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 مستخلص البحث

هدف البحث إلى وضع تمارين لأسلوب تدريب المنحدرات نزوو  لطوزويا العزابت يط ازا ا ت زا     

ف بلى الفاوق في العزابت يط اازا ا ت زا  يالكاة ويدونها للاببي كاة القدم للصا ت . وكذلك الطعا

تز  اتطازار ، واسطخدم الباحث المزنهج الط ايبزي ، ويالكاة  ويدون كاة قبل ويعد أداء المنهج الطدريبي

هنزا  فزاق فزي  اتطبزارات  ،وأسطنطج الباحزث ببا  41منطخب الطايات البالغ بدده   منبانت البحث 

قازا  البعزدل لعانزت البحزث نطا زت فابلازت الطمزارين الطزي م  ت ااا أت ا  من دون كاة فزي ال02ركض 

اسطخدمت في المنهاج الطدريبي يما بزو  القزوة العزايعت لع زلات الزاالان العاملزت فزي اتطزوا  هزذ  

م  ت اازا أت زا   يزالكاة فزي القازا  البعزدل لعانزت البحزث 02في  اتطبارات ركض  ،وكذلك المعافات 

ع لات العاملت وكفاءتها بند نقاط ا رتكا  والطثبات المفاائ  لط ااا وهذا يشاا الى توور الم اماع ال

ان ت ااا ا ت ا  كان بلى معزطو  بزا  بنزد توباز  مزن قبزل بانزت البحزث فزي نهايزت ، وات ا  ال ع 

البانززامج الطززدريبي وهززذا يشززاا الززى توززور الم ززاماع الع ززلات العاملززت وكفاءتهززا بنززد نقززاط ا رتكززا  

بلزى ان تكزون تزدريبات توزويا العزابت ياسزطخدام  ، وأوصى ئ  لط ااا ات ا  ال ع والطثبات المفاا

 ، معالمنحدرات لطأثااها الواضح في توويا هذ  الصفت وحعب ما ظهات النطائج

تصما  منحدرات في اماع ملابزب ا نديزت الممارسزت لكزاة القزدم الصزا ت فزي المواصزفات الطزي تز  

، و الطدريبات الخاصت للعابت وفقا لما ت منه البانامج الطدريبي اسطخدامها في البحث ل اض ااااء

الطأكاد بلى انعاايات ا داء وانطقا  الدفع الحاكي في مفاصل ال عز  العامزت بنزد ت اازا ا ت زا  سزواء 

ان الطكزاار الصزحاح لأداء ، ويالكاة او يدون كاة لأهماطها في ا قطصاد يالحاكت وامالات وفن ا داء

ضمن حدود العابت المعقولت يهدف الى  يادة تاكاو اللابب يشعور ال ع  ا مثل بند تنفاذ يالكاة و

 الماحلت الائاعات في ا داء.

 .العابت  ،تدريب المنحدرات  :  الكلمات المفتاحية
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The effect of downward ramp training on developing velocity by 

changing the direction of the ball 

And without ball for futsal players 

Search submitted 

M.D. Mohammed Zamil Abdul Karim 

Directorate General of Diyala Education 

Abstract 

The aim of the research is to develop exercises for the method of training the 
slopes downward to develop speed with changing direction with and without 

the ball for gymnasium football players. As well as identifying the 

differences in speed by changing the direction with the ball and without a 

ball before and after performing the training curriculum, and the researcher 
used the experimental method, and the research sample was selected from 

the education team of 14 players, and the researcher concluded that there are 

teams in tests that ran 20 meters changing the direction without a ball in the 
dimensional measurement For the research sample the result of the 

effectiveness of the exercises that were used in the training curriculum in a 

way that enhanced the rapid strength of the leg muscles working in the 

reduction of these distances, as well as in the tests of running 20 meters, 
changing the direction of the ball in the post measurement of the research 

sample, and this indicates the development of the working muscle groups 

and their efficiency at the anchor points and the sudden fixation to change 
the direction of The body, and that the change of direction was at a high 

level when applied by the research sample at the end of the training program, 

and this indicates the development of working muscle groups and their 

efficiency at the anchor points and the sudden fixation to change the 
direction of the body. Adjective as the results appear, with 

Designing slopes in all stadiums for clubs practicing futsal soccer in the 

specifications that were used in the research for the purpose of conducting 
special exercises for speed according to the contents of the training program, 

and to emphasize the streamlining of performance and the transmission of 

kinetic thrust in the general joints of the body when changing the direction, 

whether with the ball or without a ball because of its importance in Economy 
of movement, aesthetics and the art of performance, and that the correct 

repetition of the performance of the ball and within reasonable limits of 

speed aims to increase the player's focus on feeling the optimal body when 
implementing the main stage in the performance. 

Key words: downhill training, speed. 
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 الفصل الأول

 التعريف بالبحث:  -2

 : مقدمة البحث وأهميته   2-2

عد لعبت كاة القدم للصا ت واحدة من العاب كاة القدم الحديثت حاث  تمطا  يالعابت الفائقت ت        

لإمكانات  ببي الفاي  من الطحا  لأتذ المكان المناسب وفطح الث اات في دفاع الفاي  الصلب 

  مهارة بالات اداً تعمح له  يالعاواة بلى الكاة والطحك  فاها والقدرة بلى والمحك  مع امطلا

المناولت ي ماع انوابها من اوضاع مخطلفت والخداع والطهديف يدقت مطناهات أضافت الى القوة الكافات 

من اال الطقدم والطاااع وا نطقا  في كافت اوانب الملعب من اال ا سطحواذ بلى الكاة دون توف 

 تل  الفااغ العايع .  أو

لقد كان للااقت البدنات  وما تشمله من صفات يدنات دورا مهما في اللعبت ويا  معظ   العلماء أن كل   

شيء يحدث في اللعبت يعطمد بلى العناصا البدنات الطي تبنى بلاها اللااقت البدنات الخاصت ومن غاا 

 الممكن اللعب يمعطو  با  يدون هذ  اللااقت. 

عد بنصا العابت أحد بناصاها  المهمت ذات الطأثاا الفعا  للابب والطي  يلوم المدريان ي  و   

يالطاكاو بلاها وتووياها حاث ي ب بلى  ببان الصا ت ان يمطلكوها يما يخدم تنفاذ المهارات 

بان ان يالعابت الممكنت والطي أصبحت سمت اللعب الحديث لمعظ  فاق المقدمت في العال  . مما تقدم يط

للعابت وانوابها دورا مهما في المعاهمت يطهائت اللابب يدناا ومهاريا وتوواا يكاة القدم 

للصا ت، إذ ي ب أن تلقى اهطمام المدريان بند تدريب فاقه  يكافت المعطويات، فقد أد  هذا العنصا 

ا في حصو  الى حع  معظ  المباريات، فهنا   ببون يطماوون يعابت غاا ابطااديت كانوا سبب

فاقه  بلى نطائج اادة، لذلك يط  الطاكاو بلى قاا  هذ  العابت ومعافت معطواها لاط  يناء منهاج 

تدريبي تاص لها ياسطخدام وسالت تدريب المنحدرات نوو  كأسلوب تدريبي لطوويا العابت مما 

ا ت ا  يالكاة ويدون حدا يالباحث إلى دراست تأثاا هذا الأسلوب الطدريبي في توويا العابت يط ااا 

 كاة للاببي الصا ت.

 مشكلة البحث :  2-0

تعد لعبت كاة القدم للصا ت من ا لعاب الطي ات هت الاها ا نظار يعابه واحطلت مكانه بالات     

يان ا لعاب ا تا  لكن ل  تعطخدم فاها طاائ  تدريبات كثااة لطوويا بناصا اللااقت البدنات وذلك 

باب منها قلت ا سطخدام للوسائل  والواائ  الطدريبات المطنوبت ومنها المنحدرات والطي يااع لعدة اس

 تعاه  في توويا اللاببان يدناا .

ومن تلا  تباة الباحث كونه  بباً ومدرياً وحاصل بلى شهادة اساويت  حظ الباحث ان توويا      

ت والمواقف الطي تحدث في أثناء المباراة مما العابت يط اا ا ت ا  يالكاة ويدونها   يط  وف  الحا 

ي عل اللابب  يعاني نعباا من تلل في هذا العنصا في أثناء اللعب , ويهذا فان توويا هذ  الصفت 

يطولب ا هطمام والطاكاو بلى تدريبها ويمخطلف الوسائل الطي تعابد في حدوث هذا الطوور، ولما 

اب الطدريبات الطي ل  تل  ا هطمام الكافي بند تدريب  ببي كان تدريب المنحدرات نوو  من ا سال

 كاة القدم للصا ت. 
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  البحث: هدفا  2-0

وضع تمارين لأسلوب تدريب المنحدرات نوو  لطوويا العابت يط اا ا ت ا  يالكاة ويدونها  -4

 للاببي كاة القدم للصا ت .

يالكاة  ويدون كاة قبل ويعد أداء المنهج الطعاف بلى الفاوق في العابت يط ااا ا ت ا   -0

 الطدريبي. 

 البحث: ضيتافر  4-4  

 تواد فاوق ذات د لت احصائات يان ا تطبارات القبلات والبعديت في العابت من دون كــاة. -4

 تواد فاوق ذات د لت إحصائات يان ا تطبارات القبلات والبعديت في العابت يالكاة. -0

 :مجالات البحث  2-5

   ببو منطخب تايات ديالى لكاة القدم للصا ت .: المجال البشري 2-5-2

 .7/4/0247الى  4/44/0242: للمدة من المجال الزماني 2-5-0

 وملابب نادل يعقويت الاياضي )اسطخدام المنحدرات(. –القابت الم لقت : المجال المكاني 2-5-0

 الفصل الثاني

 : دانيةمنهجية  البحث وإجراءاته المي  -0

 : منهج البحث  0-2

 اسطخدم الباحث المنهج الط ايبي لملاءمطه لمشكلت البحث 

 عينة البحث:    0-0

 41تزززززز  اتطاززززززار بانززززززت البحززززززث )يوايقززززززت بمديززززززت(  منطخززززززب الطاياززززززت البززززززالغ بززززززدده  

  ببا . 

 : أدوات البحث ووسائل جمع المعلومات   0-0

 : الأجهزة والأدوات المستخدمة  0-0-2

 (.5بدد ) بات توقات . سا4

   (.02) . كاة قدم للصا ت بدد 0

 . شايط قاا  مطال لقاا  المعافت .3

 . شايط  ص  ارضي لطحديد المعافت.1

 (.05). شواتص بدد 5

 .( 0). أبلام بدد 2

 :وسائل جمع المعلومات 0-0-0

 . الماااع العايات والأانبات والدراسات المشايهت.4

 . الملاحظت والط ايب.0

 . شبكت المعلومات )ا نطانات(.3

 . المقايلات الشخصات .1

 . ا تطبارات والقااسات.5
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 : مواصفات الاختبارات  0-4

 : (4) م تغيير الاتجاه بدون كرة 03اختبار ركض   0-4-2

  م تغيير الاتجاه  03اســـم الاختبار: ركض -

 : قاا  العابت  الهدف من الاختبار -

-
．

م مقعمت بلى أريعت أقعام كل 02ساحت ملعب كاة قدم مؤشا بلاها معافت  ت:الأدوات والإمكانا

 (.  4تمعت أمطار شاتص انظا شكل رق  ) 

: يقف اللابب تلف تط البدايت من وضع الوقوف بند سماع إشارة البدء يقوم اللابب  طريقة الأداء

 ت. يالاكض المطعاج يان الشواتص يأقصى سابت ممكنت إلى ان يصل تط النهاي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 4شكل ) 

 م ت ااا ا ت ا  يدون كاة02يوضح اتطبار 

 

 (2)م ت ااا ا ت ا  يالكاة: 02اتطبار   0-1-0

 م ت ااا ا ت ا  يالكاة.02: ركض اســـم الاختبار 

 : قاا  العابت مع الأداة .  الهدف من الاختبار -

م مقعزمت بلزى أريعزت أقعزام كزل 02افت : ساحت ملعب كاة قزدم مؤشزا بلاهزا معزالأدوات والإمكانات -

 ( مع واود كاة مع اللابب.4تمعت أمطار شاتص انظا شكل رق  )

: يقف اللابب تلف تط البدايت من وضع الوقوف مع الكاة. بند سماع إشارة   البزدء طريقة الأداء -

 . يقوم اللابب يالاكض المطعاج يان الشواتص يأقصى سابت ممكنت إلى أن يصل تط النهايت 

 طريقة التسجيل: 

 م ت ااا ا ت ا .02يع ل اللابب الوقت الذل قوع فاه معافت  -

 يعوى للأبب معافت واحدة -

 التجربة الاستطلاعية:  0-5

 ببزان( يطزاريي يزوم  5ت  إاااء الط ايت ا سطولابات بلى بانزت مزن نفزي بانزت البحزث )يل زت     

ايت ياان الوقت اللا م لأازااء ا تطبزارات ومزد  وكان ال اض من هذ  الط  0/44/0242الأريعاء 

                                                   
 .74,ص0224. موبعت ال امعت الأردنات، الطدريب الاياضي للقان الحادل والعشاينكما  امال الاي ي.  (4)

 )0(The football association at; www . the . fa.  org  

 م 5 نهاية بداية
 م 5 م 5 م 5
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صعويطها وتلافي الأتواء المحطمل ظهورها فزي الط ايزت المادانازت إضزافت إلزى تعايزف فايز  العمزل 

 المعابد يوااباته .

 *: الاختبارات القبلية لعينة البحث  0-6

يأاااء ا تطبارات القبلات  يعد الطعاف بلى النطائج المعطخلصت من الط ايت ا سطولابات قام الباحث 

 . 5/44/0242لعانت البحث يوم العبت المصادف 

 : التجربة الرئيسة  0-7

ت  الطخواط يوضع المنهج الطدريبي يا بطماد بلى الخباة المطواضزعت للباحزث توزط  للطزدريب لمزدة 

دقاقزت بلزى  02ثمانات أساياع يواقع ثزلاث وحزدات تدريبازت أسزبوبات  مزن الوحزدة الطدريبازت الواحزدة 

ضززوء ا تطبززارات القبلاززت الطززي أاايززت بلززى بانززت البحززث  و كززان هنززا  ت ااززا فززي حمززل الطززدريب  

( تز  اسزطخدام طايقزت تزدريب "الفطزال الماتفزع الشزدة 3/4يواقزع ) (1)الاياضي "ويالشكل الطمواي"

نه  مزن الناشزئان و مع مااباة المماوات الفعاولواات والبدنات لأفااد بانت البحزث كزو (2)والطكاارل"

، وتز  البزدء (3)  رابى الباحث بند وضع البانامج " تحديد الح   والشدة لفطاات الوحدات الطدريبات"

وقزد تز  ا نطهزاء مزن تنفازذ امازع مفزادات المزنهج يزوم   7/44/0242)يالمنهج الطدريبي( يوم ا ثنان 

 .1/4/0247ا ريعاء 

 :*الاختبارات البعدية لعينة البحث 0-8

 7/4/0247أاا  فاي  العمل المعابد ا تطبارات والقااسات البعديت لعانزت البحزث يزوم العزبت      

وقد طبقت طايقت ا تطبارات وااااءاتها الطي اسطخدمت في ا تطبزارات القبلازت بلزى وفز  الطعلعزل 

ي يطزوتى العاي ، إذ رابى الباحزث  الظزاوف  والمكانازت والومانازت بنزد اازااء هزذ  ا تطبزارات لكز

 الصدق في النطائج.

 (. spss: اسطخدم الباحث الحقابت ا حصائات ) الوسائل الإحصائية 0-9

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                   
 

 . 412، ص4097، مديايت دار الكطب للوبابت والنشا، اامعت الموصـل، الطدريب الاياضييبط م اد. ريعان تا(4)
، القاهاة: ماكو الكطاب للنشا، 4، طالطدريب الاياضي والطكامل يان النظايت والطووياباد  ببد البصاا بلي.  (2)

 .439، ص4000
 .427، ص4097، ي داد: موبعت الأديب الب داديت، قصااةالطدريب الماداني لاكض المعافات القاس  حعن حعان.  (3)
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 الفصل الثالث

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: - 0

  م تغييررر الاتجرراه 03عرررض نتررائج الفررروا بررين الاختبررارين القبلرري والبعرردي لاختبررار ركررض -0-2

 وتحليلها ومناقشتها:

 (2)  جدول

المحسوبة ونسبة الخطأ بين الاختبارين القبلي والبعدي  tيبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي 

 لاختبارات البحث

 النتيجة

 قبلي بعدي tقيمة 

 الاختبار
 -س ع -س ع المحسوبة نسبة الخطأ

 4.25 2.04 0.20 2.02 0.36 3.334 معنوي 

م 03ركض 

تغير الاتجاه 

 ن كرة بدو

   

نا  من النطائج المعاوضت في ال دو  ابلا  ان الوسط الحعايي للاتطبار القبلي في اتطبزار ركزض  

( ويلغ الوسط الحعايي في نفزي ا تطبزار 4.31( يانحااف معاارل )1.45م يط ااا ا ت ا  كان )02

( وهزي اكبزا مزن 0.22المحعزويت ) t( وهذا فقد يل ت قامت 4,04( يانحااف معاارل )3,40البعدل )

( مما دلت هذ  النطا ت بلى واود فاوق معنويت فزي نطزائج هزذا ا تطبزار 0.752نعبت الخوأ البال ت )

 لصاح ا تطبار البعدل. 

ومن تلا  ذلك نلاحظ الفزاق الواضزح يزان نطزائج ا تطبزار القبلزي والبعزدل، حازث كزان لمفزادات 

ا  هذا ا تطبار والذل يعد احد مؤشاات الاشزاقت المنهج الطدريبي الأثا الواضح في توويا  من إن 

الماتبوت يالعابت الخاصت يلاببي كاة القدم للصا ت والذل يفطاض أن تكون مطوورة لأهماطها في 

ان تكررراا امريرروا طاهُرالو امالررف امكرالش لرش اماررر  طا  ا  ”يهز  ، توباز  يعززض المهزارات الخاصززت 
 (1) "اصيل امحركة كلها يساهد املاهب هلى ا  ااك امكامل برف

الباحث ااء نطا ت لفابلات تمارين المعطخدمت في البانامج الطدريبي والطزي سزاهمت يشزكل  ويا      

كباا في هذا الطوور أن حاكات ت ااا ا ت ا  تنفذ يشكل أسا  بلى يزذ  قزوة تثبازت مفاائزت لطثبازت 

عمه من ات ا  إلى ات ا  آتا ويهذا ينب ي القدم لحظاا ولاطمكن اللابب من تلا  هذا الطثبات ت ااا ا

بلى الع لات العاملت يالاالان أن تكون بلى معطو  با  من القوة اللا مزت لطنفازذ هزذا الطثبازت لزذا 

ي ب أن يط  يأقل  من ممكن للإمكان من الإقزلا  فزي تنزاقص العزابت فزي لحظزات الطثبازت وهزذا مزا 

واسطخدم الباحث الطدرج  ،ا تطبار البعدل لعانت البحث اعل م مل الومن الكلي لهذا ا تطبار يقل في

يالطدريب العام الى الخاص ومن العهل الى الصعب في مااحل المزنهج الطزدريبي وهزذا مزا اشزار الازه  

                                                   
 .427،ص 4097قاس  حعن حعان: مصدر سب  ذكا ، (1)
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( " لطنماززت العززابت بنززد  بززب كززاة القززدم ي ززب الطززدرج يطززدريب العامززت  0242محمززود مززوافي ، )

 (1)" .والبعاوت والعهلت ث  الماكبت 
ويا  الباحث أن تدريبات المنحدر نوو  والطي اسطخدمت في تنفاذ مفادات الوحدات الطدريبات للعانت 

تعاه  في توويا القوة العايعت لع لات الاالان يابطبار أن أل ارتفاع بن سوح الأرض  يعني 

لى هذ  الط لب بلى مقاومت ال اذيات الأرضات وهذا مما ي اف ببئا بلى يعض الع لات للط لب ب

المقاومت من تلا   يادة الطكاف بند هذ  الع لات يات ا  الش ل الماكاناكي المناسب للط لب بلى 

هذ  المقاومات وقد انعكي هذا بلى أفااد بانت البحث في القاا  البعدل واثبطت فابلات هذ  الطمارين 

 في حدوث هذا الطوور . 

م مع الكرة لعينرة البحرث وتحليلهرا 03بار ركض عرض نتائج الاختبارين القبلي والبعدي لاخت  0-0

 ومناقشتها:

 (0جدول)

المحسوبة ونسبة الخطأ للاختبارات القبلية والبعدية  tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي 

 م وقوف مع الكرة( 03لاختبار )ركض 

 النتيجة

 قبلي بعدي tقيمة 

نسبة  الاختبار

 الخطأ
 -س ع -س ع المحسوبة

 4.97 2206 0.47 2205 0.33 3.330 معنوي

م 03ركض 

تغيير الاتجاه 

 بالكرة

 

م 02( ان الوسط الحعايي للاتطبار القبلزي  تطزار ركزض 0نا  من النطائج المعاوضت في ال دو  )

( 3.17( ويلغ في ا تطبار البعزدل )4.32( يانحااف معاارل )1.07مع الكاة ويط ااا ا ت ا  كان )

( تحت درات 3.22المحعويت وهي اكبا من نعبت الخوأ ) t( وظهات قامت 4.05اف معاارل )يانحا

 (.2.24( ومعطو  د لت )43حايت )

وهذا ما يظها يان كلا ا تطبارين في هذا ا تطبار الذل تأثات نطائ ه يمفادات الطدريب الطي طبقت  

الملائمزت فزي المززنهج الطزدريبي والطززي بلزى بانزت البحززث والطزي رابزى فاهززا الباحزث اتطازار الطمززارين 

توورت يها سابت اللعب وسابت الطقدم في كاة القدم للصزا ت يعزد ان تز  توزويا هزذ  العزابت مزن 

تلا  تدريبات المنحدرات نوو  الطي أثبطت فابلاطها في حدوث بملات للطوور والطكاف الملائمزت فزي 

كات العابت في كاة القزدم حازث بزد الباحزث الألااف الع لات الطي تقوم يالوااب الحاكي ضمن حا

هذ  الطمارين من العوامل المؤثاة في العابت ضمن ظاوف اللعب يكزاة القزدم حازث تحزددت سزابت 

الحاكات وا داء من تلا  ابطماد اللابب بلى ابلى قمت نشاطه الع لي  ويطأكد من هذا الكلام مزن 

د أبوزى قزوة معانزه للاببزان واعلهز  يبزذلون ان الطدريب بلزى المنحزدرات صزعودا قز"تلا  حقاقات  

طاقت اقطصاديت في الاكض اقل مما كان الطزدريب بلزى معزطو  سزوح ا رض ممزا حقز  انفزاق اكثزا 

اقطصززاديت للواقززت مززن تززلا  تحعززان تنعززا  الحاكززات وا داء الفنززي ممززا حعززن ذلززك قااسززات نشززاط 
                                                   

، ص  0242، القاهاة ، ماكو الكطاب للنشا ،  4، ط بل  كاة القدم والطوويا في اسالاب الطدريبمحمود موافي :  (1)

91 .  
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ر من ان ا  هذا ا تطبار فزي القازا  وطو (1). "الع لات الخاص يالاكض بند اداء سابت تنافعات 

    البعدل لعانت البحث.
 الفصل الرابع

 الاستنتاجات والتوصيات: -4

  الاستنتاجات:  4-2

م  ت ااا أت ا  من دون كاة في القاا  البعزدل لعانزت البحزث 02هنا  فاق في  اتطبارات ركض  .4

بزو  القزوة العزايعت لع زلات  نطا ت فابلات الطمزارين الطزي اسزطخدمت فزي المنهزاج الطزدريبي يمزا

 الاالان العاملت في اتطوا  هذ  المعافات .

م  ت ااا أت ا   يزالكاة فزي القازا  البعزدل لعانزت البحزث وهزذا 02.هنا  فاق في  اتطبارات ركض 0

يشاا الى توور الم اماع الع لات العاملت وكفاءتها بند نقاط ا رتكا  والطثبازت المفزاائ  لط اازا 

 .ات ا  ال ع 

. ان ت اازا ا ت ززا  كزان بلززى معززطو  بزا  بنززد توباز  مززن قبززل بانزت البحززث فزي نهايززت البانززامج 3

الطدريبي وهذا يشاا الى توور الم اماع الع زلات العاملزت وكفاءتهزا بنزد نقزاط ا رتكزا  والطثبازت 

 المفاائ  لط ااا ات ا  ال ع .

  التوصيات:  4-0

عابت ياسطخدام المنحدرات لطأثااها الواضح في توزويا الطأكاد بلى ان تكون تدريبات توويا ال .4

 هذ  الصفت وحعب ما ظهات النطائج.

تصما  منحدرات في اماع ملابب ا نديت الممارست لكاة القدم الصا ت في المواصفات الطي ت   .0

اسززطخدامها فززي البحززث ل ززاض ااززااء الطززدريبات الخاصززت للعززابت وفقززا لمززا ت ززمنه البانززامج 

 الطدريبي.

طأكاد بلى انعاايات ا داء وانطقزا  الزدفع الحاكزي فزي مفاصزل ال عز  العامزت بنزد ت اازا ا ت زا  ال .3

 سواء يالكاة او يدون كاة لأهماطها في ا قطصاد يالحاكت وامالات وفن ا داء.

ان الطكاار الصحاح لأداء يالكاة وضمن حدود العابت المعقولت يهدف الى  يادة تاكاو اللابب   -1

 ل ع  ا مثل بند تنفاذ الماحلت الائاعات في ا داء.يشعور ا
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 المصادر

 

، مديايت دار الكطب للوبابزت والنشزا، اامعزت الموصزـل، الطدريب الاياضيريعان تايبط م اد.  -4

4097. 

، القاهاة: ماكو 4، طالطدريب الاياضي والطكامل يان النظايت والطووياباد  ببد البصاا بلي.  -0

 .4000الكطاب للنشا، 

، ي داد: موبعت الأديزب الب داديزت، الطدريب الماداني لاكض المعافات القصااةقاس  حعن حعان.  -3

4097. 

. موبعزت ال امعززت الأردناززت، الطززدريب الاياضزي للقززان الحزادل والعشززاينكمزا  اماززل الاي زي.  -1

0224 . 

لقاهرة ، مركز الكتاب ا ، 4، ط علم كرة القدم والتطوير في اساليب التدريب :محمود موافي -5

 .3040للنشر ، 

6- The football association at; www . the . fa.  org  

 

 

 

 

 


