

ىاااااا ه التسريشااااااات عماااااا  شااااااكل  ن مالياااااة كبياااااارة مااااااؼ اجاااااال تيييااااااة أدوات لأعااااااداد اللاعباااااايؼ وعاااااادة مااااااا تكااااااؽ 
خطااااؽ  مرساااااؽمة عمااااا  ار  السمعاااااب وتأخااااا  اشاااااكالا  ىشدسااااية كاااااأن تكاااااؽن خطاااااؽ  افكياااااة او عسؽدياااااة او 

فييااااا الأداء حدااااب مااااا يتفاااا  مااااع اليااااد  السااااراد تحكيقااااو عماااا  شااااكل مثمثااااات او مربعااااات او دوا اااار يكااااؽن 
مااااااؼ خاااااالال الااااااتحكػ بفتاااااارة أداء التسااااااريؼ وشاااااادتو ، وباااااايؼ فتاااااارات الراحااااااة باااااايؼ التكاااااارارات والسجاااااااميع فااااااي 

 الؽحدة التدريبية الؽاحدة 
مساااا تقااادم تبااارز اىسياااة البحااا  فاااي تراااسيػ تسريشاااات الخطاااؽ  والتاااي قاااد يكاااؽن لياااا تاااأ يرا ايجابياااا 

البدنيااااة قيااااد الدراسااااة، وذلااااغ مااااؼ اجاااال الاسااااتفادة مشيااااا ورفااااد ماااادربي المعبااااة بالسعمؽمااااات  عماااا  الستغياااارات
 اللازمة لتطؽير اللاعبيؼ والؽصؽل بيػ ال  السدتؽ  السطمؽب.

 :مذكمة البحث  2-7
ماااااؼ خااااالال ملاحعاااااة الباحااااا  لفااااارق كااااارة قااااادم الراااااالات، فزااااالا عاااااؼ المقااااااءات الذخراااااية ماااااع 

ا الشاااااؽ  ماااااؼ التسريشاااااات )تسريشاااااات الخطاااااؽ ( لااااايس مداااااتخدما فاااااي مااااادربي المعباااااة، لاحااااا  الباحااااا  ان ىااااا 
ا شاااااء التااااادريبات وخاصااااة لفياااااة الشاشااااييؼ والتاااااي قاااااد تاااا  ر وبذاااااكل ايجااااابي عمااااا  الستغياااارات البدنياااااة ليااااا ه 
الفيااااة مااااؼ اللاعباااايؼ فزاااالا عاااااؼ انيااااا لا تقتزااااي امكانااااات مادياااااة عاليااااة ومكمفااااة او ادوات كثياااارة يتعااااا ر 

 الحرؽل عمييا.
دراساااااة اساااااتخدم  فيياااااا ىااااا ه التسريشاااااات ماااااع فياااااة الشاشاااااييؼ  دػ الباحااااا ، لا تؽجاااااوفاااااي حااااادود عمااااا

 بكرة قدم الرالات ل ا ارتأ  اجراء ى ه الدراسة.
 ومن خلال ما تقجم تخكدت مذكمة البحث في التداؤل الاتي: 

لسجرسللللة الرللللالات تسخيشللللات الخظللللهط فاعميللللة عمللللى بعللللض الستغيللللخات البجنيللللة للاعبللللي كللللخة قللللجم هللللل ل
 ؟ الكخويةالشهر 
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 : اهجاف البحث 2-3
تسريشات الخطؽ  عما  بعا  الستغيارات البدنياة للاعباي كارة  باستخداممقترح  تدريبي مشياج ترسيػ 5-2-5

 لسدرسة الشؽر الكروية.الرالات قدم 
الرااالات فاعميااة تسريشااات الخطااؽ  عماا  بعاا  الستغياارات البدنيااة للاعبااي كاارة قاادم التعاار  عماا   0 -5-2

 .الكروية لسدرسة الشؽر
 قااادم كااارة للاعباااي البدنياااة الستغيااارات بعااا  عمااا  الخطاااؽ  تسريشاااات فاااي الفاااروق  عمااا  التعااار    5-2-2

 .والزابطة التجريبية السجسؽعة بيؼ الكروية الشؽر الرالات لسدرسة
 : فخضيات البحث 2-4
بعاا  الستغياارات البدنيااة  لا تؽجااد فااروق ذات دلالااة احرااا ية باايؼ الاختباااريؼ القبمااي والبعااد  فااي 5-2-5

 الرالات لمسجسؽعة التجريبية.قدم  للاعبي كرة
بعاا  الستغياارات البدنيااة  لا تؽجااد فااروق ذات دلالااة احرااا ية باايؼ الاختباااريؼ القبمااي والبعااد  فااي 5-2-0

 قدم الرالات لمسجسؽعة الزابطة.للاعبي كرة 

بعاااا   ؼ التجريبيااااة والزااااابطة فاااايلا تؽجااااد فااااروق معشؽيااااة ذات دلالااااة احرااااا ية باااايؼ السجسااااؽعتي 5-2-2
 الرالات في الاختبار البعد .الستغيرات البدنية للاعبي كرة قدم 

 : البحثمجالات  2-5
 الشؽر بكرة قدم الرالات. ةلاعبؽا أكاديسيالسجال البذخي:  2-5-2
 )نيشؽ /السؽصل /حي الشؽر / ممعب كلاسيكؽ الشؽر الأىمي( السجال السكاني:  2-5-7
 .0202/ 52/ 52ولغاية  0202/ 7/ 2لمفترة مؼ  السجال ألدماني: 2-5-3
 : السرظمحاتتحجيج  -2-6
 : تسخيشات الخظهط 2-6-2

ى ه  ن تسريشات بديطة لا تحتاج ال  أدوات وأجيزة معقدة او مكمفة، وعادة ما تكؽ  ىيويعخفها الباحث بأنها: 
التسريشات عم  شكل خطؽ  مرساؽمة عما  ار  السمعاب وتأخا  اشاكالا  ىشدساية كاأن تكاؽن خطاؽ  افكياة او 
عسؽديااة او عماا  شااكل مثمثااات او مربعااات او دوا اار يكااؽن فييااا الأداء حدااب مااا يتفاا  مااع اليااد  التاادريبي 

 السراد تحكيقو.
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 الجراسات الدابقة : -7
 : (7005) عبج الدتار محسهدمحمد، دراسة -2

 كخة القجم فيتأثيخ تشسية الأداءات الحخكية السخكبة عمى بعض مكهنات المياقة البجنية الخاصة لمشاشئين 
تشسية الأداءات الحركية السركبة عم  بع  مكؽنات المياقة البدنية التعر  عم  تأ ير  هجفت الجراسة الى: 

الدراسة السشي  التجريبي لسلا ستو وطبيعتيا، وكان  عيشة البح    ، واستخدمالقدمكرة  فيالخاصة لمشاشييؼ 
ناشيا وتؽصم  الدراسة ال  وجؽد فروق ذات دلالة إحرا ية بيؼ مجسؽعتي البح   02مذتسمة عم  

التجريبية والزابطة في الكياس البعد  ولسرمحة السجسؽعة التجريبية في زمؼ ودقة الأداء للاداءات السركبة 
 .قيد البح ياقة البدنية ومكؽنات الم

 : (7008)أحسج عبج السهلى  ،دراسة الديج-7
 لشاشييلمياقة البدنية عم  بع  الاستجابات الؽظيفية وفاعمية الأداء السيار  السركب  تدريبيتأ ير برنام  
 كرة القدم

لمياقة البدنية عم  بع  الاستجابات الؽظيفية  تدريبيتأ ير برنام  التعر  عم   هجفت الجراسة الى:
لسلا ستو وطبيعتيا،  التجريبي السشي  الدراسة م وانتيج كرة القد لشاشييوفاعمية الأداء السيار  السركب 
 ال  ان لمسشياج التدريبي الدراسة وتؽصم عاما  52لاةبا تح  سؼ  02وكان  عيشة الدراسة تتكؽن مؼ 

عم  زمؼ ودقة الأداءات السيارية السركبة وعم  مكؽنات المياقة البدنية وتحدؼ بع  السقترح تأ يرا إيجابيا 
 الؽظيفية.الستغيرات 

لقد استفاد الباح  مؼ الدراسات الدابقة مؼ خلال الاطلا  عمييا وعم  مشيجيتيا وأسمؽب التعامل مع 
 بيا لسشاقذة نتا   البح .عؼ استخدام السعالجات الاحرا ية السدتخدمة والاسترشاد  متغيراتيا فزلا

 : إجخاءات البحث -3
  : البحثمشهج 2 -3

نعااااااااااارا  لسلاءمتاااااااااااو لشاااااااااااؽ  وطبيعاااااااااااة ىااااااااااا ا البحااااااااااا   التجريبااااااااااايالباحااااااااااا  الساااااااااااشي   اساااااااااااتخدم 
تيؼ التجريبياااااااااااااااة مسجساااااااااااااااؽعل( والبعاااااااااااااااد  القبمااااااااااااااايذو الكيااااااااااااااااس ) التجريبااااااااااااااايالتراااااااااااااااسيػ  باساااااااااااااااتخدام
سااااااااشة فااااااااي أكاديسيااااااااة الشااااااااؽر  51ناشاااااااايي كاااااااارة القاااااااادم عماااااااا  مجتسااااااااع البحاااااااا   واشااااااااتسل .والزااااااااابطة(

القااااااااادم فااااااااي اتحاااااااااد اكاديسيااااااااات نيشااااااااؽ  بكاااااااارة  قاااااااادم الرااااااااالات والسداااااااااجميؼالكرويااااااااة بخساسااااااااي كاااااااارة 
( لاعااااااااااااب، وتااااااااااااػ 23حياااااااااااا  تتكااااااااااااؽن عيشااااااااااااة البحاااااااااااا  مااااااااااااؼ ) ،0202/0202الرياضااااااااااااي  لمسؽسااااااااااااػ

 ( لاعاااااااااااب53( لاعاااااااااااب كعيشاااااااااااة تجريبياااااااااااة )53اختياااااااااااارىػ بالطريقاااااااااااة العسدياااااااااااة مقداااااااااااسيؼ كاااااااااااايتي )
( لاعبااااااااايؼ كعيشاااااااااة اساااااااااتطلاةية، وقاااااااااد تاااااااااػ إجاااااااااراء التجاااااااااانس لعيشاااااااااة البحااااااااا  2كعيشاااااااااة ضاااااااااابطة و)
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، واسااااااااااتخدم فااااااااااي متغياااااااااارات الشسااااااااااؽ والعساااااااااار التاااااااااادريبي والتكاااااااااااف  فااااااااااي بعاااااااااا  الستغياااااااااارات البدنيااااااااااة
 لتحميل البيانات احرا يا .  (  spssالباح  الحقيبة الإحرا ية )

 : البحثمجتسع وعيشة  3-7
الشؽر الكروية بكرة قدم  ةفي أكاديسيسشة  51 الرالات بعسر ناشيي كرة قدميسثل مجتسع البح  

حي  تتكؽن عيشة البح   ،0202/0202 الرياضيلمسؽسػ في اتحاد اكاديسيات نيشؽ   الرالات والسدجميؼ
لمسجسؽعة التجريبية ( لاعب كعيشة 53) كايتيبالطريقة العسدية مقدسيؼ  اختيارىػ( لاعب، وتػ 23مؼ )
، وقد تػ إجراء التجانس تجربة استطلاةية( لاعبيؼ كعيشة 2)الزابطة و لمسجسؽعة ( لاعب كعيشة53)و

 ( يبيؼ5)بع  الستغيرات البدنية والجدول والتكاف  في  التدريبي متغيرات الشسؽ والعسر فيلعيشة البح  
 مجتسع وعيشة البح .

 مجتسع وعيشة البحث يبين (2ججول )
 العجد التهصيف م
 53 العيشة التجريبية 5
 53 العيشة الزابطة 0
 2 العيشة الاستطلاةية 2
 23 السجسؽ  2
 %88 الشدبة السيؽية  1

 : البحثعيشة وتكافؤ تجانذ  3-3
 التجريبي :معجلات الشسه والعسخ  فيتجانذ عيشة البحث  3-3-2

 فيعيشة البحث  لأفخادالاختلاف ومعامل  السعياري  والانحخاف الحدابيالستهسط يبين  (7ججول )
 التجريبيمعجلات الشسه والعسخ 

 الستغيخ
وحجة 
 القياس

 الستهسط
الانحخاف 
 السعياري 

معامل 
 الاختلاف

 05222 2502 513513 الدشتيستر الطؽل
 35221 0595 28523 الكيمؽجرام كتمةال

 25082 2522 52529 الدشة العسر
 085802 2529 5572 الدشة التدريبيالعسر 

(، مسا يعش  %22مؼ ) اقلالبح   الاختلا  لعيشة( أن جسيع قيػ معاملات 0مؼ جدول ) يتبيؼ
 وقؽ  جسيع البيانات تح  السشحش  ألاعتدالي، وي كد عم  تجانس عيشة البح  ككل في بع  متغيرات
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ل عم  مسا يد %(22)مؼ أقل  إذ كان  قيػ معامل الاختلا ، قيد البح  معدلات الشسؽ والعسر التدريبي
 (535، 5999)التكريتي والعبيد  ،  كل مجسؽعة. تجانس

 : البحث تكافؤ مجسهعتي 3-3-7
ولغاار  اجااراء التكاااف  باايؼ مجسااؽعتي البحاا  )التجريبيااة ب الزااابطة( فااي بعاا  الراافات البدنيااة قيااد 

السقششااة مااؼ قباال واسااتخدم الباحاا  الاختبااارات البدنيااة لمعيشااات السدااتقمة،  (T)البحاا  اسااتخدم الباحاا  اختبااار
 (.2بالجدول ) مبيؼكسا ىؽ ( عم  لاعبي كرة قدم الرالات و 0228)الزىير  ،

لجى السجسهعتين التجخيبية والزابظة  يدلالة الفخوق بين متهسظي القياس القبميبين  (3ججول )
 لمستغيخات البجنية قيج لبحث 

 الاختبارات الرفة البجنية
وحجه 
 القياس

السجسهعة 
 التجخيبية

السجسهعة 
 قيسة الزابظة

 ت
Sig الجلالة 

 ع± س   ع± س  
الدرعة 
 الانتقالية

( متر مؼ بداية 02رك  )
 متحركة

 غير معشؽ   2.502 2.11 2.57 2.72 2.53 2.78  انية

الجر  باتجاىات مختمفة  الرشاقة
 ( شؽاخ 1حؽل )

 غير معشؽ   2.520 2.51 2.18 52.78 2.37 52.52  انية

الحركية الدرعة 
 لمرجميؼ

تدوير الرجميؼ حؽل كرة قدم 
 غير معشؽ   2.515 2.23 2.11 52.08 2.19 52.58  انية خساسي

سرعة 
 الاستجابة

الرك  عكس الإشارة 
 الحركية

 غير معشؽ   2.521 2.27 2.28 1.22 2.22 1.88  انية

مطاولة القؽة 
 لمرجميؼ 

القفز الستكرر لشطح الكرة 
 غير معشؽ   2.550 2.20 2.72 08.05 2.13 08.52 تكرارات السعمقة حت  استشفاذ الجيد 

  2.21*ت معشؽية عشد مدتؽ  دلالة اقل او يداو  
( 2.502،2.520،2.515،2.521،2.550( لمستغيرات كان  )SIG( ان قيسة )2)يتبيؼ مؼ الجدول 

وجؽد فروق ذات دلالة غير معشؽية وبالتالي فان ( مسا يدل عم  2521عم  التؽالي وىي أكبر مؼ قيسة )
 مجسؽعتي البح  متكافيتان في الستغيرات البدنية قيد البح .

 
 

 :  الترسيم التجخيبي3-4
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استخدم الباح  الترسيػ التجريبي ذا السجسؽعتيؼ القبمي والبعد ، اذ يدتخدم في ى ا الترسيػ 
اتان السجسؽعتان لاختبار قبمي )لسعرفة حالتيسا مجسؽعتيؼ احداىسا تجريبية واخر  ضابطة، وتخزع ى

واجراء التجانس( قبل ادخال الستغير التجريبي  ػ تخزع السجسؽعة التجريبية لمستغير التجريبي وبعد ذلغ 
نقؽم بالاختبار البعد ، بيشسا تبق  السجسؽعة الزابطة عم  حاليا وتطب  مشياج السدرب وتخزع لاختبار 

اجراء اختبار بعد  لسعرفة مدتؽ  التطؽر الحاصل بيؼ السجسؽعتيؼ ولسرمحة ا   قبمي بعد ، ومؼ  ػ يتػ
 مشيسا.

 : التجخبة الاستظلاعية الخاصة بالسشهاج التجريبي 3-5
الشؽر(  ؽوفي ممعب كلاسيكي 0202/  8/  3تػ اجراء التجربة الاستطلاةية الخاصة بالسشياج التدريبي يؽم )

مؼ اجل التأكد مؼ ملا سة شدة التسريشات السدتخدمة في السشياج لأفراد عيشة البح  فزلا عؼ قياس 
مدتؽ  الشب  وذلغ لتحديد ازمشة العسل والراحة السشاسبة بيؼ التكرارات والسجاميع ومؼ اجل الذرو  بتشفي  

 لتسريشات.الؽحدات التدريبية بالسشياج وك لغ لزب  العسل في ا شاء اداء ا
 :  ترسيم تسخيشات الخظهط 3-6

مؼ خلال خبرة الباح  في مجال التدريب الرياضي فزلا عؼ الاطلا  عم  السرادر العمسية ذات العلاقة، 
تػ ترسيػ تسريشات خاصة تعتسد بذكل اساس عم  الخطؽ  السرسؽمة عم  الار  والتي تتخ  اشكالا 

ني الخاص بيا، وقد تػ وضع ى ه التسريشات وبذكل يتف  مع وانساطا مختمفة ت د  عم  وف  اليد  البد
 مبادئ التدريب الرياضي بحي  ادرج  ى ه التسريشات ضسؼ مشياج تدريبي مقشؼ ودقي .

 : البياناتوسائل وأدوات جسع  7 -3
 تػ الاعتساد عم  وسا ل البح  العمسي الاتية )الاستبيان، السقابمة الذخرية، الاختبارات والكياس(

 : تحجيج الستغيخات البجنية 3-7-2
 : الاستبيان 3-7-2-2

عم  البيانات  واشتسم تدجيل البيانات الخاصة بعيشة البح   بترسيػ استسارة قام الباح 
 التدريبي.العسر  الؽزن، الطؽل، العسر، البدنية، ونتا   الاختبارات للاعبيؼالذخرية 

تتشاسااااااب مااااااع طبيعااااااة وعيشااااااة  الاختبااااااارات البدنيااااااة التااااااياىااااااػ رأ  الخبااااااراء حااااااؽل  اسااااااتبيان اسااااااتسارة -
 .البح 

الداااااااادة  أراء باساااااااتطلا عمااااااا  السراجاااااااع العمسياااااااة والدراساااااااات الداااااااابقة قاااااااام الباحااااااا   الاطااااااالا  دبعااااااا -
( لسعرفااااة أىااااػ تمااااغ 5) ممحاااا كاااارة القاااادم  يالتاااادريب فاااا الكياااااس والتقااااؽيػ ومجااااالالسجااااال  يالخبااااراء فاااا

اعماااا   عماااا  نداااابة حراااال الباحاااا وقااااد  البحاااا ،تتشاسااااب مااااع طبيعااااة وعيشااااة  يوالتااااالراااافات البدنيااااة 
 البح .قيد  الاختبارات% لقبؽل 71مؼ 
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 : البجنية السدتخجمة الاختبارات 3-8
 ( عم  لاعبي كرة قدم الخساسي وىي: 0228استخدم الباح  الاختبارات البدنية السقششة مؼ قبل )الزىير  ،

 :  الاختبار الأول 3-8-2
 ( متر مؼ بداية متحركة.02رك  ) الاختبار:اسم  -
 قياس الدرعة الانتقالية. الهجف من الاختبار: -
 ساعة تؽقي ، ممعب خساسي كرة القدم، شري  لاص ، صافرة. الأدوات السدتخجمة: -
يق  اللاعب عشد خ  البداياة، وعشاد ساسا  إشاارة البادء يقاؽم اللاعاب باالرك  بدارعة إلا   طخيقة الأداء: -

 (.5خ  الشياية، وكسا ىؽ مؽضح في الذكل )
 شخوط الأداء: -

 * أن يبدأ اللاعب الاختبار مؼ وضع البدء العالي.
 * يبدأ اللاعب بالرك  عشد سسا  إشارة البدء.

 التدجيل: -
 5/52ال   يدتغرقو لقطع السداافة السطمؽباة ماؼ خا  البادء إلا  خا  الشياياة ولأقارب * يدجل للاعب الزمؼ 

  انية.
 لكل لاعب محاولتان مع احتداب السحاولة الأفزل. عجد السحاولات: -

 
 ( متخ من بجاية متحخكة70ركض )يهضح اختبار  (2الذكل )

 : الاختبار الثاني 3-8-7
 ( شؽاخ .1الجر  باتجاىات مختمفة حؽل ) اسم الاختبار: -
 الرشاقة. قياس الهجف من الاختبار: -
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( 12( شاؽاخ  بارتفاا  )1تؽقي ، ممعب خساسي كرة القدم، شري  لاصا ، ) ساعة الأدوات السدتخجمة: -
 سػ، صافرة.

( شؽاخ ، 2(متر، وتؽضع عم  أركانو )0×2يرسػ عم  الأر  مدتطيل أبعاده ) طخيقة الأداء: -
(، يق  اللاعب 0ويؽضع شاخ  في مركز السدتطيل، وكسا ىؽ مؽضح في الذكل )

(، وعشد سسا  إشارة البدء يقؽم اللاعب بعسل خطؽات 5عشد خ  البداية )الذاخ  
( ليدتدير مؼ حؽلو 0  )جانبية ووجيو مؽاجو لمداخل مؼ خ  البداية إل  الذاخ

مؼ حؽلو  ػ الرجؽ  إل  الخم   ر( ليدتدي2ويقؽم بالجر  إل  الأمام إل  الذاخ  )
 ر( ليدتدي2مؼ حؽلو والجر  إل  الأمام إل  الذاخ  ) ر( ليدتدي5إل  الذاخ  )

( ليدتدير مؼ حؽلو والجر  إل  2مؼ حؽلو  ػ الرجؽ  إل  الخم  إل  الذاخ  )
( 0(  ليدتدير مؼ حؽلو  ػ الرجؽ  إل  الخم  إل  الذاخ  )1) الأمام إل  الذاخ 

 خ  الشياية.
 شخوط الأداء: -

 * أن يبدأ اللاعب الاختبار مؼ وضع البدء العالي.
 * يبدأ اللاعب بالجر  عشد سسا  إشارة البدء.
 *عم  اللاعب أن يدتدير مؼ حؽل الذؽاخ .
 الاختبار.* عم  اللاعب إتبا  التدمدل السطمؽب مشو في 

 التدجيل: -
 5/52* يدجل للاعب الزمؼ ال   يدتغرقو لقطع السدافة السطمؽبة مؼ خ  البداية إل  خا  الشياياة ولأقارب 

  انية.
 للاعب محاولتان تحتدب السحاولة الأفزل. عجد السحاولات: -
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 ( شهاخص5يهضح اختبار الجخي باتجاهات مختمفة حهل ) (7الذكل )
 الخكزة:اشارت تهضح نهع 

 الجخي بخظهات جانبية                 
 الجخي الى الامام                 
 الجخي او الخجهع الى الخمف                 
 الاستجارة من حهل الذاخص                

 : الاختبار الثالث 3-8-3
 تدوير الرجميؼ حؽل كرة قدم خساسي. اسم الاختبار: -
 قياس الدرعة الحركية لمرجميؼ. الاختبار:الهجف من  -
 ساعة تؽقي ، كرة قدم خساسي، ممعب خساسي كرة القدم. الأدوات السدتخجمة: -
يق  اللاعب خم  الكرة، عشد سسا  إشارة البدء يقؽم اللاعب بتدوير الرجميؼ بالتعاقب ماؼ  طخيقة الأداء: -

مسكااؼ، وكساااا ىااؽ مؽضااح فاااي ( تكاارارات بااالرجميؼ بأقااال زمااؼ 52حااؽل الكاارة، ليعسااال )
 (.5الذكل )

 شخوط الأداء: -
 * أن يبدأ اللاعب الاختبار مؼ وضع الؽقؽ  خم  الكرة الثابتة عم  الأر .

 * يبدأ اللاعب بالاختبار عشد سسا  إشارة البدء.
 بالاختبار بأ  مؼ الرجميؼ. ء* للاعب الحرية في البد

 * اذا لسس اللاعب الكرة تعاد السحاولة.
 التدجيل: -

 ويدار أو بالعكس( يحتدب تكرار واحد. –* كل تدوير لمرجميؼ )يسيؼ 
  انية. 5/52* يدجل للاعب الزمؼ ال   يدتغرقو في أداء الاختبار ولأقرب 

 للاعب محاولتان تحتدب السحاولة الأفزل. عجد السحاولات: -
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 يهضح اختبار تجويخ الخجمين حهل كخة قجم خساسي (3الذكل )

 : الاختبار الخابع 3-8-4
 :الخكض عكذ الاشارة الحخكية 

 الرك  عكس الاشارة الحركية. اسم الاختبار: -
 قياس سرعة الاستجابة. الهجف من الاختبار: -
 .ػ( س12ساعة تؽقي ، ممعب خساسي كرة القدم، شري  لاص ، شاخ  ارتفاعو ) الأدوات السدتخجمة: -
( أمتااار، يقاا  اللاعااب فااي مشتراا  الخاا  )نقطااة البدايااة(، يؽضااع 52يرسااػ خاا  طؽلااو ) طخيقللة الأداء: -

( متار 5.1( متر ويؽضاع شااخ  عما  بعاد )2.1شري  لاص  أمام اللاعب عم  بعد )
( يقاؽم مداجل الاختباار بإعطااء 55مؼ الذاري  أللاصا ، وكساا ىاؽ مؽضاح فاي الذاكل )
  الأماااام، وعشاااد وصاااؽل اللاعاااب إلااا  إشاااارة البااادء بالاختباااار ليقاااؽم اللاعاااب باااالرك  إلااا

الذري  اللاصا  يقاؽم السداجل بتحرياغ ياده إلا  احاد الاتجااىيؼ )يسايؼ أو يداار( ليداتسر 
اللاعب بالرك  ويدتدر مؼ حؽل الذاخ   ػ يقؽم بالرك  إلا  الاتجااه السعااكس إلا  

 خ  الشياية مؼ الجية السطمؽبة.
 شخوط الأداء: -

 وضع البدء العالي.* أن يبدأ اللاعب الاختبار مؼ 
 * عم  اللاعب البدء بالاختبار عشد سسا  إشارة البدء.

 * عم  اللاعب ترحيح مداره إذا أخطأ في تحديد الاتجاه السطمؽب مشو.
 التدجيل: -

  انية. 5/52* يدجل للاعب الزمؼ ال   يدتغرقو في أداء الاختبار ولأقرب 
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 ل محاولتيؼ ويأخ  الؽس .( محاولات تحتدب أفز2للاعب ) عجد السحاولات: -

 
  يهضح اختبار الخكض عكذ الإشارة الحخكية (4الذكل )

 : الاختبار الخامذ 3-8-5
 القفز الستكرر لشطح الكرة السعمقة اسم الاختبار: -
 قياس مطاولة القؽة لمرجميؼ. الهجف من الاختبار: -
 جياز حامل لمكرة السعمقة، كرة قدم خساسي، ممعب خساسي كرة القدم، شري  قياس. الأدوات السدتخجمة: -
مؼ وضع الؽقؽ  عم  الأمذا  يقؽم اللاعب برفع إحد  ذراةيو عاليا  ويثب  ى ا الارتفاا   طخيقة الأداء: -

 اااػ يقاااؽم باااالقفز العساااؽد  ويثبااا  ارتفاااا  القفاااز  اااػ تعمااا  الكااارة فاااؽق رأساااو عمااا  ارتفاااا  
مااؼ الذاادة القرااؽ  لمقفااز العسااؽد ، يقاا  اللاعااب أساافل الكاارة السعمقااة فؽقااو  ()**%(32)

(،وعشاد ساسا  إشاارة البادء يقاؽم اللاعاب باأداء 03بالجياز، وكسا ىؽ مؽضح فاي الذاكل )
 أكبر عدد مؼ القفزات لشطح الكرة بسقدمة الرأس.

 شخوط الأداء: -
 * أن يبدأ اللاعب الاختبار مؼ وضع الؽقؽ .

 عب بالاختبار عشد سسا  إشارة البدء.* يبدأ اللا
 * لا تحتدب السحاولة إذا لػ يشطح اللاعب الكرة بسقدمة الرأس.

 التدجيل: -
 * يدجل للاعب عدد التكرارات الرحيحة حت  التعب )حت  استشفاذ الجيد(.

  للاعب محاولة واحدة فق . عجد السحاولات: -

 النهاية
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  الستكخر لشظح الكخة السعمقة( يهضح اختبار القفد 5شكل )

 : الأجهدة والأدوات السدتخجمة 3-9
 لكياس الطؽل بالدشتيستر. رجياز رستا ميت -
 ميزان طبي معاير لكياس الؽزن بالكيمؽجرام.  -
 أقسا  كبيرة. -

 أقسا  صغيرة. -
 كرات قدم. -

 قياس.شري   -

 (.ث5/522ساعة إيقا  الكترونية لأقرب ) -

 أطباق بلاستيغ. -

 أطؽاق. -
 : الاستظلاعية التجارب 3-20

وذلغ عم  عدد  استطلاةية( دراسة 0قام الباح  بإجراء عدد ) التدريبيقبل البدء في تطبي  البرنام  
 كايتي:( لاعبيؼ مؼ نفس مجتسع البح  ومؼ خارج عيشة البح  الأساسية 2)

 
 

 : الأولى التجخبة الاستظلاعية 3-20-2
 : الأولى الى الاستظلاعية التجخبة تهجف -

 البح .والكياسات قيد  الاختباراتتحديد الزمؼ ال   تدتغرقو  -
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 فري  العسل السداعد.تدريب  -
 الأولى: التجخبة الاستظلاعيةنتائج  -

 الغااااار   باااااأدوات أخااااار  تااااا د السلا ساااااة واساااااتبدالياعااااادد ماااااؼ الأدوات غيااااار الاساااااتغشاء عاااااؼ تاااااػ  -
  مشيا.

 البح .والكياسات قيد  الاختباراتتدتغرقو  ال  تػ تحديد الزمؼ  -
 والتدجيل.الكياس الأداء وكيفية وطرق الاختبارات اليد  مؼ عم  السداعديؼ اطلا   -
فزاااالا عاااااؼ مباحااااا  والسداااااعديؼ لجيااااد الؽقاااا  و الماااااؼ للاسااااتفادة  الاختباااااراتتشعاااايػ كيفيااااة اجاااااراء  -

 البح .عيشو افراد 
 : الثانية الاستظلاعية التجخبة 3-20-7

 الأول .الاستطلاةية التجربة الاستطلاةية الثانية عم  نفس عيشة التجربة قام الباح  بتطبي  
 : الثانية الاستظلاعيةأهجاف الجراسة 

 ةوذلااااااغ لتحديااااااد وتقشاااااايؼ شاااااادالسشياااااااج التاااااادريبي تطبياااااا  بعاااااا  الؽحاااااادات التدريبيااااااة اليؽميااااااة مااااااؼ  -
 الأحسال التدريبية.

 .السشياج التدريبي تطبي في ا شاء قد تعير  التيالرعؽبات والسعؽقات معالجة  -
 : الثانية الاستظلاعيةنتائج الجراسة  -

مؼ خلال تحديد  السدتخدمة،تػ تحديد وتقشيؼ شدة الؽحدة التدريبية اليؽمية وك لغ الأحسال التدريبية  -
وحدات   لاثبتطبي   الحجػ ، الراحة( )الذدة، التدريبيمكؽنات الحسل  باستخدامالأحسال التدريبية 

كل لاعب لد  افراد عيشة البح  و  ػ قياس الشب  ومؼ  (،متؽس  عالي، أقر ،)وبأحسال تدريبية 
  الأقر :استخدم  معادلة الشب  السدتيد  وبالاستعانة بالسداعديؼ،  بذكل مشفرد،

 العسر بالدشة( ×  2.381) – 021.8معدل القمب الأقر  =  -
معااااااادل الشاااااااب  السداااااااتيد   لتحدياااااااد karvonenمعادلاااااااو كاااااااارفؽنيؼ باساااااااتخدام اااااااػ قاااااااام الباحااااااا   -

فاااي ضاااؽء شااادة حسااال التااادريب السطماااؽب بشااااء عمااا  متؽسااا   Target Heart Rateلمتااادريب 
 معدل نب  القمب لعيشة البح .

 قد تعير خلال التطبي . التيالقدرة عم  التغمب عم  الرعؽبات والسعؽقات  -
 

 : السقتخحالتجريبي السشهاج  3-22
مؼ  يقؽم بيا السدربؽن تعتسد عمييا عسمية التدريب و مؼ أىػ الستطمبات التي  د السشياج التدريبييع

 السشياج التدريبيأن يبش  مؼ اجل ذلغ، لابد و لمرياضييؼ،  البدنيبالسدتؽ   خلال التخطي  والتشفي  للارتقاء
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أن يجب ، بشاءا عم  ما تقدمو  بطريقة عمسية تتف  مع مدتؽ  اللاعبيؼ وذلغ لمؽصؽل ال  أفزل الشتا  ،
ولكي تتحق   عشد اعداد السشاى  التدريبية ، روامكانياتيػ السختمفة بشعر الاعتبا اللاعبيؼ ت خ  قدرات
وتقشيؼ  والؽظيفية التي وضع السشياج التدريبي مؼ اجميا وليتسكؼ السدربؽن مؼ وضعالبدنية  استجاباتيػ

 البرنام  وفقا  لقدرات اللاعبيؼ. 
 :  ترسيم السشهاج التجريبي الشقاط الآتيةوقج راعى الباحث عشج 

 .( دقا  1بالإحساء لتييية عزلات الجدػ لمعسل ولسدة ) التدريبية،الؽحدة ان تبدأ  .5
، والتااااي كاناااا   %(91 -% 81)والبالغااااة  التكاااارار  طريقااااة التاااادريب التسريشااااات بشاااادة ان تكااااؽن  .0

 الاستطلاةية . ة( والتجربKarvonen حدب معادلة )  البح ،عيشة لأفراد مشاسبة 

متجرباة الاساتطلاةية فقاا لو و  السداتخدم،الشاب  الذادة السداتخدمة و سؽجاب زماؼ التساريؼ بتحديد تػ  .2
 السطمؽبة.لذدة بسا يتف  واعدد ضربات القمب  تدابحتػ او 

 دورة متؽسااطة اشااتسم  كاال مشيااا عماا   متؽسااطتيؼ،مااؼ دورتاايؼ السقتاارح التاادريبي  سشياااجالتذااكل   1
 (. 5:  2وكان تسؽج حركة الحسل بيؼ الدورات الرغر  ) صغر ،( دورات 2)تتكؽن مؼ  

 .وحدات تدريبية في الأسبؽ  السشياج  لاث. تزسؼ  3
ماؼ أقرا   %( 91 -%  81)ذادة الاعتساادا  عما   التادريبي، سشيااجبحسل التدريب فاي ال ػ. التحك 7

 الرغر .الدورات  الذدة بيؼالشب  أ  التدرج في زيادة 

طريقاااة التااادريب عمااا  وفااا  بااايؼ تكااارار وأخااار و ندااابة العسااال إلااا  الراحاااة تاااػ اعتسااااد  ،ة. فتااارة الراحااا 8
 502-552والتاااي تقتزاااي عاااؽدة الشاااب  عمااا  الااازمؼ  الدااامبية السعتسااادة الراحاااة التكااارار ، وكانااا 

ضربة لكل دقيقة، بايؼ التسااريؼ وتاػ تحدياد زماؼ الراحاة  522-92ضربة لكل دقيقة بيؼ التكرارات و
 ستطلاةية.عؼ طري  التجربة الا

 إنياء الؽحدة التدريبية بأداء تسريشات التيد ة والاسترخاء. 9
مااااااؼ حياااااا  السشياااااااج مااااااؼ خاااااالال الاطاااااالا  عماااااا  الدراسااااااات والبحااااااؽث الدااااااابقة لتحديااااااد متغياااااارات 

وكااااا لغ فتااااارات التااااادريب  الأسااااابؽةيةمااااارات التااااادريب  فاااااي السشيااااااج وعاااااددوعااااادد الأساااااابيع السشيااااااج،  ة)ماااااد
صاااااؽرتو  فااااايووضاااااع البرناااااام   السداااااتخدمة(اليؽمياااااة وزماااااؼ وحااااادات التااااادريب ودرجاااااات الحسااااال والأحساااااال 

 ( يؽضح البرنام  التدريبي. 0والسمح  ) الشيا ية.
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 ( يهضح تسهج حخكة الحسل لمبخنامج التجريبي 6الذكل )

 : تشفيح التجخبة خظهات 3-27
الزابطة(  -عم  عيشة الدراسة الأساسية )التجريبية القبميالباح  بإجراء الكياس  الكياس القبمي: قام -5

 الرفات البدنية قيد الدراسة.وتػ قياس  0202/ 52/8-9 يؽمي الأربعاء والخسيس السؽاف 
 51 الرالات بعسر كرة قدم لشاشييالبح   الرفات البدنية قيدالتدريب السقترح لتحديؼ مشياج تشفي   -0 

خلال الفترة مؼ  وحدة تدريبية، 02أسبؽةيا وبؽاقع وحدات  2 أسبؽ  بؽاقع (8) سدةسشة ل
 الشؽر.  ؽعم  ممعب كلاسيكيوذلغ  52/52/0202إل   52/8/0202

 في الاختبارات البدنية يؽمي ضابطة( -عم  عيشة الدراسة الأساسية )تجريبية البعد تػ إجراء الكياس  -2
 .وأجري  التجربة في ممعب الشؽر 51/52/0202-52 والجسعة السؽاف  الخسيس

 واستخلاصوقام الباح  بتجسيع البيانات وجدولتيا تسييدا  لسعالجتيا إحرا يا  وعرضيا ومشاقذتيا 
 الشتا   مشيا.

 : الإحرائية الهسائل 3-23
 ايليباستخدام الحاسب  Spssv26تػ إجراء السعالجات الإحرا ية باستخدام برنام  الحزم الإحرا ية 

 التالية:وذلغ مؼ خلال السعالجات الإحرا ية 
 .الؽس  الحدابي 
  السعيار   الانحرا. 
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  الاختلا .معامل 
 .الشدبة السيؽية 
 ت( لمعيشات السرتبطة. اختبار(  
 ت( لمعيشات السدتقمة. اختبار(  

 :  عخض ومشاقذة الشتائج -4
 : عخض ومشاقذة الفخضية الأولى4-2
بع  الستغيرات البدنية  لا تؽجد فروق معشؽية ذات دلالة احرا ية بيؼ الاختباريؼ القبمي والبعد  في     

 الرالات السجسؽعة التجريبية.للاعبي كرة قدم 
 ( يبيؼ نتا   الفرضية الأول :2استخدم الباح  الاختبار التا ي لمعيشات السرتبطة والجدول )

سجسهعة التجخيبية لم( والبعجيدلالة الفخوق بين متهسظي القياسين )القبمي يبين  (4ججول )
 لمستغيخات البجنية قيج لبحث  

 الاختبارات الرفة البجنية
وحجه 
 القياس

 قيسة الاختبار البعجي الاختبار القبمي
 الجلالة sig ت

 ع± س   ع± س  
الدرعة 
 الانتقالية

( متر مؼ بداية 02رك  )
 معشؽ   2.258 2.50 2.50 2.50 2.53 2.78  انية متحركة

 الرشاقة
الجر  باتجاىات مختمفة 

 ( شؽاخ 1حؽل )
 معشؽ   2.202 2.18 2.18 52.98 2.37 52.52  انية

الدرعة الحركية 
 لمرجميؼ

تدوير الرجميؼ حؽل كرة قدم 
 معشؽ   2.257 0.91 2.15 9.22 2.19 52.58  انية خساسي

سرعة 
 الاستجابة

الرك  عكس الإشارة 
 الحركية

 معشؽ   2.252 0.87 2.09 2.90 2.22 1.88  انية

مطاولة القؽة 
 لمرجميؼ 

القفز الستكرر لشطح الكرة 
 السعمقة حت  استشفاذ الجيد 

 معشؽ   2.222 2.01 2.88 23.01 2.13 08.52 تكرارات

  2.21*ت معشؽية عشد مدتؽ  دلالة اقل او يداو  
قيد  البدنية السدتخدمة في الرفاتدلالة إحرا ية  وجؽد فروق معشؽية ذات( 2يتبيؼ مؼ الجدول )

( ولرالح 2.21مؼ ) أكبر( ليا sigلان قيسة ) بيؼ الاختباريؼ القبمي والبعد  لمسجسؽعة التجريبية البح 
 الاختبار البعد .

السجسؽعة التجريبية في ( فقد أظيرت تفؽق 4مؼ خلال استعرا  الشتا   السبيشة في الجداول)
الدرعة الانتقالية ، الرشاقة، الدرعة الحركية لمرجميؼ، سرعة الاستجابة، مطاولة القؽة )عشاصر المياقة البدنية 
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في الاختبار البعد  لمسجسؽعة التجريبية السدتخدمة لمبرنام  التدريبي السقترح عشد مقارنتيا مع ( لمرجميؼ
نعام الطاقة السعتسد عم  زمؼ  التكرار  كسا أظيرت بذكل عام بأن التدريب  نتا   الاختبار القبمي،

التدريب التكرار  لسا ان طريقة ليا أ ر إيجابي في عشاصر المياقة البدنية الخاصة فزلا  عؼ  الفؽسفاجيشي 
ليا مؼ خرا   ومسيزات ومراعاتو للأسس العمسية والتي تش  " عم  إن عسميات التقدم في مدتؽ  

صر المياقة البدنية تتػ نتيجة التبادل الرحيح بيؼ العسل والراحة إذ إن الحسل ال   يقع عم  كاىل الفرد عشا
فترات الراحة يشت  الجدػ كسية  لمجدػ وخلالي د  إل  ىبؽ  م ق  مؼ السقدرة الؽظيفية للأعزاء الداخمية 

طاقة التي تؽجد في الجدػ بعد فترة مؼ الطاقة اكبر مؼ تمغ التي يدتيمكيا في أ شاء السجيؽد أ  أن ال
 0221الياشاسي ، استعادة الذفاء تكؽن اكبر مؼ الطاقة التي كان  مؽجؽدة في الجداػ قبال بدء السجياؽد ")

ل لغ يجب العشاية بسكؽنات الحسل وخاصة العسل والراحة لأنيسا يذكلان قاعدتيؼ أساسيتيؼ لؽحدة  (12،
 . متكاممة

تشسية السدتخدم القدرة عم  تؽفير التشؽ  في وف  أسمؽب الخطؽ  ؼ البدنية وير  الباح  إن لمتساري
 التكرار ، إذالبدنية الخاصة تبعا  لذدة التسريشات ووفقا  للأزمان السحددة ليا في البرنام  التدريبي  الرفات

التؽازن في  ( في ذلغ بأن " التشؽ  في الأداء الرياضي مؼ العؽامل الأساساية لعسمية0225يذير)الربزي،
 (507-0225،503ويعسل عم  زيادة الرغبة في التدريب ")الربزي، التكامل البدني،

لا  التكرارمؼ ناحية الزمؼ أو  الرفات البدنية سؽاءوير  الباح  مسا تقدم بان أ  تطؽر لسدتؽ  
تطبي  تسريشات وال   تزسؼ  التجريبية،يسكؼ أن يعز  إلا لمسشياج التدريبي ال   أتبعو أفراد السجسؽعة 

 التكرار .التدريب ة التدريبية وبطريقالخطؽ  خاصة وباستخدام 
 : عخض ومشاقذة الفخضية الثانية 4-7

بعاا  الستغياارات البدنيااة  لا تؽجاد فااروق معشؽيااة ذات دلالااة احراا ية باايؼ الاختباااريؼ القبمااي والبعاد  فااي    
 الرالات لمسجسؽعة الزابطة.للاعبي كرة قدم 

 ( يبيؼ نتا   الفرضية الأول :1استخدم الباح  الاختبار التا ي لمعيشات السرتبطة والجدول )
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 الزابظةسجسهعة لم( والبعجيدلالة الفخوق بين متهسظي القياسين )القبمي يبين  (5ججول )
 لمستغيخات البجنية قيج لبحث  

 الاختبارات الرفة البجنية
وحجه 
 القياس

السجسهعة 
 التجخيبية

السجسهعة 
 قيسة الزابظة

 ت
sig الجلالة 

 ع± س   ع± س  
الدرعة 
 الانتقالية

( متر مؼ بداية 02رك  )
 متحركة

 غير معشؽ   0.128 2.85 2.51 2.38 2.57 2.72  انية

الجر  باتجاىات مختمفة  الرشاقة
 ( شؽاخ 1حؽل )

 غير معشؽ   2.520 2.95 2.12 52.33 2.18 52.78  انية

الحركية الدرعة 
 لمرجميؼ

تدوير الرجميؼ حؽل كرة قدم 
 خساسي

 غير معشؽ   2.518 2.28 2.15 52.20 2.11 52.08  انية

سرعة 
 الاستجابة

الرك  عكس الإشارة 
 الحركية

 غير معشؽ   2.500 2.38 2.23 1.21 2.28 1.22  انية

مطاولة القؽة 
 لمرجميؼ 

القفز الستكرر لشطح الكرة 
 غير معشؽ   2.558 2.97 2.72 22.22 2.72 08.05 تكرارات السعمقة حت  استشفاذ الجيد 

  2.21*ت معشؽية عشد مدتؽ  دلالة اقل او يداو  
قيااد  البدنيااة السدااتخدمة فااي الراافاتدلالااة إحرااا ية  عاادم وجااؽد فااروق معشؽيااة ذات( 1يتباايؼ مااؼ الجاادول )

مااااؼ  أكباااار( ليااااا sigالزااااابطة لان قيسااااة )البحاااا  باااايؼ الاختباااااريؼ القبمااااي والبعااااد  لمسجسؽعااااة 
(2.21). 

ولكااؼ ىاا ا  البدنيااة قيااد البحاا الراافات مدااتؽيات  ( وجااؽد تطااؽر بدااي  فااي1)يتزااح مااؼ الجاادول 
التاادريبي عماا  التساااريؼ البدنيااة مشياجااو ويعااؽد ذلااغ إلاا  اعتساااد الساادرب فااي التطااؽر لااػ ياارق الاا  السعشؽيااة، 

وفااي ىاا ا  لااػ تتشاسااب مااع مدااتؽ  وقاادرات اللاعباايؼ لكشيااا الراافاتالخاصااة التااي مااؼ شااأنيا إن تطااؽر ىاا ه 
ىااؽ عاادم اسااتخدام التطااؽر فااي السدااتؽ  الباادني ضااع  أسااباب  مااؼ“( الاا  ان 5987)ىااارون، الراادد ياا كر 

 (.39، 5987الحسل وتؽزيع درجاتو " )ىارون،في تذكيل مشاى  تدريبية تعتسد عم  الأسس العمسية 
 

 
 
 
 



 7278 –( 48العدد ) –( 72المجلد ) –مجلت الرافدين للعلوم الريبضيت 

 لمشاشئين الرالات قجم كخة للاعبي البجنية الستغيخات بعض عمى الخظهط تسخيشات فاعمية

333 
 

 

 : عخض ومشاقذة الفخضية الثالثة 4-3
بعا  الستغياارات  لا تؽجاد فاروق معشؽيااة ذات دلالاة احراا ية باايؼ السجساؽعتيؼ التجريبياة والزااابطة فاي     

 الرالات في الاختبار البعد .البدنية للاعبي كرة قدم 

 ( يبيؼ نتا   الفرضية الثالثة:3لمعيشات السدتقمة والجدول ) استخدم الباح  الاختبار التا ي
 التجخيبية والزابظة تينسجسهعلم( البعجيدلالة الفخوق بين متهسظي القياس )يبين  (6ججول )

 لمستغيخات البجنية قيج لبحث  

 الاختبارات الرفة البجنية
وحجه 
 القياس

السجسهعة 
 التجخيبية

السجسهعة 
 قيسة الزابظة

 ت
sig الجلالة 

 ع± س   ع± س  
الدرعة 
 الانتقالية

( متر مؼ بداية 02رك  )
 متحركة

 معشؽ   2.251 0.81 2.51 2.38 2.50 2.50  انية

 الرشاقة
الجر  باتجاىات مختمفة 

 ( شؽاخ 1حؽل )
 معشؽ   2.200 2.20 2.12 52.33 2.18 52.98  انية

الدرعة الحركية 
 لمرجميؼ

قدم تدوير الرجميؼ حؽل كرة 
 خساسي

 معشؽ   2.208 0.89 2.15 52.20 2.15 9.22  انية

سرعة 
 الاستجابة

الرك  عكس الإشارة 
 معشؽ   2.252 0.70 2.23 1.21 2.09 2.90  انية الحركية

مطاولة القؽة 
 لمرجميؼ 

القفز الستكرر لشطح الكرة 
 السعمقة حت  استشفاذ الجيد 

 معشؽ   2.228 2.21 2.72 22.22 2.88 23.01 تكرارات

  2.21*ت معشؽية عشد مدتؽ  دلالة اقل او يداو  
 البدنية السدتخدمة ( ان ىشال فروق معشؽية ذات دلالة إحرا ية في الرفات3يتبيؼ مؼ الجدول )

( ولرالح السجسؽعة 2.21( ليا أصغر مؼ )sigالبح  بيؼ السجسؽعة التجريبية والزابطة لان قيسة )قيد 
 التجريبية.

ويعزو الباح  معشؽية الفروق لرالح السجسؽعة التجريبية في الرفات البدنية قيد البح  ال  
والسعتسدة عم  أزمشة  البدنية وف  أسمؽب تسريشات الخطؽ  تشفي ه لمتساريؼ  ا شاء احتؽاء البرنام  التدريبي في

  أفراد السجسؽعة التجريبية إذ لد البدنيالأ ر البالغ في تطؽير مدتؽ  الأداء مسا لو التدريب التكرار  
( إل  إن " التدريب يتطمب تعدد الرفات البدنية استعدادا  لرفع السدتؽ  5981يذير)حديؼ، 
إل  أخر  ومؼ شدة رفع الستطمبات الخاصة مؼ ل( وجاء تأكيد الباح  مؼ خلاليا 37، 5981".)حديؼ،
وما يتطمبو مؼ شدد تتراوح  متدريب التكرار  لكسا إن  ،البدنيلت  ر في رفع مدتؽ  الأداء التدريبية الستطمبات 
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الأ ر الؽاضح في شبو القرؽ  ال  القرؽ  مع وجؽد فترات راحة كافية بيؼ السجسؽعات والتكرارات  ؼما بي
 .عشاصر المياقة البدنيةتشسية وتطؽير 
غ إل  تأ ير أفزل مؼ السجسؽعة الزابطة وذلبذكل سبب تطؽر السجسؽعة التجريبية ان وير  الباح  

( ATPالتسريشات الخاصة بالذدة العالية التي ت د  إل  زيادة سرعة التفاعلات لأنتاج الطاقة بالعزمة )
حي  إن مثل ى ه الفعاليات تتطمب قؽة وسرعة في الأداء لا يتجاوز بزع  ؽاني وى ا ما ي كده )أبؽ العلا 

(  ؽانٍ أو أقل ، واختبار 52ية قريرة حؽالي )( أن " الأداء الرياضي ال   يدتسر لسدة زمش 5997،ومحمد 
ى ا الشؽ  مؼ الدعة اللاىؽا ية القرير تيد  ال  قياس كفاءة العزلات اللاىؽا ية بدون حس  اللاكتيغ ، 

( ودون تكدير PC( اعتسادا عم  فؽسفات الكرياتيؼ )ATPوى ا يعشي نعام إنتاج الطاقة يعتسد عم  تكؽيؼ )
التي  ةأو الأنذطة يكؽن في الأداء العزمي ال   يتسيز بالدرعة والقؽة القرؽ  ، وى ا عاد الجلايكؽجيؼ

 ( .057، 5997،تتسيز بالقؽة الانفجارية ") أبؽ العلا ومحمد 
وكان لانتعام التدريب وفقا لمسشياج التدريبي دور كبير في تطؽر مدتؽ  أداء اللاعبيؼ بالشدبة     

لمسجسؽعة التجريبية عم  العكس مؼ السجسؽعة الزابطة التي كان  ندبة التطؽر قميمة جدا  مقارنة 
العسمية السشعسة  بالسجسؽعة التجريبية وى ا ما ي كده )قاسػ حدؼ حديؼ( أن عسمية التدريب ىي " تمغ

السدتسرة التي تكدب اللاعب معرفة أو ميارة أو قدرة أو أفكار أو آراء لازمة لأداء عسل معيؼ أو بمؽغ 
 (578، 5998ىد  معيؼ. )حديؼ ،

 : الاستشتاجات والتهصيات-5
 : الاستشتاجات 5-2

الرالات للاعبي كرة قدم قيد البح  الستغيرات البدنية في تطؽير تسريشات الخطؽ  فاعمية أظيرت  .5
 .لمسجسؽعة التجريبية

في الستغيرات البدنية قيد البح  للاعبي لػ تعير فروق إحرا ية بيؼ الاختباريؼ القبمي والبعد   .0
لػ تدتخدم سؽ  التسريشات السعدة مؼ قبل السدرب والتي  يالرالات لمسجسؽعة الزابطة التقدم  كرة

 لػ تتزسؼ تسريشات الخطؽ . 
الستغيرات البدنية للاعبي كرة  فيالخطؽ   سؽعة التجريبية التي تدرب  باستخدام تسريشاتتفؽق السج .2

مقارنة بالسجسؽعة الزابطة التي تدرب  وف  الطريقة  لسدرسة الشؽر الكرويةالرالات قدم 
 الاعتيادية السدتخدمة مؼ قبل السدرب. 

 دم م شرا  عم  فاعمية التدريب. تعد الفروقات في الستغيرات البدنية )قيد الدراسة( بكرة الق .2
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 : التهصيات 5-7
وضع مشاى  تدريبية مقششة وذات شدد عالية عشد وصؽل اللاعبيؼ ال  فترة الإعداد الخاص لسا لي ه  .5

الذدد مؼ أ ر واضح في تطؽير الستغيرات البدنية بكرة القدم، وب لغ يسكؼ لمسدرب أن يرل 
 باللاعبيؼ ال  الفؽرمة الرياضية.

دراسات وبحؽث أخر  تعشي بالستغيرات البدنية وباستخدام طرا   وأساليب تدريبية مختمفة  إجراء .0
 ولألعاب فرقية أو فردية أو عم  فيات عسرية مختمفة في كرة قدم الرالات.

التأكيد عم  التدريب باستخدام الخطؽ  في الؽحدات التدريبية سؽاء عم  مدتؽ  الفيات العسرية  .2
 يؼ.السختمفة أو الستقدم

إجراء دراسات مذابية، تتشاول تأ ير تسريشات خاصة باستخدام الخطؽ  عم  متغيرات كيسؽحيؽية  .2
 ووظيفية وميارات مركبة أخر  غير الستغيرات قيد الدراسة.

 التأكيد عم  استخدام التسريشات الخاصة قيد الدراسة في فترة الاعداد الخاص للاعبي كرة القدم.  .1
 

 السرادر 
 ،الخياضللللليفدللللليهلهجيا ومهرفهلهجيلللللا  (:5997)حداااااانيؼ  ومحمد صااااابحيالفتااااااح  أبااااؽ العااااالا عباااااد .5

 العربي.مطبعة دار الفكر  ،5 
التخظيط والأسذ العمسية لبشلاء وععلجاد الفخيلي فلي الألعلاب (: 0221الديؼ ةباس ) أبؽ زيد، عساد .0

 .5،  الجساعية
الإحرائية واستخجامات التظبيقات (: 5999التكريتي، وديع ياسيؼ والعبيد ، حدؼ محمد عبد ) .2

 ، دار الكتب لمطباعة و الشذر، السؽصل، العراق.الحاسهب في بحهث التخبية الخياضية

، دار الفكاااااااار   السهسللللللللهعة الخياضللللللللية والبجنيللللللللة الذللللللللاممة: (5998)قاسااااااااػ حدااااااااؼحداااااااايؼ،  .2
 .لمطباعة والشذر ، عسان ، الأردن 

 ، دا رة5،  والعذخينالتجريب الخياضي لمقخن الحادي (: 0225الربزي، كسال جسيل ) .1

  .السطبؽعات والشذر، عسان
تااااااااأ ير برنااااااااام  تاااااااادريب  لمياقااااااااة البدنيااااااااة عماااااااا  بعاااااااا   (:0228)أحسااااااااد عبااااااااد السااااااااؽل ، الداااااااايد  .3

رسللللللللللالة الاسااااااااااتجابات الؽظيفيااااااااااة وفاعميااااااااااة الأداء السيااااااااااار  السركااااااااااب لشاشااااااااااي  كاااااااااارة القاااااااااادم، 
 .، الزقازي   دكتهراه غيخ مشذهرة كمية التخبية الخياضية لمبشين
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أ اااااااااار تشسيااااااااااة الادراكااااااااااات الحااااااااااس حركيااااااااااة عماااااااااا  بعاااااااااا   (:0250)جاااااااااالال محمد سااااااااااالػ، شااااااااااامخ .7
، كمياااااااااة  رسلللللللللالة ماجدلللللللللتيخالأداءات السيارياااااااااة لشاشاااااااااه كااااااااارة القااااااااادم بالجساىيرياااااااااة الميبياااااااااة ، 

 .التربية )قدػ التربية البدنية(، جامعة مرراتو 
عمااااااااااااا   تاااااااااااااأ ير تشسياااااااااااااة الأداءات الحركياااااااااااااة السركباااااااااااااة (: 0221)محمد عباااااااااااااد الداااااااااااااتار محساااااااااااااؽد .8

 رسلللللللالة ماجدلللللللتيخبعااااااا  مكؽناااااااات المياقاااااااة البدنياااااااة الخاصاااااااة لمشاشاااااااييؼ فااااااا  كااااااارة القااااااادم  ، 
 .، كمية التربية الرياضية ، جامعة السشرؽرة  مشذهرة غيخ

(: "علاقااة بعاا  الكياسااات الجدااسية والقاادرات البدنيااة باااىػ السيااارات 0223الشقااار، كاااوة عساار محمد ) .9
، كمياااة التربيااة الرياضاااية، رسللالة ماجدلللتيخ غيلللخ مشذللهرةالاساسااية للاةبااات خساساااي كاارة القااادم"، 

 جامعة كؽياه.
(: تأ ير برنام  تدريبي مقترح عم  بع  الستغيرات الحركية والشفدية 5987ىارون، بدام سعؽد ) .52

  .رسالة دكتهراه غيخ مشذهرةلد  لاعبي كرة القدم الشاشييؼ، 
عشاصر المياقة  تدريبي مقترح في بع (: ا ر استخدام برنام  0221الياشاسي، حيدر غاز  ) .55

رسالة ماجدتيخ غيخ مشذهرة، الحركات الأرضية لد  الشاشييؼ،  البدنية والستطمبات الخاصة في
 ، جامعة السؽصل، العراق .كمية التخبية البجنية
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 السلاح  
 (5ممح  )

 يبيؼ أسساء الخبراء والسختريؼ 

 الاسم الثلاثي التخرص مكان العسل

 ا.د ياسخ مشيخ  عمم التجريب كمية التخبية البجنية وعمهم الخياضة 
 ا.م.د معن عبج الكخيم جاسم  عمم التجريب كمية التخبية البجنية وعمهم الخياضة
 ا.م.د محسهد حسجون يهنذ عمم التجريب كمية التخبية البجنية وعمهم الخياضة
 ا.م.د ادهام محمد صالح  عمم التجريب كمية التخبية البجنية وعمهم الخياضة
 ا.م.د  عسار شهاب احسج  قياس وتقهيم كمية التخبية البجنية وعمهم الخياضة
 ا.م.د ربيع خمف جسيل  قياس وتقهيم  كمية التخبية البجنية وعمهم الخياضة
 ا.م.د محمد خيخالجين  عمم نفذ كمية التخبية البجنية وعمهم الخياضة

 ا.م.د محمد خالج  عمم نفذ  وعمهم الخياضةكمية التخبية البجنية 
 م.د عسخ احسج جاسم  عمم التجريب كمية التخبية البجنية وعمهم الخياضة
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 ( 0ممح )
 يبيؼ البرنام  التدريبي 

نهع  التسخين اليهم الأسبهع الجورة
 التسخين

زمن 
 التسخين

 السجاميع الذجة  التكخار

الخاحة 
بين 

التكخارات 
 )ثا(

الخاحة 
بين 

  التسارين
 ثا 

مجسهع 
زمن 

التسخين 
 )ثا(

مجسهع 
زمن 

التسخين 
 )د(

مجسهع 
زمن 

الهحجة 
 )د(

زمن 
الهحجة 
الرغيخة 

 )د(

الجورة الستهسظة الأولى
 

 الأسبهع
 الأول

 الأحد
 11.75 705 240 60 1 %85 7 15 تكرار   5ت

23.50 

70.50 

 11.75 705 240 60 1 %85 7 15 تكرار   0ت

 الثلا اء
 11.75 705 240 60 1 %85 7 15 تكرار   5ت

23.50 
 11.75 705 240 60 1 %85 7 15 تكرار   0ت

 الخسيس
 11.75 705 240 60 1 %85 7 15 تكرار   5ت

23.50 
 11.75 705 240 60 1 %85 7 15 تكرار   0ت

الجورة الستهسظة الأولى
 

 الأسبهع
 الثاني

 الأحد
 10.67 640 260 80 1 %90 5 12 تكرار   2ت

21.33 

64.00 

 10.67 640 260 80 1 %90 5 12 تكرار   2ت

 الثلا اء
 10.67 640 260 80 1 %90 5 12 تكرار   2ت

21.33 
 10.67 640 260 80 1 %90 5 12 تكرار   2ت

 الخسيس
 10.67 640 260 80 1 %90 5 12 تكرار   2ت

21.33 
 10.67 640 260 80 1 %90 5 12 تكرار   2ت
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نهع  التسخين اليهم الأسبهع الجورة
 التسخين

زمن 
 السجاميع الذجة  التكخار التسخين

الخاحة 
بين 

التكخارات 
 )ثا(

الخاحة 
بين 

  التسارين
 ثا 

مجسهع 
زمن 

التسخين 
 )ثا(

مجسهع 
زمن 

التسخين 
 )د(

مجسهع 
زمن 

الهحجة 
 )د(

زمن 
الهحجة 
الرغيخة 

 )د(

الجورة الستهسظة الأولى
 

 الأسبهع
 الثالث

 الأحد
 10.67 640 260 80 1 %90 5 12 يكرار   1ت

21.33 

64.00 

 10.67 640 260 80 1 %90 5 12 تكرار   3ت

 الثلا اء
 10.67 640 260 80 1 %90 5 12 تكرار   1ت

21.33 
 10.67 640 260 80 1 %90 5 12 تكرار   3ت

 الخسيس
 10.67 640 260 80 1 %90 5 12 تكرار   1ت

21.33 
 10.67 640 260 80 1 %90 5 12 تكرار   3ت

الجورة الستهسظة الأولى
 

 الأسبهع
 الخابع

 الأحد
 11.75 705 240 60 1 %85 7 15 تكرار   2ت

23.50 

70.50 

 11.75 705 240 60 1 %85 7 15 تكرار   2ت

 الثلا اء
 11.75 705 240 60 1 %85 7 15 تكرار   2ت

23.50 
 11.75 705 240 60 1 %85 7 15 تكرار   2ت

 الخسيس
 11.75 705 240 60 1 %85 7 15 تكرار   2ت

23.50 
 11.75 705 240 60 1 %85 7 15 تكرار   2ت

الجورة 
الستهسظة 

الثانية
 

 الأسبهع
 الخامذ

 الأحد
 10.67 640 260 80 1 %90 5 12 تكرار   1ت

21.33 64.00 
 10.67 640 260 80 1 %90 5 12 تكرار   3ت
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نهع  التسخين اليهم الأسبهع الجورة
 التسخين

زمن 
 السجاميع الذجة  التكخار التسخين

الخاحة 
بين 

التكخارات 
 )ثا(

الخاحة 
بين 

  التسارين
 ثا 

مجسهع 
زمن 

التسخين 
 )ثا(

مجسهع 
زمن 

التسخين 
 )د(

مجسهع 
زمن 

الهحجة 
 )د(

زمن 
الهحجة 
الرغيخة 

 )د(

 الثلا اء
 10.67 640 260 80 1 %90 5 12 تكرار   1ت

21.33 
 10.67 640 260 80 1 %90 5 12 تكرار   3ت

 الخسيس
 10.67 640 260 80 1 %90 5 12 تكرار   1ت

21.33 
 10.67 640 260 80 1 %90 5 12 تكرار   3ت

الجورة الستهسظة الثانية
 

 الأسبهع
 الدادس

 الأحد
 8.50 510 300 90 1 %95 3 10 تكرار   7ت

17.00 

51.00 

 8.50 510 300 90 1 %95 3 10 تكرار   8ت

 الثلا اء
 8.50 510 300 90 1 %95 3 10 تكرار   7ت

17.00 
 8.50 510 300 90 1 %95 3 10 تكرار   8ت

 الخسيس
 8.50 510 300 90 1 %95 3 10 تكرار   7ت

17.00 
 8.50 510 300 90 1 %95 3 10 تكرار   8ت

الجورة الستهسظة 
الثانية

 

 الأسبهع
 الدابع

 الأحد
 8.50 510 300 90 1 %95 3 10 تكرار   7ت

17.00 

51.00 
 8.50 510 300 90 1 %95 3 10 تكرار   8ت

 الثلا اء
 8.50 510 300 90 1 %95 3 10 تكرار   7ت

17.00 
 8.50 510 300 90 1 %95 3 10 تكرار   8ت
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نهع  التسخين اليهم الأسبهع الجورة
 التسخين

زمن 
 السجاميع الذجة  التكخار التسخين

الخاحة 
بين 

التكخارات 
 )ثا(

الخاحة 
بين 

  التسارين
 ثا 

مجسهع 
زمن 

التسخين 
 )ثا(

مجسهع 
زمن 

التسخين 
 )د(

مجسهع 
زمن 

الهحجة 
 )د(

زمن 
الهحجة 
الرغيخة 

 )د(

 الخسيس
 8.50 510 300 90 1 %95 3 10 تكرار   7ت

17.00 
 8.50 510 300 90 1 %95 3 10 تكرار   8ت

الجورة الستهسظة الثانية
 

 الأسبهع
 الثامن

 الأحد
 10.67 640 260 80 1 %90 5 12 تكرار   1ت

21.33 

64.00 

 10.67 640 260 80 1 %90 5 12 تكرار   3ت

 الثلا اء
 10.67 640 260 80 1 %90 5 12 تكرار   1ت

21.33 
 10.67 640 260 80 1 %90 5 12 تكرار   3ت

 الخسيس
 10.67 640 260 80 1 %90 5 12 تكرار   1ت

21.33 
 10.67 640 260 80 1 %90 5 12 تكرار   3ت
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 ( 2ممح  )

 التسريشات التدريبية السدتخدمة في البرنام  التدريبي 
 الذكل الأول  :السربع

 
 5-2-2-0-5التسريؼ الأول : 
 5-0-2-0التسريؼ الثاني : 
 5-2-2-2-5التسريؼ الثال  : 

 الذكل الثاني : السثم 

 
 الجر   في الاتجاىات السبيشة في السثم  .-الحجل -التسريؼ الأول : الؽ ب 
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 الذكل الثال  : الدداسي :

 
 التسريؼ :
 الجر  بكمتا القدميؼ-الحجل -الؽ ب 

 الذكل الرابع : السربع

 
 التسريؼ : 
 الجر  وف  الاتجاىات السبيشة في الذكل -الحجل -الؽ ب 

 
 


