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 تأثير تمرينات مقترحة بأسلوب) الزمن( في تطوير بعض المهارات الأساسية بكرة القدم للشباب 
 

 م.م احمد شهاب احمد                        م.م محمد شهيد نتاش
 

 مديرية تربية محافظة البصرة / وزارة التربية
 

 ربيةملخص البحث باللغة الع
 

    
تأثير تقنين التمرينات المقترحة وفق  سسقلوب) القزمن( فقي تطقوير بعقض المهقارات الأساسقية التعرف على هدفت الدراسة الى 
لملائمقة  التصقمي  المرموعقات المتفاف قة ) الطقابطة والترريييقة(المقنه  التررييقي  و  اناسقتخدم الباح ق بكرة القدم للشباب.

حدد مرتمع البحقث لالاعيقي فريق  نقادط نلقص البصقرة بكقرة الققدم الشقباب والبقال  عقدد  هدفه.في حل مشكلة البحث وتحقي  س
اسقتنت  الباحقث  .5252-5252( لاعب والتي ت  اختياره  بالطريقة العمدية كونه  مشاركين بالدورط الممتاز للموس  52)

 لمهققارات الأساسققية بكققرة القققدم للشققباب.التمرينققات المقترحققة والمقننققة وفقق  سسققلوب) الققزمن( سققاعدت فققي تطققوير بعققض ا ان
اعتماد التمرينات المقترحة والمقننة وف  سسقلوب) القزمن( لأنهقا تدقاعد فقي تطقوير بعقض المهقارات الأساسقية بكقرة وسوصى ب

   القدم للشباب.

 
Abstract 

 

The effect of suggested exercises using “Time” approach in developing some football basic 

skills for youth 
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Ahmed Shehab Ahmed              Mohammad Shahid Natash 
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The study aimed to identify the effect of suggested exercises using “Time” approach in 

developing some football basic skills for youth. The researchers used the experimental approach 

with equal groups design (control and experimental) to suit the research problem and achieve its 

objectives. The research population was limited to the (25) players of the Naft Basra Club 

football team, who were chosen intentionally because they are participating in the Premier 

League for the 2023-2024 season. The researcher concluded that the exercises using “Time” 

approach helped in developing some basic football skills for youth. The researchers 

recommended adopting the proposed and exercises using “Time” approach because they help in 

developing some basic football skills for youth. 
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 التعريف بالبحث.-1
 :مقدمة البحث وسهميته 1-1
ترتقي المرتمعات نتيرة الارتقاء بالمنرزات التي تتحق  نتيرة الاهتمام بالعل  والمعرفة ، إ  اليلدان التي تهت    

ما هو سفطل بالعل  والعلماء سكيد تحق  انرازات مختللة منها التربوية والتعليمية والاجتماعية والرياضية لقدرتها في تقدي  
 وسحدن من الاتفارات علمية.

وفي الرانب الرياضي فان العل  لعب دورا" كيير في تحقي  الانرازات الرياضية المتقدمة والأرقام القياسية بمختلف   
الألعاب اللردية واللرقية من خلال تقدي  سفطل سنواع التمرينات المؤثرة وطرق وسساليب التدريب التي تقنن بأسلوب علمي 

 غرض تحقي  تفيلات لادنية ورفع المدتوى المهارط والخططي نحو الأفطل.ل
ونظرا لوجود طرق مختللة لتقنين الشدة إلا إن كل طريقة لها سهدافها وسسلوبه في رفع المدتوى المطلوب ولهذا   

يادة سرعة الأداء فان المهارات لالاد إن تؤدط بدرعة كييرة وفي مختلف الظروف مما يتطلب التقنين وف  الزمن لغرض ز 
 المهارط المطلوب. 

تحتاج إلى سرعة الأداء في المهارات الأساسية يداعد اللرقية التي الرياضية  من الألعاب القدموتعد لعبة كرة   
 على تحقي  اللوز بالمباراة ووف  التمرينات المطلوبة والتدريب المناسب والتقنين العلمي للشدة.

ى المهارط لالاد من زيادة سرعة الأداء نحو الأفطل ولأيت   لك إلا من خلال تقنين وكلما تقدم اللاعب بالمدتو   
 التمرينات المطلوبة.

نحو  بمدتوى لاعيي كرة القدم في سرعة المهارات الأساسية بكرة القدمهنا تأتي سهمية البحث للارتقاء ومن   
آملين لاتحقي   ية تعمل على تقليل الزمن في كل تمرينمن خلال استخدام التمرينات الهادفة والمقننة بطريقة علمالأفطل 
   الريدة في كرة القدم.النتائ  

 مشكلة البحث : 1-5
تدريب المهارات الأساسية بكرة القدم رغ  سهمية الدقة في التنليذ تتطلب سيطا الدرعة في سدائها ومطابقة   

ة وهذا يتطلب العمل على تمرينات المهارة باستخدام للمنافدة للتخلص من الخص  واقتناص اللرص في تحقي  هدف المهار 
 الدرعة المطلوبة من خلال التحك  بالزمن.

هناك تذلاذب في سرعة الأداء  الاحظ ولعبة كرة القدمالمتواضعة بالتدريب الرياضي  انومن خلال خيرة الباح   
لخص  في الديطرة على الاداء داخل الملعب  المهارط ولا ترتقي الى مدتوى الطموح والتي  من خلالها يمكن اعطاء  فرص ل

عن استعمال التمارين التي تلتقر الى مدتوى تقنين مع مدتوى وتقدم اللاعيين وهذا ما جعل الباح ان استخدام التمرينات 
 المناسبة وتقنينها لاواسطة الزمن كونه مؤشر على سرعة الاداء.

 سهداف البحث: 1-2
نات المقترحة وف  سسلوب) الزمن( في تطوير بعض المهارات الأساسية بكرة القدم تأثير تقنين التمريالتعرف على -1

 للشباب.
في تطوير بعض المهارات  الطابطة والترريييةالتعرف على اللروقات لاين نتائ  الاختبارات القيلية والبعدية للمرموعتين -5

 الأساسية بكرة القدم للشباب.
في تطوير بعض المهارات  الطابطة والترريييةتبارات البعدية لاين المرموعتين التعرف على اللروقات في نتائ  الاخ-2

 الأساسية بكرة القدم للشباب.
 فروض البحث: 1-2
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لتقنين التمرينات المقترحة وف  سسلوب) الزمن( في تطوير بعض المهارات الأساسية بكرة القدم ايرالاي  تأثيروجود -1
 للشباب.

في ولصالح الاختبارات البعدية  الطابطة والترريييةختبارات القيلية والبعدية للمرموعتين وجود فروقات لاين نتائ  الا-5
 تطوير بعض المهارات الأساسية بكرة القدم للشباب.

في  لطابطة والتررييية ولصالح المرموعة الترريييةوجود اللروقات في نتائ  الاختبارات البعدية لاين المرموعتين ا-2
 الأساسية بكرة القدم للشباب. تطوير بعض المهارات

 مرالات البحث : 1-2
 5252-5252نلص البصرة بكرة القدم الشباب للموس  المرال البشرط: لاعيي نادط  1-2-1
 نلص البصرة بكرة القدم . المرال المكاني:    ملعب نادط 1-2-5
    9/2/5252ولغاية   2/2/5252المدة من    المرال سلزماني:1-2-2
 المصطلحات:تعريف  1-6
وهي "عمليات حدالاية يت  التدرج بالحمل التدرييي من الدهل إلى الصعب ، كما يت  التقنين بحدب  : طرق تقنين الشدة -

فترات الأعداد سواء الأعداد العام سو الخاص سو المنافدات .ولهذا فان تقنين الشدة تحدد الدرجة القصوى للحمل التدرييي 
عده يت  حداب الدرجات الأدنى وتدرج خلال الوحدات التدرييية اليومية سو الأسيوعية سو المدتخدم من قيل اللاعب وب

 . (2: 8) اللترية سو الدنوية" 
 منه  البحث وإجراءاته الميدانية : -5
لملائمقة  التصقمي  المرموعقات المتفاف قة ) الطقابطة والترريييقة(المنه  التررييي  و  اناستخدم الباح  منه  البحث: 5-1

 في حل مشكلة البحث وتحقي  سهدفه.
 : مرتمع البحث وسهميته 5-5
( لاعقب والتقي تق  اختيقاره  52حدد مرتمع البحث لالاعيي فري  نادط نلص البصرة بكرة القدم الشباب والبال  عقدد )  

 .5252-5252بالطريقة العمدية كونه  مشاركين بالدورط الممتاز للموس  
، بعقد اسقتبعاد ( لاعقب 52والبقال  عقدده  )سيطقا لالاعيقي التشقكيلة الأساسقية العمديقة ت  اختيار العينة بالطريققة و   

إلققى  إلققى مرمققوعتين بالطريقققة العشققوائية  للاعيققينتقق  تقدققي  سلا حققراا المرمققى واللاعيققين الغيققر الملتققزمين بالاختبققارات ، و 
د الترقان  والتفقافؤ للمرمقوعتين حدقب ( لاعيين وت  سيرا12سصبح عدد كل مرموعة )مرموعتين ) ضابطة وتررييية ( إ  

 (1الردول )
 في متغيرات البحث الطابطة والترريييةيوضح تران  وتفافؤ المروعتين  (1جدول )

 الاختبارات
قي  ت  المرموعة التررييية المرموعة الطابطة

المحتدب
 ة

مدتوى 
معامل  ع ا الدلالة

معامل  ع ا الاختلاف
 الاختلاف

 2.191 5.22 1.222 62.62 5.22 1.522 62.252 الوزن /كغ 
غير 
 معنوط 

غير  2.515 1.252 5.226 165.2 1.262 5.226 165.62 الطول/ س 
 معنوط 

غير  2.522 2.222 2.886 16.262 2.962 2.982 16.261 الدحرجة / ثانية
 معنوط 
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 2.512 16.255 2.922 2.662 12.298 2.665 2.686 المناولة/ درجة
غير 
 معنوط 

غير  2.566 6.225 2.866 12.226 6.261 2.868 12.266 / درجةالتهديف
 معنوط 

 1.622( =2.22( وتحت مدتوى دلالة )18الردولية عند درجة حرية ) قيمت )ت(
 وسائل جمع المعومات وسدوات البحث : 5-2
 وسائل جمع الييانات 5-2-1
 المصادر العربية والأجنيية.-1
 الملاحظة العلمية-5
 مدتخدمةالاختبارات ال-2
 الأدوات والأجهزة المدتخدمة  5-2-5
 ساعة توقيت.-1
 شريص قياا.-5
 ميزان طيي.-2
 . ات قدمكر -2
 قدمملعب كرة -2
 إجراءات البحث : 5-2
 :متغيرات البحثتحديد  5-2-1
ورية وجد وان هذه المتغيرات ضر والاستعانه بالخيراء والمختصين الميدانية والتدرييية  انمن خلال خيرة الباح   

 القياسات حولها. وإجراءوعليه ت  اختيارها  قدمللاعيي كرة 
 التهديف. -2المناولة.-5الدحرجة.-1
 :الاختبارات المدتخدمة 5-2-5
    : (6:561الدحرجة بالفرة في خص متعرج لاين القوائ  ) 5-2-5-1
  . لاها لاين القوائ قياا مدى مقدرة اللاعب على الدحرجة بالفرة سثناء الررط  :الاختبارالغرض من  -
 الأدوات : ملعب كرة قدم ، كرة قدم ، صافرة ، شريص قياا ، شواخص .  -
متر والمدافة لاين خص اليداية وسول ( 2)قوائ  في خص مدتقي  المدافة لاين كل قائ  آخر ( 01)توضع  :وصف الاختبار -

لاين القوائ  جرياً  المختيرء الإشارة باليدء، يررط مع الفرة على خص اليداية وعند إعطا المختيرمتر سيطاً، يقف ( 2)قائ  
 متعرجاً حتى يصل إلى آخر قائ  يدور حوله ويعود إلى خص اليداية بالطريقة نلدها

الزمن لأقرب ثانية من  لحظة إعطائه الإشارة باليدء حتى عودته لخص اليداية مرة سخرى،  للمختيريحتدب  :القياا -
 .دحرجة في خص متعرج لاين القوائ  والشكل الآتي يوضح اختبار ال

 :  ( 122:2اختبار قياا دقة المناولة ) 5-2-5-5
 .   متراً ( 21)المناولة نحو هدف صغير يبعد مدافة  :اس  الاختبار -
 .  قياا دقة المناولة :الاختبارالهدف من  -
 ( .  س  36× س  001)، هدف صغير سبعاد (5)كرات قدم عدد  :الأدوات المدتخدمة -
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متراً عن الهدف الصغير، وتوضع كرة ثالاتة (  21) كخص لاداية على مدافة ( م0)يرس  خص بطول  :الاختبارإجراءات  -
 .  على خص اليداية

خلف خص اليداية مواجهاً للهدف الصغير، وييدس عند سعطاء الإشارة بمناولة الفرة نحو  المختيريقف : وصف الاختبار -
 .  خم  محاولات متتالية ( 5)لاعب هدف لتدخل إليه، وتعطي لفل 

 -:  تحدب الدرجة بمرموع الدرجات التي حصل عليها اللاعب من مناولة الفرات الخم  وعلى النحو الآتي  :التدريل -
درجة واحدة إ  مدت الفرة القائ  سو العارضة ول  تدخل الهدف  -، درجتان لفل محاولة صحيحة تدخل إلى الهدف الصغير 

 .  حالة خروج الفرة عن الهدف الصغير صلر في  -، 
 .  ( 128:   5ختبار تهديف الفرات )ا  5-2-5-2
 .قياا دقة التهديف  :الاختبارالغرض من  -
 . ، ومرمى مقد  إلى مناط  محددةلتقدي  المرمى سبع كرات قدم، وشاخص، وحيل :الأدوات المدتعملة -
 باتراه، وييدس بالركض من خلف الشاخص الموجود على قوا الرزاء كرات في منطقة الرزاء( 7)توزع  :طريقة الأداء -

الفرة الأولى فيهدف ويعود للدوران حول الشاخص، ث  يتوجه للفرة ال انية، وهكذا مع الفرات كلها، ويكون التهديف سعلى 
 .، على سن يت  الأداء من وضع الركض  سية قدم باختبارالحرية  وللمختيرمن مدتوى سطح الأرض، 

من تهديف الفرات الدبع وعلى النحو  المختيرتحدب الدرجة بمرموع الدرجات التي يحصل عليها :  طريقة التدريل  -
 :الآتي 

درجة واحدة إ ا دخلت  المختيريمنح  -،  (0،2)درجات إ ا دخلت الفرة في المنطقتين المحددتين ( 6) المختيريمنح  -
 .صلراً إ ا خرجت الفرة من منطقة المرمى  مختيراليمنح -، ( 6)الفرة في المنطقة المحددة 

 الترربة الاستطلاعية: 5-2-2
علقى عينقة البحقث الأصقلية و لقك لاتطييق  بعقض التمرينقات  2/2/5252ترربة استطلاعية لاتقاري   انالباح  اجرط   

 لغرض تقنينها ومعرفة مدى ملائمة لعينة البحث وإيراد مكونات الحمل التدرييي.
 ميدانية :الترربة ال 5-2
 15/2/5252الاختبارات القيلية :      سجريت لاتاري    5-2-1
 8/2/5252ولغاية  12/2/5252الترربة الرئيدية :       للمدة من  5-2-5
 9/2/5252: الاختبارات البعدية :   سجريت لاتاري   5-2-2
 التمرينات المقترحة : 5-6
فققي ة بكققرة القققدم للشققباب وتقنينهققا باسققتعمال الققزمن تقق  تطييقهققا بعققد تهي ققة التمرينققات الخاصققة بالمهققارات الأساسققي  

فترة الأعداد الخاص وشدة التمرينقات  للمرموعة التررييية ،وت  اعتمادالقد  الرئيدي من الوحدة التدرييية الخاصة بالمدرب 
الراحقة لاقين التفقرارات  سمقا تعتمد علقى درجقة الحمقل المدقتخدمة ( سما حر  التمرينات % 122 - % 82التي تراوحت لاين )

ظ /د( لاقين التفقرارات مقع الزيقادة فقي  122-152والمراميع فقد اعتمد الباحث على النبض كمؤشقر لهقا والقذط تقراوح لاقين )
ظ/د( وهققي اللتققرة  122-122( وكانققت تيلقق  )%122- %92فتققرات الراحققة فققي بعققض الأحيققان وخصوصققا عنققد الشققدة )

كيز عالي وبدون تعقب سو هيقوف فقي المدقتوى. واسقتمر تطييق  التمرينقات لمقدة شقهرين المناسبة لأداء المهارة مرة سخرى لاتر 
 ( وحدات تدرييية في الأسيوع.2وبواقع )

 الوسائل الإحصائية : 5-6
 لإيراد.   SPSSت  الاعتماد على نظام   
 .الوسص الحدالاي-1
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 .الانحراف المعيارط -5
 معامل الاختلاف .-2
 ة.للعينات المترابط t اختبار-2
 للعينات الغير مترابطة.t  اختبار-2
 الندبة الم وية. -2
 : تهاومناقشالنتائ  وتحليليها  عرض  -2

 (5جدول )
 الاختبارات المهارط المدتخدمةفي الطابطة  ةيوضح نتائ  الاختبارات القيلية والبعدية للمرموع

 ا  الاختبارات
 قيلي

 ا
 بعدط 

الخطأ 
 القياسي

قيمة ت 
 المحتدبة

مدتوى 
 دلالةال

 معنوط  5.219 2.666 12.152 16.261 الدحرجة / ثانية
 معنوط  2.282 2.269 6.122 2.686 المناولة/ درجة
 معنوط  5.811 2.652 12.252 12.266 التهديف/ درجة

 1.822( = 2.22( وتحت مدتوى دلالة )9قيمت )ت(الردولية عند درجة حرية )
 (2جدول )

 الاختبارات المهارط المدتخدمةفي التررييية  ةالبعدية للمرموعيوضح نتائ  الاختبارات القيلية و 

 ا  الاختبارات
 قيلي

 ا
 بعدط 

الخطأ 
 القياسي

قيمة ت 
 المحتدبة

مدتوى 
 الدلالة

 معنوط  2.266 2.622 12.152 16.262 الدحرجة / ثانية
 معنوط  2.896 2.992 9.625 2.662 المناولة/ درجة
 معنوط  2.955 2.986 16.252 12.226 التهديف/ درجة

 1.822( = 2.22( وتحت مدتوى دلالة )9قيمت )ت(الردولية عند درجة حرية )
 (2جدول )

 في متغيرات البحث الطابطة والترريييةيوضح نتائ  الاختبارات البعدية لاين المرموعتين 

 الاختبارات
قي  ت  المرموعة التررييية الطابطةالمرموعة 

 مدتوى الدلالة المحتدبة
 ع لبعدطاا  ع بعدطلاا 

 معنوط  2.222 2.816 12.152 2.682 12.152 الدحرجة / ثانية
 معنوط  6.522 2.862 9.625 2.865 6.122 المناولة/ درجة
 معنوط   2.255 2.689 16.252 2.668 12.252 التهديف/ درجة

 1.622( =2.22( وتحت مدتوى دلالة )18قيمت )ت(الردولية عند درجة حرية )
قد الطابطة والتررييية تيين لنا سن جميع المتغيرات البحث وللمرموعتين ( 2و )  (5) ينردولالل ملاحظة من خلا   

المحتدقبة  (Tو لقك مقن خقلال اللروققات المعنويقة لاقين ققي  )في المهارات الأساسية بكرة الققدم بكقرة الققدم لها تطور  تحصل
 .والردولية لاين الاختبارات القيلية والبعدية 

فققي التققدريب وانتظققامه  ذيققه وهققذا  رار اللاعيققين إلققى اسققتم المرمققوعتين الطققابطة والترريييققةتطققور الع سققيب ويرجقق  
وتحقيق  سهدافقه وكمقا يقذكره مقروان عيقد  مبادئ علق  التقدريبالمهارات الأساسية وهذا دليل على تطيي  بالتأكيد يداعد على 
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دريب الرياضي هو الوصول باللرد الرياضي إلقى سعلقى مدقتوى ( " إن هدف عملية الت5212المريد ومحمد جاس  الياسرط )
 (.55: 6من الانراز الرياضي في اللعالية سو النشاف الذط تخصص ذيه اللاعب" ) 

اللنيقة والقانونيقة وهقذا مقا  اومبادئهق المطبققة هو مراعاة جميع شروف تمريناتالمرموعتين  سيب تطور كما يرجع   
هنققاك حقيقققة علميققة لالاققد مققن الوقققوف عنققدها وهققي سن التمرينققات المدققتخدمة فققي المنققاه  بققان " سكققده مهنققد عيققد الدققتار 

التدرييية تؤدط إلى تطوير الأداء إ  لاني على سس  علميقة فقي تنظقي  عمليقة التقدريب واسقتخدام الحمقل المناسقب وملاحظقة 
التدريييققة المقننققة والمنظمققة وفقق  اللققروق اللرديققة وتحققت دققروف تدريييققة جيققدة وبأشققراف مققدربين متخصصققين حيققث اليققرام  

 (.89: 2"  ) الأس  العلمية تعمل على تطوير المدتوى سليدني والمهارط للاعيين
سفطققل مققن المرموعققة الطققابطة فققي المهققارات ( تيققين لنققا سن المرموعققة الترريييققة 2مققن خققلال ملاحظققة جققدول)  

 .ختبارات البعدية و لك من خلال وجود فروقات معنوية في الا الأساسية بكرة القدم 
 مققا يؤكققده اوهققذالتمرينققات المدققتخدمة وتقنينهققا بققالزمن التققي زادت مققن سققرعة ودقققة المهققارات ويرجققع سققيب  لققك   
للحصول على نتيرة سفطل في التدريب يرب سن تؤدى مهارات الدقة في التمقرين  "( 1996)(و محمد جالار حلمي ، عصام)

 (.122: 2" ) فدةبالشدة والدرعة التي تؤدى لاها في المنا
انقققه إثنقققاء تقققدريب الدقققرعة " ( 5222)احمقققد عيقققد اللتقققاح ، واحمقققد نصقققر القققدين( سلاقققو العقققلا كقققل مقققن )  يقققرى و  

يرقققب علقققى اللاعقققب سن يقققؤدط التمقققارين برهقققد قصقققوى كمقققا يرقققب تنميقققة الدقققرعة فقققي اتخقققا  الققققرار القققذط يتحقققول إلقققى 
باتها باسققققتخدام الفققققرات كمققققا يرققققب إتبققققاع منهريققققة اسققققترابة حركيققققة ،لققققذلك لالاققققد مققققن سن تققققؤدط تمققققارين الدققققرعة وتققققدري

علميققققة صققققحيحة فققققي تققققدريبات الدققققرعة تعمققققل علققققى تطققققوير قققققدرة اللاعققققب علققققى الإحدققققاا والانتبققققاه والتوقققققع لم يققققرات 
 .(222: 1ه ") اللعب المختللة ومواقله سو سرعة اتخا  القرار لاناءا على حركة الخص  وردود سفعاله واسترابات

 توصيات:الاستنتاجات وال-2
 الاستنتاجات : 2-1
 التمرينات المقترحة والمقننة وف  سسلوب) الزمن( ساعدت في تطوير بعض المهارات الأساسية بكرة القدم للشباب. -1
 استخدام الزمن وخصوصا للمهارات يزيد من سرعة سداء المهارات إثناء التدريب وهذا مطلوب في المنافدة. -5
 التوصيات : 2-5
تمرينات المقترحة والمقننة وف  سسلوب) الزمن( لأنها تداعد في تطوير بعض المهارات الأساسية بكرة القدم اعتماد ال -1

 للشباب.
التأكيد على اسقتخدام القزمن وخصوصقا للمهقارات لأنهقا تزيقد مقن سقرعة سداء المهقارات إثنقاء التقدريب وهقذا مطلقوب فقي  -5

 المنافدة.
 . 1992: القاهرة , دار اللفر العربي ,فديولوجيا اللياقة اليدنية صر الدين . سلاو العلا عيد اللتاح ،  واحمد ن -1
رعد حدين حمزة : تأثير تمرينات خاصة في تطوير التحمل الخاص وعلاقته بالأداء المهارط بكرة القدم، سطروحة -5

 . 5222دكتوراه، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 
: منشأة المعارف ، الإسكندرية  تدريب الرياضي سس  وملاهي  واتراهاتالعصام حلمي ، ومحمد جالار. -2
 .122،ص1996،
  5212، سربيل ، لادون مطبعة ،  1، فالإحصاء والاختبارات في المرال الرياضي غان  الصميدعي وآخرون : -2
لدلة للاعيين الناش ين ، رسالة مهند عيد الدتار العاني : تأثير لارنام  مقترح لبعض الصلات اليدنية والمهارية بكرة ا -2

 .5221ماجدتير، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد،
 . 1992، القاهرة دار اللفر العربي، الإعداد المهارط والخططي للاعب كرة القدم :ملتي الاراهي  -6
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، عمان ، الوراق 1: ف اتراهات حدي ة في عل  التدريب الرياضيمروان عيد المريد إلاراهي  ومحمد جاس  الياسرط . -6
 .55، ص5212للنشر والتوزيع ، 

hasson-hussein-http://phlsl.uokerbala.edu.iq/wp/blog/2014/03/15/dr-8/ 
 المصادر :

 (1ملح  )
 نمو ج من التمرينات المدتخدمة

 % 92وع : الأول                                              الشدة: الأسي 
 دقيقة    65-62(                        زمن التمرينات الفلي : 1الوحدة التدرييية )

 الزمن القد 
 دقيقة

 الحر  التمرينات
 الراحة

 لاين المراميع لاين التفرارات

 الرئي 

2.25 
 
 

2.22 
 
 

5.22 
 
 

2.22 

الانطلاق  بالفرة  من لاداية الملعب إلى  -1
منتصف الملعب دحرجة بالفرة  والعودة لاين 

 الشواخص على ان يكون سباق لاين اثنين.
مناولة مع الزميل  هاب وإيابا من لاداية  -5

الملعب إلى نهاية الملعب على يكون لاين ثلاث 
 مراميع بشكل سباق 

دحرجة لاين الشواخص من منتصف الملعب  -2
صولا إلى المرمى التهديف على سهداف صغيرة وو 

 خارج الملعب
سداء مناولة على الردار وث  الدحرجة  -2

 والتهديف على طول الملعب

52×5 
 
 
52×5 

 
 
12×5 

 
 
12×5 

رجوع النبض 
(152-122 )

 ض/د
 ( دقيقة5-2)

رجوع النبض 
(112-152 )

 ض/د
 ( دقيقة2-2)
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