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 .التحمل الخاص ،الحالة الوظيفية للقلب ،تدريبات خططية : الكلمات المفتاحية
 

 مستخلص البحث

التعرف على تأثير ،ولات للاعبي كرة القدم للصا ةاعداد تمرينات خططيهدف البحث الى       

،   في تطوير الحالة الوظيفية للقلب والتحمل الخاص للاعبي كرة القدم للصالات ةالتدريبات الخططي

المنهج التجريبي  ذو المجموعة الواحدة ذات الاختبار القبلي والبعدي لملاءمتة  وناستخدم الباحثو 

ني للبنين بكرة القدم للصالات والبالغ شملت عينة البحث لاعبي متوسطة الاماولمشكلة البحث ، 

وقد تم اجراء التجانس بين افراد عينة البحث في متغيرات الطول والوزن والعمر  ،لاعب  41عددهم 

لقلب للاعبي كرة القدم ل  ة كانت فعالة في تطوير الحالة الوظيفيةلتدريبات الخططيا ، واستنتجوا بأن 

ر إيجابي في تطوير ثالبرنامج  التدريبي المد كان لها أأن التدريبات الخططية وفق ،وللصالات 

استخدام  مكونات حمل التدريب وفق أسس علمية من حيث الارتفاع  ،مع التحمل الخاص لعينة البحث

التدريبات  ، وأوصوا إعتماد والانخفاض ساهمت في تطوير عينة البحث في المغيرات المبحوثة

،و اعداد مناهج تدريبية باستخدام ي كرة القدم للصالات للاعبة في المناهج التدريبية الخططي

،ومناهج تدريبية  للاعبي كرة القدم للصالات  ة لتطوير متغيرات أخرى خاصةالخططي مرينات الت

اجراء خططية تتماشى مع كفاءة وقدرة العينة من حيث  مكونات حمل التدريب ونوع الفعالية، مع 

 . حثونمتغيرات وظيفية وبدنية لم يتناولها البا دراسات اخرى في ومعرفة تأثيرها في
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The effect of planning exercises on the functional state of the heart 

The special endurance of futsal players 
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Abstract 

         The aim of the research is to prepare tactical exercises for futsal 

players, and to identify the effect of tactical exercises in developing the 

functional state of the heart and the special endurance of futsal players, and 

the researchers used the experimental one-group approach with a pre- and 

post-test to suit the problem of the research, and the research sample 

included players with average aspirations For boys in futsal football, 

numbering 14 players, and homogeneity was conducted among the members 

of the research sample in the variables of height, weight and age, and they 

concluded that the tactical exercises were effective in developing the 

functional state of the heart of the futsal players, and that the tactical 

exercises according to the tide training program had a positive effect. In 

developing the specific endurance of the research sample, with the use of the 

components of the training load according to scientific bases in terms of 

high and low contributed to the development of the research sample in the 

variables investigated, and they recommended the adoption of tactical 

exercises in the training curricula for football players for halls, and the 

preparation of training curricula using tactical exercises to develop other 

variables Especially for futsal players, and planning training curricula in line 

with the efficiency and ability of the sample from the The components of the 

training load and the type of effectiveness, with conducting other studies in 

and knowing their impact on functional and physical variables that the 

researchers did not address. 

Keywords: planning exercises, functional state of the heart, special 

endurance. 
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 الفصل الاول
 :التعريف بالبحث  -2

 :مقدمة البحث واهميته  2-2

ان التقدددم والتطددور المددذهل الددذي شددهدتل الالعدداي الريامددية فددي العددالم قددد فددا  التصددور والددذي    

استندت علية النظريات العلمية والاسدس الصدحيحة للتددريب الريامدي اذ اسدتطاعت بعدل الددول 

نت في المامي القريب مرباً من مروي الخيال وهدو  ان تصل بالريامي الى قدرات وحدود كا

ان التددريب الريامدي ،ونتيجة ابداعات العقول البشدرية مدا بدين اسداتذة وعلمداء وخبدراء ومددربين 

بمفهومددة العددام فددي جميددع الفعاليددات الريامددية يددادي الددى تحقيددق افوددل الانجددازات والم ددتويات 

ي تعتمد على التخطيط الم بق لمفردات المدنهج التددريبي الوظيفية والبدنية و المهارية  والنف ية الت

وان التقدم في هذة المتغيرات التي يحققها الريامدي فدي النشدال الممدار  مدا هدوة الا دليدل علدى ، 

 . صحة ونجاح المنهج التدريبي المعد من قبل المدري 

الريامدي مكمدلا ويعد الاعدداد الخططدي فدي كدرة القددم كمرحلدة اساسدية مدن مراحدل التددريب     

لمرحلة الاعداد العام والخاص من المهارات التي يمتلكها اللاعب لابد ان تومع في الار التطبيق 

الخططي لمواجهة الفر  ومحاولة التفو  عليها والوصول بالفريق الى هذ  التفدو  لابدد مدن تدوفير 

الاداء فكفدداءة القلددب  القدددرات الوظيفيددة والبدنيددة والمهاريددة لكددي يددتمكن الفريددق مددن التكامددل فددي

الوظيفيددة فارتفدداع النددبل لدددى الريامددين اثندداء الجهددد وانخفامددة عنددد الراحددة هددوة ماشددر اثبتتددل 

الابحاث على كفائة القلب الوظيفية للريامي وهذة الحالة هي انعكا  على قدرات التحمل الخداص 

ادي بانددفاعات مختلفدة  مدن بالفعالية الممارسة كما هوة الحال في لعبة كرة القددم للصدالات التدي تد

 .انظمة الطاقة نتيجة اللعب بم احات صغيرة ن بية وب رعات عالية 

ومن هنا جائت اهمية البحث في دراسة تأثير تدريبات خططيل على تطدوير الحالدة الوظيفيدة للقلدب 

والتحمل الخاص للاعبي كدرة القددم للصدالات سي دعى الباحدث مدن خدلال بحثدة الدى الوصدول الدى 

 .ق علمية لتطوير هذا القدرات حقائ

 :مشكلة البحث  2-1

تعد لعبة كرة القددم للصدالات مدن الالعداي الفرقيدل  التدي تمتداز بدارداء الحركدي الم دتمر ليلدة     

فتدرة المباريدات مدن خدلال التحركدات الدفاعيدة والهجوميدة فالمراقبدة والتغطيدة والت دليم والاسدتلام 

وتغييددر الاتجددا  وحركددات الخددداع للتقدددم والاختددرا  والتهدددي  واداء المهددارات الهجوميددة ب ددرعة 

ومدن هندا جداءت مشدكلة البحدث فدي عددم . لذلك تتطلب هذ  الفعالية الى اداء تكتيكي على م توى ،

تددوفر البددرامج التدريبيددة الملائمددة لفريددق متوسددطة الامدداني لكددرة القدددم للصددالات التددي تركدد  علددى 

مواجهدة وتحمدل أعبداء هدذ  الفعاليدة فالتحمدل الخداص هدو الجانب الخططدي للفريدق تحدت ظدروف 

ليس فقط القابلية على الكفاح مع التعب لكنل القابليدة علدى اداء الواجدب بشدكل فعدال تحدت متطلبدات 

.محددودة بشددكل دقيددق او لفتدرة زمنيددة معينددة 
(4)

لدذلك  كددان اتجددا  الباحدث نحددو دراسددة التدددريبات   

 .لب والتحمل الخاص للاعبي كرة القدم للصالات الخططيل على الحالة الوظيفية للق

                                                
(4)

  .14ص،4191جامعة بغداد ،كلية التربية الريامية ،تطوير المطاولة :قاسم ح ن،عبد علي نصي 
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 :البحث  اهدف 2-0

 .اعداد تمرينات خططيل للاعبي كرة القدم للصالات .4

التعددرف علددى تددأثير التدددريبات الخططيددل  فددي تطددوير الحالددة الوظيفيددة للقلددب والتحمددل الخدداص .2

 .للاعبي كرة القدم للصالات
 

 :البحث  يةفرض 2-4

ين نتدائج الاختبدار القبليدة والبعديدة لعيندة البحدث فدي الحالدة الوظيفيددة توجدد فدرو  دالدة احصدائيا بد.4

 .للقلب والتحمل الخاص للاعبي كرة القدم للصالات 

 :مجالات البحث  4-5

 .لاعبي متوسطة الاماني للبنين   :المجال البشري   4-5-2

 . 2018/4/1الى 2017/12/30 من  مدةلل:  المجال الزماني  2-5-1

 .ملعب متوسطة الاماني للبنين : ل المكاني المجا 2-5-0

 :تحديد المصطلحات 2-6

 :الاعداد الخططي  2-6-2

وتعرف خطة اللعب بأنها مجال تطبيق الريامي لممي اتل البدنية ولمهارتل الحركية وقدراتدل العقليدة 

تفادة مدن واستعدادتل النف ية وتن يقهم تبعا للظدروف المناف دة مدع الحدد مدن مميد ات المندافس والاسد

وتعددرف بجيجدداز بأنهددا فددن ادارة المناف ددات ، نقددال مددعفل فددي الددار مددواد وروح قددانون المناف ددة 

.الريامية 
(4)

  

 :التحمل الخاص  2-6-1

قابليددة مقاومددة التعددب تحددت م ددتل مات الحمددل " بأنددل ( 2991،قاسممم حسممن حسممين) لقددد عرفددل   

" لالعاي الريامية الخاصة الخاص وتحشيد الاجه   الوظيفية لتحقيق الم توى في ا
(2)

 . 

 الفصل الثاني
 :منهجية البحث واجراءته الميدانية  – 1

 :منهج البحث  1-2

لملاءمتدة ،المنهج التجريبي  ذو المجموعة الواحدة ذات الاختبار القبلدي والبعددي  حثوناستخدم البا    

لوصدول الدى معرفدة موثدو  بهدا اكثدر الوسدائل كفايدة فدي ا"لمشكلة البحدث ، اذ يعدد المدنهج التجريبدي 

"
( )

.  

 :عينة البحث  1-1

، لاعدب  41شملت عينة البحث لاعبدي متوسدطة الامداني للبندين بكدرة القددم للصدالات والبدالغ عدددهم 

وقد تم اجراء التجانس بين افراد عينة البحث فدي متغيدرات الطدول والدوزن والعمدر وكمدا مومد  فدي 

 (.4)الجدول 

 

                                                                

 

 

                                                
(4)

كليددة التربيددة الريامددية ،جامعددة الاسددكندرية  ،1ل ،تطبيقددات .نظريددات . التدددريب  الريامددي : عصددام عبددد الخددالق 

 .221ص ،4111،
(2)

 .201ص، 4111،دار الفكر ،عمان ،علم التدريب الريامي في الاعمار المختلفة :قاسم ح ن ح ين 
( )

 .  4ص ،4111،دار الكتب للطباعة والنشر ،لرائق البحث العلمي ومناهجل : وجيل محجوي 
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 (2)جدول 

 تجانس افراد عينة البحث

 الوسط الحسابي المتغيرات
الانحراف 

 المعياري
 معدل الالتواء الوسيط

 3،96 265،5 1،10 261،10 (سم)الطول 

 3،29- 25 1،51 24،10 (سنة)العمر 

 3،30- 62،5 1،20 62،42 (كغم)الوزن 

 

 :والادوات و وسائل جمع المعلومات  الاجهزة1-0

        .جهاز قيا  الطول والوزن .4

  CASEO .حاسبة الكترونية نوع .2

 .شريط قيا  متري . 

 . 2شواخص عدد .1

 .كرات قدم للصالات قانونية .5

 .معلب كرة قدم للصالات .6

 . 1ساعة توقيت عدد .9

 .المصادر العربية والاجنبية.1

 .يب الملاحظة والتجر .1

 . فريق العمل الم اعد.40

 .استمارة معلومات لكل لاعب .44

 .الاختبارات والقيا  .42

 :اختبارات البحث  1-4

اختبارات تحمل السرعة للاعبي كرة القدم :  2- 4 – 1
(4 )

 

بعمل م   للمراجدع والبحدوث العلميدة للاختبدارات لتحمدل سدرعة الاداء بكدرة القددم وقدد  ونقام الباحث

 .تبار لهذا الاختبار لملائمة البحث وقع الاخ

 .قيا  تحمل ال رعة الخاص  للاعبي كرة القدم :  الهدف من الاختبار

                                                
(4 ) Robert A.R :exercise physiology performance and clinical Applaication  mosbuy , 

year boot , INC ,USA ,1997 , P769  
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) بددور  ، (  44)صددافرة عدددد ، سدداعة توقيددت ، ( 4)كددرة قدددم عدددد ( 2)شدداخص عدددد :  لادواتا

 .اداة قيا  مترية ، ( لباشير 

البدايدة والكدرة علدى خدط البدايدة مدع  من ومدع البددء العدالي يقد  اللاعدب خلد  خدط:  وضع الاداء

الددى خددط النهايددة والدددوران حددول (م 0 )اشددارة البدددء يدددحرب اللاعددب الكددرة بأقصددى سددرعة م ددافة 

مددرات بأسددتمرار وتح ددب ( 5)الشداخص الموجددود عنددد خددط النهايددة والعددودة بددالكرة مكددررا الاختبددار 

 .م افة الذهاي والاياي على كل حد  

بمدوازاة الخدط الجدانبي ويحددد فيهدا خدط البدايدة وخدط النهايدة (م 0 )م دافة  تحدد: تعليمات الاختبار

 .ويادي اللاعب محاولة واحدة ( 4)بواسطة شاخصين كما في شكل 

 .من الثانية ( 40\4)يح ب ال من الم تغر  ذهابا وايابا وي جل ال من  لاقري :  التسجيل

 

 

 

 

 

 

 م                                                                 30

 

 

 (2)شكل 

 يوضح اختبار تحمل السرعة الخامس بكرة القدم

 

 

1 – 4- 2  : 

 اختبار الحالة الوظيفية للقلب  2

قيا  معدل القلب بطريقة العد   
(4)

  

نبوة ثم ي تخرب معدل النبل بالمعادلة الاتية  0 قيا  ال من الذي يتم فيل عدد  : طريقة الاداء

: 

 = معدل النبل        

 :التجربة الاستطلاعية   5- 1

علدى افدراد عيندة البحدث   2041   \  2  \ 49قام الباحث بأجراء تجربتل الاستطلاعية بتداري     

نف دددها وذلدددك للتعدددرف علدددى ملائمدددة الاختبدددارات وم دددتوى اسدددتجابة الافدددراد والمددددة المتفرقدددة 

ار التجربدة الاسدتطلاعية والاستشدارة بهدا مدن اجدل خدمدة وقدد حداول الباحدث اسدتثم، للاختبارات 

 .التجربة 

 :اجراءات البحث الميدانية   6 – 1

 اجرى الباحث الاختبار القبلي في تمام ال اعة العاشرة صباحا في يوم  :  الاختبار القبلي2- 6- 1

حيطدددة فددي ملعددب متوسدددطة الامدداني لكددرة القددددم وقددد تددم تثبيدددت الظددروف الم 2041 \ 2  \20 

 .لريقة العمل ، لريقة التنفيذ ، الادوات ، المكان ، بالاختبارات من حيث ال مان 

                                                
(4)

 . 62ص ، 4119،مصدر سبق ذكر  : ابو العلا عبد الفتاح ومحمد صبحي 
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 :التجربة الرئيسة   1 – 6 – 1

قام الباحث بأعداد مجموعة من التمرينات الخططيل بما يتلائم وم توى عينة البحث بالاعتماد 

ت تتوافق مع اسلوي على اسس علم التدريب الريامي حيث تومن البرامج التدريبيي تحركا

 ( :4ملحق )اللعب  وفيما يلي بعل الايواحات حول البرنامج 

 مراعاة الانتقال من ال هل الى الصعب  1

 مراعاة التشويق والاثارة عند اداء التمرينات مع استخدام التغذية الراجعة  5

 مراعاة فترات الراحة بين التكرارات  6

، حدتين تدريبيتين في الاسبوع من يومي الاحد بواقع و( اسابيع  1)مدة البرنامج التدريبي  9

 .والثلاثاء 

دقيقة واستغرا  التمرينات الخططيل  من الوحدة  10استغرا  الوحدة التدريبية زمن قدر   1

 .دقيقة  5  – 0 التدريبية في الق م الرئ ي زمن قدرة 

 :الاختبار البعدي   0 – 6 – 1

 الرئ ية قام الباحث بأختبار  عينة البحث في يوم  بعد انهاء المدة الحقيقية لتطبيق التجربة 

 : الوسائل الاحصائية  1 – 202

 (4)استخدام الباحث الوسائل الاحصائية الاتية  

 =   الوسط الح ابي  

    

 )  –مج   =        الانحراف المعياري    

 ن                                                                    

   ف:      =    البيانات المتناظرة  ( ت)  

 ع ف                                            

 ن                                            

 الوسيط  –الوسط الح ابي                   

 الانحراف المعياري =       ل           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

جامعدة الموصدل ) التطبيقدات الاحصدائية فدي بحدوث التربيدة الريامدية : وديع ياسدين وح دن محمدد العبيددي  (4)

 . 411 –  42ص ( 4111،دار الكتب للطباعة والنشر ،
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 ثالثال الفصل
 : عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها   – 0

في الحالة الوظيفية للقلب عرض نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعينة البحث   2 – 2 –0

 (.معدل القلب ) 

 (1)جدول 

    بعدي قبلي الاختبار

 س

 

 الدلالة ت ع ف س ف ع س ع

معدل 

القلب 

 النبضي

بعد 

 الجهد

 2دال  1،61 1،16 26،11 5،19 224،51 4،91 91،11

  20= 2-24امام درجة ( 3،35) تحت مستوى دلالة( 1،263)قيمة ت الجدولية 

وجدود فدر  معندوي بدين نتدائج الاختبدار القبلدي والبعددي لعيندة البحدث فدي معددل ( 2)يظهر جدول 

 .بعد الجهد البدني ولصال  الاختبار البعدي (النبوي)القلب 

ومددن خددلال هددذ  النتددائج يتودد  التددأثير الايجددابي للتدددريبات الخططيددة التددي اعدددها الباحددث والتددي 

اذا اشدير ، هدا الباحدث فالحالدة الوظيفيدة للقلدب تومنت خصوصية التطوير القددرات التدي اعتمدد في

واخرون ان الاداء الحرفي الخططدي مدرتبط بأح دن مدا يمكدن بالقددرات الوظيفيدة للج دم ( هاين  )

والقدرات البدنية والمهارية والنف ية وتلك القدرات تأثير مشتر  لمراحل الاداء الخططي 
(4)

. 

القلدب والتدي اظهدرت التمريندات الخططيدة تدأثيرا ويرى الباحثون من خدلال نتدائج بحثدل فدي معددل 

ملحوظا في ارتفاع معدل القلب في الجهد فقد تومنت هدذ  التمريندات اداء حرفدي م دتمر ومتندوع 

تنبع من ظروف المناف ة كالمهارات الهجوميدة والدفاعيدة وبدذلك اثبدت الباحدث فرصدة فدي تطدوير 

 .القدرة الوظيفية للقلب في معدل القلب 

 .عرض نتائج الاختبار القبلي والبعدي لعينة البحث في التحمل الخاص  1 – 2 – 0

 (0)جدول 

  بعدي  قبلي  الاختبار 

 س

 

 الدلالة  ت  ع ف س ف ع س ع 

 التحمل 

 

 الخاص 

 

 2دال  0،21 38314 3،31 3،34 2،15 3،30 2،00

 (20=2-24)امام درجة ( 3،35)تحت مستوى الدلالة ( 263)قيمة ت الجدولية *

 

 

 .9 2ص  ،4111 ،4111مصدر سبق ذكر  :عصام عبد الخالق(4)
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وجود فر  معنوي بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لعينة البحدث تتغيدر (  )يظهر في جدول  

 .سرعة التحمل الخاص لصال  الاختبار البعدي 

حدث كاندت بالاتجدا  الصدحي  فدي ومن خلال هذ  النتائج يتو  ان التمرينات الخططية التي اعددها البا

التددأثير الايجددابي فددي تغيددر التحمددل الخددارجي للاعبددي كددرة القدددم اذ اتبددع الباحددث ال يددادة فددي عدددد 

الدى ارتبدال صدفة (4110،عثمدان محمدد )وياكدد ، التكرارات وهذا يعني ال يادة في الحجدم التددريبي 

تأتي من عددم انخفداض بشددة الاداء ومدن التحمل بظاهرة التعب  او يذكر ان الارتقاء بم توى التحمل 

 .خلال تدخل عامل التعب 

فالتحمل ي اهم في تأخير ظهور اعراض التعدب ثدم مقاومتدل والصدمود امامدل للاسدتمرار بدأداء الجهدد 

الدى ان الت ل دل (2004،علدي البيدك وشدعبان ابدراهيم )ويشدير (.4)البدني بكفاءة لالول زمن ممكدن 

نظم انتاب الطاقة يتطلب ان يبدا التركي  اولا على عنصدر التحمدل العدام  الطبيعي لتدريب التحمل وفق

ثددم بعددد ذلددك التركيدد  علددى تحمددل ال ددرعة وهددو نظددام العمددل المشددتر  الهددوائي (الطاقددة الهوائيددة )

 (.2)واللاهوائي 

 رابعال الفصل
 :الاستنتاجات والتوصيات  – 4

 :الاستنتاجات  2 – 4

 .لقلب للاعبي كرة القدم للصالاتل  ت فعالة في تطوير الحالة الوظيفيةة كانلتدريبات الخططيا بأن .4

أن التدريبات الخططية وفق البرنامج  التدريبي المد كان لها أر إيجابي فدي تطدوير التحمدل الخداص .2

 .لعينة البحث

إن استخدام  مكونات حمل التدريب وفق أسس علمية من حيدث الارتفداع والانخفداض سداهمت فدي .  

 .ير عينة البحث في المغيرات المبحوثةتطو

 :التوصيات   1 – 4

  .للاعبي كرة القدم للصالات ة في المناهج التدريبية التدريبات الخططي إعتماد.4

للاعبدي كدرة  ة لتطدوير متغيدرات أخدرى خاصدةالخططي مرينات التاعداد مناهج تدريبية باستخدام . 2

يدة تتماشدى مدع كفداءة وقددرة العيندة مدن حيدث  مكوندات اعداد مناهج تدريبية  خطط.  القدم للصالات 

 .حمل التدريب ونوع الفعالية

 .حثوناجراء دراسات اخرى في ومعرفة تأثيرها في متغيرات وظيفية وبدنية لم يتناولها البا.1

 

توزيع الكويت دار التعلم للنشر وال(: ) تحكيم  –تعليم  –تكفيك  –تدريب )موسوعة العاي القوى : محمد عثمان  (4)

 421ص  ، 4110،

(  2004،منشأة المعارف للطباعة ،الاسكندرية ) تخطيط التدريب في كرة ال لة ،علي البيك وشعبان ابراهيم  (2)

 1 ص 
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 المصادر

 . 4191جامعة بغداد ،كلية التربية الريامية ،تطوير المطاولة :قاسم ح ن،عبد علي نصي .4

كليددة ،جامعددة الاسددكندرية  ،1ل ،تطبيقددات .ت نظريددا. التدددريب  الريامددي : عصددام عبددد الخددالق .2

 .4111،التربية الريامية 

 .
.

 .4111،دار الفكر ،عمان ،علم التدريب الريامي في الاعمار المختلفة :قاسم ح ن ح ين 

 .4111،دار الكتب للطباعة والنشر ،لرائق البحث العلمي ومناهجل : وجيل محجوي .1

5.
 

 . 4119،مصدر سبق ذكر  : ابو العلا عبد الفتاح ومحمد صبحي 

جامعدة ) التطبيقدات الاحصدائية فدي بحدوث التربيدة الريامدية : وديع ياسين وح ن محمدد العبيددي  .6

 .4111،دار الكتب للطباعة والنشر ،الموصل 

الكويدت دار الدتعلم (: ) تحكديم  –تعلديم  –تكفيدك  –تددريب )موسدوعة العداي القدوى : محمد عثمدان .9

  . 4110،للنشر والتوزيع 

منشأة المعدارف للطباعدة ،الاسكندرية ) تخطيط التدريب في كرة ال لة ،علي البيك وشعبان ابراهيم .1

،2004 . 

1. Robert A.R :exercise physiology performance and clinical Applaication  

mosbuy , year boot , INC ,USA ,1997 , P769 
 

 (2)ملحق 

 ية المستخدمةنماذج من التمارين الخطط

 (2)تمرين 

سدحب المددافع وعمدل + الوغط على المهاجم + تطوير مطاولة ال رعة : الهدف من التمرين

 .المناولات+ الفراغ التحر  بدون كرة 

 (م4×2)هدف صغير أبعاد  + كرات قدم + م  40×  45مربع لولل : الملعب والادوات

 لاعبين( 1: )عدد اللاعبين المشاركين

 (ثا 45): زمن الاداء

والدذي يتحدر  بددون كدرة ل دحب ( 1)يادي دحرجدة تججدا  اللاعدب ( 2)اللاعب : شرح الاداء

ويعمددل خددداع ودورانؤ ليددادي مناولددة الددى ( 1)ي ددتلم الكددرة مددن اللاعددب (  )المدددافع رقددم 

الدذي ي دتلمها ( 2)الذي ي دتلم الكدرة و يرسدلها نحدو اللاعدب ( 4)اللاعب المنطلق من الخل  

 .دي  على المرمى بعد ال يطرة عليهاويحاول الته
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 نماذج من التمارين الخططية المستخدمة 

 (1)تمرين 

+ الوغط على المهاجم + التحر  بدون كرة + تطوير القوة الممي ة بال رعة : الهدف من التمرين

  الاسناد+ العمق في الهجوم + تبادل المراك  

 (م4×2)هدف صغير أبعاد  + كرات قدم + م  45×  45م تطيل لولل : الملعب والادوات

 .لاعبين( 1): عدد اللاعبين المشاركين

 (ثا 45): زمن الاداء

ويتحر  لعمل الاسناد الجانبي، اللاعب ( 2)يرسل مناولة الى اللاعب ( 4)اللاعب : شرح الاداء

بلم ة ( 4)اللاعب يعمل مناولة الى ( 2)يتحر  في اللحظة نف ها بهدف قطع الكرة، اللاعب (  )

الذي يرسل الكرة ( 4)لعمل العمق الهجومي الى اللاعب ( 1)واحدة في هذ  اللحظة يتحر  اللاعب 

قطع الكرة المرسلة اليل وهكذا يتم تبادل (  )منطلق نحو الهدف ويحاول اللاعب ( 1)الى اللاعب 

 .المراك  بين اللاعبين

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 (1)ملحق 

 دريبي المستخدم في البحثنموذج من المنهاج الت

 الاول:الاسبوع

 الاولى: الوحدة التدريبية

 لخاصا: مرحلة الاعداد 

  شواخص+ كرة قدم : الاجهزة والادوات 

تحر  بدون + والوغط على المهاجم  تبادل المراك + الدحرجة + تطوير مطاولة ال رعة : هدف الوحدة التدريبية

 حتلال الفراغ+ كرة 

  %90: الشدة 

  متوسطة الاماني للبنين: يق الفر

 41: عدد اللاعبين 

 د420: زمن الوحدة 

 الفتري متوسط الشدة: طريقة التدريب 

زمن اداء  عدد التكرارات التمارين المستخدمة الزمن المستهدف من الوحدة اقسام الوحدة التدريبية 

الحجم المطلق (ثا)جاميع الراحة بين الم عدد المجاميع (ثا)الراحة بين التكرارات  (ثا)التمرين 

 الشدة الجزئية× الحجم المطلق  الشدة الجزئية 

 2153 %13 د15 205 0 05 25 1 2 د 53 القسم الرئيس

 2153 % 13 د 15 213 0 43 03 6 21 

 ( د  15) زمن القسم الرئيس  •

 ( .د  53) تم استهداف جزء من القسم الرئيس  •
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 الأول:الاسبوع

 انيةالث: الوحدة التدريبية

 الخاص: مرحلة الاعداد 

  شواخص+ كرة قدم : الاجهزة والادوات 

 التغطية+ التحر  بدون كرة + الوغط على المهاجم + تطوير القوة الممي ة بال رعة :  هدف الوحدة التدريبية 

  %10: الشدة 

 متوسطة الاماني للبنين: الفريق 

 41: عدد اللاعبين 

 د 420: زمن الوحدة 

 الفتري متوسط الشدة: ب طريقة التدري

زمن اداء  عدد التكرارات التمارين المستخدمة الزمن المستهدف من الوحدة اقسام الوحدة التدريبية 

 الحجم المطلق (ثا)الراحة بين المجاميع  عدد المجاميع (ثا)الراحة بين التكرارات  (ثا)التمرين 

 الشدة الجزئية× الحجم المطلق  الشدة الجزئية

 2115 %10 د15 225 0 05 15 1 21 د 53 ئيسالقسم الر

 2115 % 10 د15 203 0 03 13 1 1 

 علماً أنََّ أداء جميع اللاعبين يكون في وقت واحد•

 


