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والقدرتين   اريةه  نية والم  د  الب   متغيراتال لبعضالخططي الهجومي  تحمل الأداءر تدريبات ــيثتأ "
 " ت  صال  ال   م  د  ق   ة  ر  بي ك  ع  لا   ة ل  وائي  لاه  ططية وال  خ  ال  

 

 maankareem@yahoo.com   جاسم الحيالي يم  ر  لك  آد  ب  أ.م.د معن ع                   

 coachsoccer68@gmail.com البيجوانيمحمود أدهام صالح  .د  م                  
 

الخططية واللاهوائية، للاعبي كرة قدم   ل الاداء الخططي الهجومي، القدرتين: تحمالكلمات المفتاحية
 الصالات. 

 الملخص:

 :الكشف عن يهدف البحث الى

اريةة البُدِني   رُات لمُتًغي الأداء الخططي الهجومي لًبُعض ا  أثر تدريبات تحمل  - والقدرتين الِخ ططية   والمِه 
  .بٌكِرة قِدم الصُالات بين الاختباران القبلي والبعدي  للاعبي المجموعة التجريبية والِلاهُوائيِة

ارية رُات البُدِني  لمُتًغيلًبُعض ا  دلالة الفروق الإحصائية بين المجموعتين  - ، والقدرتين الخططية  ة والمِه 
 .بٌكِرة قِدم الصُالات في الاختبار البعدي  واللاهوائية للاعبي المجموعتين

  نينوى نادي  ة البحث بلاعبيالمنهج التجريبي لملاءمته لطبيعة البحث ، إذ حددت عينوتم إستخدام     
( لاعباً ، وقسموا إلى 18( والبالغ عددهم )2019-2018للموسم الكروي ) الصالات  بكرة قدم  المتقدمين

موعتي  ( لاعبين لكل مجموعة ،وتم تحقيق التجانس والتكافؤ بين مج9مجموعتين تجريبية وضابطة وبواقع )
، أما خطوات البحث الرئيسة كانت إجراء عدداً من الاستبيانات   ت قيد الدراسةمتغيراكافة الي البحث ف

ومدى ملاءمتها   تحمل الاداء  والمقابلات الشخصية مع بعض السادة المختصين لتحديد شدد الاداء وتمرينات 
، وبعدها  ين القبلية في يوم ء الإختبارات وتم إجرا لهذه التمرينات لعينة البحث ، وتصميم المنهاج التدريبي 

( وبواقع ثمان دورات اسبوعية ، وتم  1:3نفذ المنهاج  التدريبي لدورتين متوسطتين وبتموج حركة حمل )
 إجراء الإختبارات البعدية بذات الإجراءات التي تم إعتمادها في تنفيذ الإختبارات القبلية. 
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   همها:وتوصل الباحث إلى عدد من الإستنتاجات أ

 على لاعبي الهجومي  التي نفةةةذت تمةةةارين تحمةةةل الاداء الخططييبيةةةةُ رُ جِ عةةةة التُ وِ مِ جُ المُ  تفوق لاعبي - 
، والرشةةةةةاقة ، والقدرة الخططية ، للرجلين القوة   تحملالسةةةةةرعة ، و  تحملمتغيرات ) المجموعة الضةةةةةابطة في

 .يةد عِ بُ الُ  ارات بِ ت  خِ لاُ ا جِ ئِ اِ تِ عند مقارنة نِ  والقدرة اللاهوائية(

 وقد أوصى الباحث بعدد من التوصيات أهمها:

إسةةةتخدام تدريبات تحمل الُأدُاءِ الُخُططِي الُهِجُومي القريبة من الواقع الفعلي لأحدال المباراة عٌنُد إمكانية    -
 .تطويرُ الُتُحِمِل الُخُاِصِ للاعبين وكذلك القدرة اللاهوائية والخططية لإيجابية التأثير

"The effect of drills on the performance of the offensive trajectory 

in a number of physical qualities, basic skills and ability of 

the diaphragm and anaerobic players Futsal" 

Research summary: 

The research aims to reveal : 

- The impact of exercises carrying the performance of the offensive 
planner in a number of physical and skill variables, and the ability of the 
diaphragm and anaerobic players of the experimental group Futsal stadium 
between the tests tribal and remote. 

- Significance of statistical differences between the two groups in a 
number of physical and skill variables, and the ability of the line and the 
anaerobic players of the two groups in the stadium Futsal in the post-test . 

    The experimental method was used to suit the nature of the research. 
The sample of the research was determined by the players of the Nineveh 
club who applied for Futsal for the football season (2018-2019) and the 
number of (18) players, divided into two experimental and control groups 
and (9) The main steps of the research were to conduct a number of 
questionnaires and interviews with some specialists to determine the 
performance stress and performance exercises and their relevance to the 
research sample, and the design of the training curriculum for these 
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exercises. (3: 1) and 8 courses per week. The post-tests were carried out 
with the same procedures that were adopted in the implementation of the 
tribal tests. 

      Several conclusions were reached, the most important of which were: 

- The players of the experimental group who carried out performance 
exercises on the control group players exceeded the variables (speed, 
power, agility, throttle, and anaerobic ability) when comparing the results 
of the remote tests. 

The researcher recommended a number of recommendations, the most 
important of which are: 

-  The possibility of using exercises carrying the performance of the attack 
planner close to the actual reality of the events of the game in the 
development of the endurance of the players as well as the ability of the 
anaerobic and planning for positive impact. 

 :ةدم  ق  م  ل  أ -1

يجب إتباعها  يعتمد على أسس علمية دقيقة إذ ، اسية المختلفةالأسبالكثير من العلوم  لتدريب أ علميرتبط 
وعلى  الصالات قدم  منهاو  يهاض  يِاب الر  لعُ تلف الأِ خ  مِ  يِ ف  المرسومة  ريبيةتد  لِ أ إلى تحقيق الأهدافلوصول ل

لأن اللاعبين   والمهاري  البدني ينالجانب  في بكونه سريعاً وقوياً  فيها إذ يتصف الأداء ،ت مستوياِ جميع الِ 
من خلال أدائهم  ي قصو  ياً إلى شبهقصو يؤدون جهداً هم مستمرة في معظم أوقات اللعب مما يجعلحركة ب

الخططية الهجومية والدفاعية المتنوعة وطبقاً لحالات اللعب  ت تحركاواجبات والللمهارات المختلفة وفقاً لل
مجمل  بنسبة كبيرة جداً على    اللاهوائي   الأمر الذي يؤدي إلى سيطرة نظام الطاقة،  وظروف الأداء المختلفة  

والذي   الاستشفاءات توقف اللعب و في فتر   كرة قدم الصالات تحت مساندة نظام الطاقة الهوائي  يالأداء للاعب
من هذا المنطلق يمكن أن نقول أنه يجب على  و  ،يمكن اللاعب من مواصلة الأداء بنفس القابلية والكفاءة

ة  كفاء اللاحتفاظ بلداء  وبوجه الخصوص تحمل الأتحمل  هي القدرة على ال  صفة مهمة جداً أن يمتلك  اللاعب  
ليؤدي جميع الواجبات الهجومية والدفاعية الملقاة على عاتقه   المباراة وال مدة طالفنية العاليتين بدنية و ال

نافسي  في المباريات ذات الجانب الت وبخاصة في الدقائق الأخيرة من المباراة أووتنفيذها على أكمل وجه 
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اء وسيؤثر سلباً على  دِ لية الاُ عمِ للًا بُ فية وبعكسه سوف يكون هناك خُ أو خوض الفريق لأشواط إضا العالي
نية على  بُ مُ   ءِ اِ دِ مل الاِ حِ تُ في    مارينتُ إلى تصميم عدداً من الُ   بالباحثانأداءاً ونتيجةً، الأمر الذي حدى  الفريق  

كشف عن  واليكون قريباً جداً من أجواء المباراة  اً تدريبي  وضعها في برنامجاً ية و مُ وُ جِ هُ الِ  ركيةحُ الُ  تيكاتً كُ التُ 
ومما تقدم اكتسب البحث   واللاهوائية ططيهخُ تين الُ والقدر  اريههِ مُ ه والُ يِ نِ دِ بِ يرات الِ غُ تُ لمِ الأثر الحاصل في أ

 . أهميته

 :ث  ح  ب  ل  أ ة  لك  ش  م  

للجانبين الإداري والتدريبي لواقع لعبة كرة قدم الصالات في جمهورية العملية و   المعايشات الفعليهمن خُلُال 
 ريبيه الخارجية  دِ تِ من الأندية لها أولويات في كافة عمليات الإعداد والمعسةةةةةةةةةةةكرات الِ  العراق نلاحظ أن عدداً 

المباشةةةةةةر  المعنوي فضةةةةةةلًا عن الدعم    في توفير متطلبات العملية التدريبية المميز  الدعم والداخلية ، كما ان
يكون هناك الوقت الكافي لإعداد الفريق بشةةةةةةكل وف وبذلك سةةةةةة مؤسةةةةةةسةةةةةةاتية  جهة   مأو كونهمن جهة معينة  

، وعلى العكس من ذلك مثلًا، نادي نفط الوسةةةةةطك لجوانب وفي جميع الما توفرت له من إمكانيات  متكامل  
ى عل  اً قادر وعليه لا يكون    مسةبقاً ذكره  متلك ما تم  يلا مثلًا فهو  نادي نينوى  ك  العراقية  توجد عدداً من الأندية

مما يجعل إرتباط اللاعبين   الامكانيات التدريبية المناسةةةةةةةةبةر  يتوف مقومات الإعداد الكافي بسةةةةةةةةبب محدودية
قبةل الةدخول في امةار جةداً  نيةة قليلةةمُ في فترة زِ  حةدات الاعةداديةةوِ خلال المنهةاج والِ  ريبي مندُ تةِ بةالكةادر الِ 

 ،بنادي نفط الوسةةط  لعملية إعداد الفريق قصةةيرة جداً مقارنهوعليه سةةتكون الفترة الزمنية المنافسةةات الحقيقية  
إمكانيات يتلاءم مع    هاج تدريبينِ ووضةةةةةةةةةع مُ  ب  ي  رِ دِ تِ الِ   ة  ليِ مِ راً في عِ يُ بِ ناً كِ أِ كون للكادر التدريبي شةةةةةةةةةِ وهنا سةةةةةةةةةي

المنافسةةةات ووصةةةول هذه خوض سةةةتطيعون من خلاله إلى أفضةةةل مسةةةتوى ممكن ياللاعبين والوصةةةول بهم  
في حركة مسةةةةةتمرة كرة قدم الصةةةةةالات لاعب  ن ومن جهة أخرى فإ، هذا من جهة  فضةةةةةل النتائجلأ  اللاعبين
لابد للاعبين أن يتمتعوا  وليسةةةةةةةةةتطيعوا تنفيذ واتقان الأداء بصةةةةةةةةةورة فعالة الواجب الدفاعي والهجومي،لتنفيذ  

 بصفة التحمل بدرجة عالية.

لباحثان أن أراد اولكي نستطيع ان نصل مع الكادر التدريبي إلى بر الأمان لإعداد فريق ذو مستوى متميز  
 الةذي العمةل التةدريبي وظيفتو تصةةةةةةةةةةةةةةميم تمةارين لتحمةل الأداء الخططي الهجومي إلى ان بةأفكةارهمةا تجهة ي
في ظروف اللعةةب و  جواءلأ مشةةةةةةةةةةةةةةةابهةةة إلى حةةد  كبيرينفةةذ بطريقةةة تةةدريبيةةة  منهةةاج تةةدريبي تقنين رمي إلىي

خصوصية تنقيذ   فضلًا عن، جداً لأداء اللاعب   المناسبة مرتفع الشدةالالتدريب الفتري    تم إختيارو المنافسة  
جومية والتي تحمل الهٌ .ططيةالخٌ   مارينتِ ال  ريبي إذ تم تصةةةةةميم مجموعة من دِ التِ   نامجرِ لبِ التمارين المتضةةةةةمنة ل
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مةا يمكن مع والتي تنطبق تقريبةاً  ،،كثر واقعيةةالأوهي  في طةابعهةا تحملًا لاداء من حيةث زمنهةا وطبيعتهةا
سةةةةةاسةةةةةية ت الأٌ اٌ ار بدنية والمهُ صةةةةةفات الٌ الٌ يمكنها تطوير  التمارين  هذه  كما ان في المباراة،  أن يؤديه اللاعبون  

الجانب   للوقت إذا ما تم مقارنتها بتطوير  وهذا يكون إختصةةاراً مجتمعة  ي بصةةورة  ططي الهجومٌ والجانب الخٌ 
تحمةل تةدريبةات أن هةل : المشةةةةةةةةةةةةةةكلةة في، وممةا تقةدم تتمحور والخططي كةل على حةدة، والمهةاري  ، البةدني
دنيةة بة ال،الصةةةةةةةةةةةةةةفةات بةدني المتمثةل في بعض في الجةانةب الالفعةال أم لا ثر لهةا الأ الخططي الهجوميالأداء 

هوائيةةةةةة للِا ططيةةةةةة واِ القةةةةةدرتين الخً د من المهةةةةةارات الأسةةةةةةةةةةةةةةةةةةاسةةةةةةةةةةةةةةيةةةةةة و والجةةةةةانةةةةةب الفني المتمثةةةةةل في عةةةةةد 
 ؟صالات ال،قدم،كرة،عبيللِاِ 

 يهدف البحث الى الكشف عن:  هداف البحث:أ

والقدرتين الخططية    المتغيرات البدنية والمهارية ،لاداء الخططي الهجومي لبعض    التحملر تدريبات  يأثت  .1
  .بٌكِرة قِدم الصُالات بين الاختباران القبلي والبعدي  المجموعه التجريبيهواللاهوائية للاعبي 

والقدرتين الخططية   ،لبعض المتغيرات البدنية والمهارية ين المجموعتين دلالة الفروق الإحصائية ب .2
 .في الاختبار البعدي بٌكِرة قِدم الصُالات   المجموعتينواللاهوائية للاعبي 

 بحث: أل  روض ف

 لةبةعةض الةمةتةغةيةرات الةبةةةةةةةدنةيةةةةةةةة والةمةهةةةةةةةاريةةةةةةةة  ن الةقةبةلةي والةبةعةةةةةةةديابةيةن الاخةتةبةةةةةةةار  مةعةنةويةةةةةةةة فةروق .د جةةةةةةة  وِ تةِ  .1
 .البعدي لح الاختبارأولص يبيةجرِ التٌ  هعبي المجموعللاِ ،واللاهوائية،الخططية،والقدرتين

المتغيرات  لبعض  هبطةة اِ والضةةةةةةةةةةةةةةةٌ  يبيةةةجرِ التٌ بين المجموعتين معنويةةة في الاختبةةارات البعةةديةةة فروق  د جةة  وِ تِ ل.2
 .واللاهوائية،ططيةالخِ ،والقدرتينالبدنية والمهارية 

 مجالت البحث:

 .المتقدمينفئة  /نادي نينوى بكرة قدم الصالات  البشري: لاعبو المجال ااا .1

 .(24/8/2018)والى  (3/6/2018) منللمدة :  زمانيلاالمجال اا .2

 الرياضي.نتدى الاندلس منينوى/ الساحل الأيسر/ العراق/ مكاني: لاالمجال اا .3

 :الميدانية هجراءاتمنهجية البحث إ -2
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 تم استخدام المنهج التجريبي لملاءمته وطبيعة مشكلة البحث.  منهج البحـث: 2-1

نادي نينوى   يعبِ مدية والمؤلف من لاِ عِ ة تم تحديد مجتمع البحث بطريقُ  مجتمع البحث وعينته: 2-2
ية  ءبطريقة عشواالعينة  تم اختيارو ، اً ( لاعب19والبالغ عددهم)دمين تقِ م  لل   تِ الاِ صِ الِ  م  د  ق   ة  ر  ك  ي ب  ضُ ياِ رِ الِ 

بعد ، ين( لاعب8وبواقع)  ( طةبِ ا  ضِ و ،ريبيةِ جِ تُ )انعتوِ م  مج    الى  وامسوقاً  لاعب(16من)تكونت    إذ   وباستخدام القرعة
%( من مجتمع  84,21بلغت النسبة المئوية لعينة البحث)و  ،لكونهم حراساً للمرمى ين( لاعب3استبعاد)
 .ذلك فسر( ي1)والجدول،البحث 

 معلومات عن المجتمع والعينة ( 1) ولجد

 النسبة المئوية العدد وعينه الدراسةمجتمع معاليم 

 %100 19 مجتمعال

 %84,21 16  هعينال

 %15,79 3 المرمى(  حراس) مستبعدينلعبين 
 

مجموعتين تجريبية وضابطة وتخضع كل منهما إلى اختبار قبلي قبل  للبحث  التصميم التجريبي  تضمن و
عتين فيكون  و  ما جا دي للم  ع  ب  ار ال  تبا خا يتم إجراء الا   هاي على المجموعة التجريبية، وبعد ريب  ير التج  غ  ت  إدخال الم  

 ي. دي هو معرفة اثر المتغير التجريب الفرق في الختبار البع

 .(الاختبارات والقياسو ،  شخصيةقابلة مِ و ،ى وِ تُ محِ  ل  يِ لُ حُ تِ ) :ات م  و  ل  ع  م  وال   ات  ن  يا  الب  ا ع  م  ئل ج  ا  وس   2-3

 :المستخدمة ات  ر  ا  ختب  لاو  ث  ح  للب   ابعة  لت  ايرات متغ  ال  تحديد  2-4
 :القدرتين الخططية واللاهوائيةو  يةاسات الأسية والمهار دن  ب  ال  ت ا  ف  ص  ال  تحديد  2-4-1

تحليةةل  تممن أجةةل الوقوف على أهم المتغيرات التةةابعةةة في البحةةث من خلال الجةةانبين البةةدني والمهةةاري 
إجراء المقابلة الشةةةةةةةةةةةةةخصةةةةةةةةةةةةةية مع السةةةةةةةةةةةةةادة والمراجع العلمية وكذلك الرسةةةةةةةةةةةةةائل والأطاريح  من   عدد محتوى  

، وبعد هذه الإجراءات نيلباحثلالاكاديمية والتدريبية  الشةخصةية  الذاتية و الخبرة  فضةلًا عن   (2الخبراء)الملحق
ةةةةة فالصِ تحديد  تم  البسيطة   ةةةةة عِ رِ سُ الِ   تحمل)وهي  هةةةةةةةةةةِ دنيبً ات الً ةةةةة ة ةةةةة عِ رِ س  ة بال  زِ يمِ مِ ةةةةة وة القِ ةةةةةِ الِ   ة للرجلين،وِ ق  ال    تحملة،  ةةةةة
)دقة التمرير من الحركة، دقة فهي  ةالاساسيات  المهار أما  (،رشاقةال ،وىِ صِ قِ ةةةةِ ة ال  ةةةة  يل  ا  قً تً ن  ةةةةة الأعِ رِ سُ ةةةة  الللرجلين، 

لأهميتهمةةا ،اللاهوائيةةهة و يةة  طً طٌ الخٌ درتين القةة ، و الحركةةة، الإخمةةاد من الحركةةة، الةةدحرجةةة بةةالكرة( نِ ف مُ يً دِ هةةً تِ الً 
 .بالبحث 

 :ومواصفاتهالبحث أالخاصة ب الختباراتالقياسات و تحديد  2-4-2

الاختبار المقنن هو "الاختبار الذي إذا ما جرب استخدامه لعينات متشابهة للعينة المراد اختبارها أثبتت 
المتاحة درجة عالية من المعنوية من حيث الصدق والثبات والموضوعية تحت الظروف والإمكانيات 

موعة الاختبارات مجاستخدام تم  بعد تحليل محتوى المصادر العلميةو ( 36: ص 2001: ذاتها")الطائي
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في بحول ودراسات علمية سابقة  ها استخدمتم وهي اختبارات مقننة ة ةيُ فُ والوظيُ  ةٌ ةيططٌ والخٌ ة ةهارية والمٌ ةدنيالبٌ 
الفئة  وكذلك على نفس على عينة البحث نفسها  تطبيقها القدم وكرة القدم للصالات وتم في مجال لعبة كرة

تعد من الاختبارات العلمية الشائعة الاستخدام وبشكل كبير في مجال التربية  و  ات الشباب أيضاً فئالعمرية و 
 الآتية:الاختبارات  اختياروعليه تم  ،وعلوم الرياضةالبدنية 

 .، والعمر الزمني(لجسم وكتلة ا طول س  ا  ةِ قيُ ) :ة  ي  م  س  ج  ـات الس  ا  ي  ق   ـ لا 2-4-2-1

 الختبارات البدنية: 2-4-2-2

 .(79: ص 2009: لزهيري )أالسرعة تحمللقياس  ( مرتد م 116.80ركض ) -

 .(118: ص 2009: لزهيري )آالقوة للرجلين تحمللقياس  ةالقفز المتكرر لنطح الكرة المعلق -

 .(74: ص 2009: زهيري ةل)آ يزة بالسرعة للرجلينمِ مِ الِ  ةِ وِ لقياس القِ ،ةافِ سِ عد مِ بِ لِأِ  بِ زات بالتعاقُ فُ قُ  عشر -

 .(69: ص 2009: لزهيري )آ ةةة الانتقاليةاس السرعةلقي،من بداية متحركةمترا ( 20ركض) -

 (.113: ص 2009:الزهيري آ ةِ قً ا  ش  الرِ  ة  فِ ص   ساِ يِ لقِ ،( شواخص 8) الجري إلى الأمام حول -

 الختبارات المهارية: 2-4-2-3

 (.95: ص 2008 :لجبوري أ) ةمِ سِ بة مق  طً سِ على مُ  ةِ كرِ  دحرجةرضية من آرة ةك مريرت -

 .(65: ص 2008 :)الجبوري لتهديف من الحركة من الكرة القادمة من جانب الرجل المسيطرةا -

 (.55ص  :2008 :)المؤمنمتر  (1) رضية حتى تسكن داخل مربعيقاف أو امتصاص الكرة الا -

 .(80ص  :2008 :)الجبوري  شواخص بأبعاد مختلفة ذهاباً واياباً ستة  كرة حولالدحرجة  -

 :القدرتين ي اختبار  2-4-2-4

 -153: ص 2018:دوري )اللصةةةةةةةالات اعبي كرة مقياس التفكير الخططي الهجومي للا القدرة الخططية:  -
185.) 

 (.304: ص 2006: ()الدباغ وآخرانRastراست) اختبارالقدرة اللاهوائية:  -

قدم  شواخص، ساعة توقيت، كرات لاصقة،  أشرطةشريط قياس،ميزان طبي،):اتو  د  ة وال  هز  ج  ال   2-5
 (.صالات 

 تجانس وتكافؤ مجموعتي البحث: 2-6
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،  لوِ طِ الِ ) يرات غُ تِ م   طِ بِ كمجموعة واحدة لضٌ  ينةعٌ الِ إجراء التجانس على  تجانس عينة البحث:  2-6-1
 (.2) جدولفي ، كما ةطِ بِ اِ ة وضِ بييٌ رِ عتين تج  وِ مِ جِ لى مُ ع ها( قبل تقسيم ين  مِ الزِ  رمِ عِ الِ ،  لةتِ كِ الِ 

 اللتواء والختلاف لعينة البحث ية ومعاملي  ار  ي  ع  م  افات ال  ر  ح  لأ نبية واا  س  ( الأوساط الح  2) جدول        

 القياس  وحدة رات ي  غ  ت  الم  
ة ين  ع    

 معامل الختلاف  معامل اللتواء 
 ±ع  - س

 % 3,69 0,23 6,51 176,19 سنتيمتر  طول 

 % 11,41 0,13 - 8,41 73,69 كيلو غرام  كتلة 

 % 7,67 0,57 1,60 20,87 ةن  س   زمني  عمر

 .. والكتلة ..الطول) ( يتبين أن قيم معامل الإختلاف لعينة البحث لمتغيرات 2الجدول) من
وجميع هذه القيم  %(، 7,67%، 11,41%، 3,69التوالي)( كانت على والعمر الزمني
نه كلما اقترب معامل لأكمجموعة واحدة " هانسِ اِ جِ على تِ  لِ دِ ا يِ ( ممً %30أصغر من)

( دل على  %30( دل على التجانس العالي للمجموعة وكلما زاد عن )%1الاختلاف من)
 (. 161: ص 1996:عدم تجانس المجموعة")التكريتي والعبيدي

 :ين ت ع  مو  ج  م  ال  تكافؤ  2-6-2

والعمر  )الطول والكتلةةةة مجموعتي البحةةةث لضةةةةةةةةةةةةةةبط متغيرات  بين التكةةةافؤ ي إجر وبعةةةدهةةةا 
وبصةةةةورة عشةةةةوائية، وكما   ةطِ بُ اُ ة وضةةةةُ يً يرِِ جُ ين تُ وعتِ جمِ العينة على مِ  ت ( بعد أن قسةةةةمالزمني
 (.3) جدولفي 

 لمجموعتي البحث ة ومعامل اللتواء والختلاف ير  ا  ي  ات المع  اف  ر  ح  ن  ية وال  اب  س  ح  ال   اط  س  و  الأ   (3) جدول

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

 ة ضابطالمجموعة ال المجموعة التجريبية  

معامل   ±ع  - س
 اللتواء 

معامل  
 الختلاف 

معامل   ±ع  - س
 لتواء ا

معامل  
 الختلاف 

 % 4,27 0,31 7,50 175,50 % 3,27 0,46 5,79 176,88 مس طول 

 % 14,21 0,37 10,11 71,13 % 7,70 0,62 5,87 76,25 غمك كتلة 
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 % 7,79 0,45 1,66 21,31 % 7,39 0,85 1,51 20,43 نة  س   زمني  عمر

ر مِ ع  وال   لةت  ول والك  طِ الٌ )متغيرات للمجموعة التجريبية اأن قيم معامل إختلاف (3لجدول)ا يبين 
%، 4,27)ةطِ بِ اِ ضِ لل  قيمكانت هذه البينما  %(7,39%،  7,70%،  3,27على التوالي)كانت  (الزمني
ة  التجريبيالمجموعتين  كافؤمما يدل على ت (%30أصغر من)ها وجميع%(%7,79، 14,21

 . والضابطة

 ( يبين ذلك.4والجدول)  ،المتغيرات الرئيسية قيد البحث  التكافؤ في تم إجراءكما 

 ن مجموعتياللتكافؤ بين ا( معالم 4الجدول)
 معالم                                              

 متغيرات

ة  د  وح  
 اس  ي  ق  ال  

 ضابطة      تجريبيه
مستوى  
 الاحتماليه 

 ع  ±  -   س ع  ±  -   س

الصفات  
 البدنية 

ه تحمل ع  ر   0,67 1,44 25,99 1,72 25,65 ثانيه    الس 

 0,95 7,83 49,88 9,20 50,13 تكرار  القوة للرجلين  تحمل

 0,89 2,54 23,43 3,15 23,64 ترم بالسرعة للرجلين القوة المميزة  

 0,76 0,09 2,86 0,13 2,85 ثانيه  السرعة النتقالية القصوى 

 0,51 0,61 8,26 0,70 8,48 ثانيه  رشاقه

 المهارات 

 الأساسية 

 0,94 3,07 17,38 3,11 17,25 درجة  تمرير الدقة 

التهديف دقة  0,49 2,49 18,75 3,76 19,88 درجة   

 0,82 1,06 6,63 1,04 6,75 درجة  الاخماد 

 0,32 1,005 20,54 0,89 20,04 ثانيه  دحرجة 

 0.26 10.02 72.62 11.84 79.07 درجة  القدرة الخططية 

 0,86 32,37 459,07 42,18 462,55 واط  القدرة اللاهوائية 

 ( 0,05) ≥ *معنوي عند مستوى احتمالية

المذكورة سابقاً كانت محصورة بين  التابعة  ( يتبين أن قيم مستوى الاحتمالية لجميع المتغيرات  4الجدول)  من
وق رِ فِ د  وِ جِ وِ عدم  على    ل  د  ا يِ م  (، م  0.05)   ستوى الاحتماليةبر من م  كِ اِ هذه القيم  جميع  ( و 0,95،  0,29القيم) 

 .البحث  يشير إلى تكافؤ مجموعتيالذي ة و ويِنِ عِ لة مٌ لِاِ ت دُ اِ ذِ 
 خطوات الإجراءات الميدانية:   7- 2
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من  عدداً م تصميم تع ،و اجرِ مِ عديد من الى التوِ حِ ل مِ يِ لِ تحِ  تم التمارين المستخدمة في البحث : 2-7-1
( 2)الملحق  ت الاالصِ م و دِ قِ لِ اً ة  رً كً   للسادة الخبراء والمختصين فيإجراء المقابلة الشخصية  من خلال  و   التمارين

 : كالآتي وصف هذه التمارينو   لعينةا تطبق علىتي سصلاحية التمارين ال ت حدد 

( اللاعبان في الخط الخلفي يتبادلان الكرة بالتمرير 2 - 2يقف اللاعبون وفقاً للتكتيك) التمرين الأول:
مرة أخرى   ثم التمريرم( 2العرضي والاخماد بأسفل القدم مع الدخول الى الملعب من خلال السول لمسافة)

وبموازاة  وفي هذه الأثناء يكون اللاعب الذي مرر الكرة أولًا قد تبادل موقعه مع اللاعب في الخط الأمامي 
الخط الجانبي وهكذا بالنسبة للاعبين في الجهة الأخرى ويستمر الأداء حسب الزمن المخصص له وعند 

ي بأداء تمريرة بموازاة الخط الجانبي الى  من قبل المدرب سيقوم اللاعب الخلف سماع صافرة أو إشارة معينة 
ثم التمرير الى اللاعب ت  قل القدم مع أداء الحجز والسول بنفس الو فاللاعب الامامي الذي يستقبل الكرة بأس

الخلفي الذي دخل إلى منتصف الملعب من الجهة المعاكسة ليخمد الكرة ثم القيام بالخداع والسرعة الحركية  
خط الامامي الذي بدوره إما يسدد بصورة مباشرة إلى المرمى أو يخمد مع أداء سرعة  والتمرير للاعب في ال

   حركية وخداع للتخلص من المنافس ثم التهديف.

يؤدي التمرير في الخط الخلفي  ( 8)( أيضةةةةةةةةةةاً، اللاعب 2  -  2يقف اللاعبون وفقاً للتكتيك) التمرين الثاني:
داخةل الةدخول الى  الكرة ثم خمةد ( ي6منطقةة الهجوم واللاعةب)العرضةةةةةةةةةةةةةةي وينتقةل بموازاة الخط الجةانبي إلى 

والرجوع إلى مكانه ومن ثم الإنتقال الى منطقة  م( ثم التمرير القطري 5السةةةةةةول والدحرجة لمسةةةةةةافة)بالملعب 
قد تحرك إلى منتصةةةةةةةةف الملعب ليسةةةةةةةةتقبل الكرة (  10)لاعب الخط الأماميفي هذه الأثناء يكون  و الهجوم، 

ومن ثم الوقوف والدوران إلى  أسةةةةةةةةةفل القدم مع الدحرجة والسةةةةةةةةةول إلى الجهة المعاكسةةةةةةةةةة لهالممررة قطرياً ب
ويستمر الأداء حسب الزمن المخصص له وعند سماع صافرة أو الملعب ليكرر الأداء على الجهة الأخرى  

يقف في  قطرية إلى اللاعب الأمامي الذيإشارة معينة من قبل المدرب سيقوم اللاعب الخلفي بأداء تمريرة  
منصةةةةةةةةف الملعب ليسةةةةةةةةتقبل الكرة ثم الحجز والدوران والتمرير إلى الأمام لإحدى الجهتين للاعب القادم من 

  والذي يقوم أيضاً بالتهديف.الخلف والذي بدوره وباللمسة الواحدة إما التهديف أو التمرير إلى الزميل الآخر  

( في الخط الخلفي يؤدي التمرير 8( أيضةةةةةةةةةةةاً، اللاعب)2  -  2يقف اللاعبون وفقاً للتكتيك) التمرين الثالث:
( يخمةد الكرة ثم ينتقةل الى 6العرضةةةةةةةةةةةةةةي وينتقةل بموازاة الخط الجةانبي إلى منطقةة الهجوم واللاعةب الخلفي)

العرضي إلى الجهة الأخرى من الملعب من خلال السول والسرعة الحركية والتوقف ثم الدحرجة ثم التمرير  
الجهةة الأخرى بعةد أن قةام اللاعبون الثلاثةة بتبةادل مركزهم عن طريق تطبيق)المروحةة( ويسةةةةةةةةةةةةةةتمر الأداء 
حسةةةةب الزمن المخصةةةةص له وعند سةةةةماع صةةةةافرة أو إشةةةةارة معينة من قبل المدرب سةةةةيقوم اللاعب الخلفي 

عميقة إلى الجهة المقابلة رية  أداء تمريرة قطالذي يدحرج بالكرة وعند وصوله إلى القريب من المنتصف في  
للاعب أو الوسةةةط الأمام  يؤدي الإخماد مع حركة السةةةول ثم التهديف أو التمرير إلى للاعب الأمامي الذي 

 . ليقِوِم ب الِتِهديفالقادم من الخلف 

ون في الخط الخلفي على شةةكل مثلث اللاعبإذ يقف  (، 1 -  3بون وفقاً للتكتيك)ع  يقف اللاِ  رين الرابع:م  ت  ال  
للجانبين لمرة واحدة من خلال الاخماد يؤدي التمرير العرضةةةةةةةةي المنتصةةةةةةةةف  في  متسةةةةةةةةاوي السةةةةةةةةاقين والكرة 
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وينتقةل بموازاة الخط اللاعةب الكرة  خمةد الجةانةب الايمن ي فيوالتمرير وفي التكرار الثةاني وعنةدمةا تكون الكرة 
الدوران والرجوع لمنطقة الوسةةةةةةةةةةط في خط الدفاع وذلك من خلال   ثم( م  5-3الأمام لمسةةةةةةةةةةافة)الجانبي إلى 

 بإتجاه عقارب السةاعة،كزهم  امر وفي هذه الأثناء يتبادل اللاعبون الثلاثة   والسةرعة الحركية السةول والدحرجة
ويسةةةةتمر الأداء حسةةةةب الزمن المخصةةةةص له وعند سةةةةماع صةةةةافرة أو إشةةةةارة معينة من قبل المدرب سةةةةيقوم 

أداء تمريرة قطرية عميقة من الكرة وعند وصةةةةةةوله إلى القريب من المنتصةةةةةةف  بحوزته  اللاعب الخلفي الذي 
ول مع حِركة الصةةةةةة   ام الذي يؤدي الإخماد الأمفي الجانب الأيسةةةةةةر المنطلق إلى إلى الجهة المقابلة للاعب 
 .هديفتِ الِ م ب  وِ ليقِ اللاعب في الجانب الآخر ثم التهديف أو التمرير إلى 

بون في الخط الخلفي على عِ اللِا  ويكون ( أيضةةةةةةةةةةةةةةاً، 1 - 3بون وفقةاً للتكتيةك)ع  يقف اللاِ  التمرين الخـامس:
شةكل مثلث والكرة في المنتصةف يؤدي اللاعب السةول ثم التمرير العرضةي للجانب الأيمن والتحرك وتبادل 

لى منطقة الوسةةةةط في إالتمرير ثم    حركة خداعو المركز في الجانب الايسةةةةر يخمد اللاعب الكرة مع السةةةةول 
ويؤدى نفس لمركز مع اللاعةب في المنطقةة الهجوميةة خط الةدفةاع والانتقةال بموازاة الخط الجةانبي وتبةادل ا

، ويستمر الأداء حسب الزمن المخصص له وعند سماع صافرة أو إشارة معينة التكرار في الجهة المعاكسة
أداء تمريرة إلى الجهة ملعبه بمنتصةةةف  هو في من قبل المدرب سةةةيقوم اللاعب الخلفي الذي بحوزته الكرة و 

ة رعِ ويه من خلال السِ مِ والتِ ول مي الذي يؤدي الإخماد مع حِرِكة الصاللاعب الأما  التي يتم فيها التبادل مع
ليقوم المنطلق من الخلف إلى الأمةةةام ثم التهةةةديف أو التمرير إلى اللاعةةةب في الجةةةانةةةب الآخر يةةةة رك  حِ الِ 

  بالتهديف.

ــادس والكرة في   االخط الخلفي مثلث ليشةةةةةكلوا من( أيضةةةةةاً،  1  -  3يقف اللاعبون وفقاً للتكتيك) :التمرين السـ
اللذان يرجعان الكرة   والأيسرالأيمن    ينالتمرير العرضي للجانب  الإخماد والسول ثمالمنتصف يؤدي اللاعب 

مد الكرة بأسةفل القدم باللمسةة الواحدة إلى اللاعب الخلفي في المنتصةف وعند الانتهاء من التكرار الواحد تخ
مع السةول والدحرجة من خلال السةرعة الحركية أيضةاً لينتقل إلى الجهة اليمنى بينما يدور اللاعب الموجود 

أما اللاعب في جهة اليسةةةةةةار سةةةةةةينتقل إلى الوسةةةةةةط الدفاعي، أما لى جهة اليسةةةةةةار  ثم إفي هذه الجهة أماماً  
في منتصةةةةةةةةةةةةةةف المنطقةة الهجوميةة ويقوم بعمليةة الحجز اللاعب الرابع فهو لاعب العمق الهجومي إذ يكون  

ويسةةةتمر الأداء حسةةةب الزمن المخصةةةص الفراغ أمام زملائه لإمكانية التمرير إليه،  ايجاد للمنافس)المدافع( و 
له وعند سةةةةةةماع صةةةةةةافرة أو إشةةةةةةارة معينة من قبل المدرب سةةةةةةيقوم اللاعب الخلفي الذي بحوزته الكرة بأداء 

لاعةةب العمق الهجومي الةةذي يقوم بةةالإخمةةاد وحركةةة خةةداع إلى إحةةدى الجهتين ثم التمرير إلى بينيةةة تمريرة 
التمرير إلى التهديف مباشةةةةةةرةً أو  لسةةةةةةول والتمويه ثم التهديف أواإلى الجهة المعاكسةةةةةةة ليقوم اللاعب بأداء 

 إلى الأمام ليقوم بالتهديف.القادم خر لآاللاعب في الجانب ا

 

 

 المنهاج التدريبي:  2-7-2
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المختصين    السادةتم تصميم منهاج تدريبي وعرض على    عدد من الرسائل والأطاريحتحليل محتوى  من خلال  
أصبح بصورته النهائية  و لمنهاج لازمة لالتعديلات الإجراء ( وتم 2)الملحققدم للصالات كرة الكرة القدم و في 

 (.1كما في)الملحق

  التجارب الستطلاعية: 2-7-3 

 وهي كما يأتي: على العُي نة أجريت ثلاثة تجارب استطلاعية

 :ى ل  و  الأ   هب  ر  ج  الت   2-7-3-1

 التمرينين الأول والرابع. بية متكاملة منيرِِ د  دة تِ حِ وِ  تِنِفيذ ( ل  3/6/2018) اريختِ ب   اجريت 

 الثانية: التجربة 2-7-3-2

 من التمرينين الثاني والخامس.طبيق وحدة تدريبية متكاملة ( لت5/6/2018) بتاريخ نفذت

 التجربة الثالثة:  2-7-3-3

رِيِبية متكاملة ل  ( 7/6/2018) بتاريخ تم اجراءها  .من التمرينين الثالث والسادستِنِفيذ وِحِدة تِد 

 ة: ي  ل  ب  ات الق  ار  ب  ت  خ  ال   2-7-4

 ( وعلى النحو الآتي:21/6/2018و  19) بتاريخ ينفي يوم  هاجميعاجِرِيِت 

 . (عةرِ سِ الٌ  تحمل /السرعة القصوى  /دقة التهديف  /التمريردقة  /القدرة الخططية) اليوم الأول:

القدرة  /ة للرجلينوِ القِ  تحمل  /نيِ لِ ج  ة للر  سرعِ زة بالِ يِ مِ مِ قِوِة  /رشاقةال /الدحرجة /الإخماد ) اليوم الثاني:
 .(اللاهوائية

 يبي: ر  د  ت  ج ال  ا  ه  ن  يذ الم  ف  ن  ت   2-7-5

  يبية ر  جِ تِ وعة الُ مِ جِ مِ الِ ت إذ طبقِ ( 16/8/2018) ( وتم الانتهاء بتاريخ 24/6/2018) بتاريخ  به م البدءت
في   ات دِ وحِ   (3)  عقِ اِ وِ وب  ،  طبقت منهاج المدرب   المجموعة الضابطةطبقت    في حين   المنهاج التدريبي المقترح

  تين متوسط   ينعلى دورت  هاميقس تم تيبية  رِ د  ة تُ دِ ( وحِ 24)  يذ فِ نِ ( أسابيع وعليه تم تِ 8الدورة الصغيرة الواحدة ولمدة)
 (.1:  3وبتموج حمل)

 تم مراعاة النقاط الآتية: ينمار  ت  ل  يذ اف  ن  وعند ت  

 يبي.رِ د  تً هاج الِ نِ مِ الُ ة بدِ ع الشُ ف  تِ ر  ي مِ رِ تِ ب الفِ دريِلتِ يقة اِ رِ إستخدام طِ  -

 .(خميس، اللاثِاءثِ الِ  حد،)الأكل وحدة ، وكانت الوِحِدِات ايام في  ين فقطتمرينإعطاء  -
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 .الواحدةعلى مدار الدورة الصغيرة الستة التمارين  ت طبق -

 بعد كل تكرار للتمرين يغير اللاعبين أماكنهم في الملعب.و  ،ملعب ل الِ على طوِ  الواحد  رينمِ تِ ق الُ ب  طِ  -

 .ن/ د(130 -120بض إلى ما بين)نِ هبوط الِ بموجب  تكرارات الُ بِيِنِ احة رِ الِ ات رِ تِ فِ  -

 .ن/ د(100 -90)ما بين بموجب هبوط النبض إلىكافية لإستعادة الشفاء المجاميع  نِ يِ بِ احة رِ الِ ات رِ تِ فِ  -

 .زمن دوام التمرينفي زيادة عن طريق ال( 1:3)الواحدة الدورة المتوسطةفي تموج الحمل  -

 .في الأداءمثالية الالتمارين في شدة ال -

 دية:ع  ب  ال   باراتت  خ  ال    2-7-6

التةةةةةي تةةةةةم اعتمادهةةةةةا فةةةةةي والمتطلبةةةةةات الإجةةةةةراءات بةةةةةنفس  (23/8/2018و  21بتةةةةةاريخ) جميعهةةةةةا تِ أجريةةةةةِ 
 .تنفيذ الاختبارات القبلية 

 كِاِنِت : : ائيةص  ح  ل الأ  ائ  س  و  ال   2-8

 للعينات المرتبطة والمستقلة، ومعامل الإلتواء(. )ت( ياري، واختبارعُ م  ف الُ را  ح  نِ ي، والا  اب  سِ حِ ط الُ سُ وِ )الِ  -

  (.160: ص 1999:معامل الإختلاف)التكريتي والعبيدي -

 (. 90-89: ص 2001:النسبة المئوية)عمر وآخران -

 ها: ت  ش  اق  ن  ج وم  ائ  ت  ن  يل ال  ل  ح  وت   ض  ر  ع   -3

  صفات البدنيه والمهارات الأساسيه لل ديةع  ب  لية وال  ب  ق  ارات ال  ب  ت  خ  فروق ال  ج ائ  ت  ن  يل   ل  ح  وت   ض  ر  ع   3-1
 : بية  ي  ر  ج  ة الت  وع  م  ج  م  ل  لوالقدرتين الخططية واللاهوائية 

 ة ي  ر  يا  ع  م  ت ال  ا  راف  ح  ن  وال   هيب  ا  س  ح  اط ال  س  و  ( الأ  5) جدول

 بية  ي  ر  ج  ة الت  وع  م  ج  م  ل  ل ديةع  ب  لية وال  ب  ق  ارات ال  ب  ت  خ  لا  ل ه  مستوى الحتمالي    يموق   

 ية ئ  ا  ص  ح  لإ  ا مال  ع  م  ال                                

 يراتغ  ت  م  ال  

وحدة  
 القياس 

مستوى    ديع  ب  ر ال  با  ت  الخ      ليب  ق  ر ال  تبا  خ  ال  
 الحتمالي ه  

 

 ع  ± -  س ع  ± -  س جة ي  ت  ن  ال  

  تِ اِ فُ صُ 
 ةيِ نِ دُ بُ 

 *معنوي  0,001 1,32 21,59 1,72 25,65 ه  ث ا ني   ة  عُ رُ سُ الِ  تحمل

 *معنوي  0,001 6.93 71.63 9,20 50,13 تكرار  ين لِ جِ رُ للُ  ةِ وُ قُ الِ  تحمل
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 *معنوي  0,001 3,04 29,12 3,15 23,64 ترم ين لِ جِ رُ للُ  ةعُ رُ سُ الِ المميزة بٌ  ةِ وُ قُ الِ 

 *معنوي  0,001 0,13 2,47 0,13 2,85 ث ا ني ه   ى وِ صُ القُ  ةعُ رُ سُ الِ 

 *معنوي  0,003 0,55 6,91 0,70 8,48 ث ا ني ه   قةاِ شُ رُ الُ 

 ت ا  ر  ا  ه  م  

 ة  ي  س  ا  س  ا  

 *معنوي  0,003 3,54 24,63 3,11 17,25 درجة ة ك  ر  ح  ن ال  ر م  ي  ر  م  ت  ال   ة  ق  د  

د ي فال   ة  ق  د   ة ك  ر  ح  ال   ن  م   ت ه   *معنوي  0,01 3,12 27 3,76 19,88 درجة 

 *معنوي  0,019 0,76 8 1,04 6,75 درجة ة ك  ر  ح  ال   ن  م   د  ا  م  خ  ال   

 *معنوي  0,001 0,83 17,54 0,89 20,04 ث ا ني ه   رة ك  ل  ا  ب   ةج  ر  ح  د  ال  

خططية  ةقدر   *معنوي  0.001 10.82 112.80 11.84 79.07 درجة 

 *معنوي  0,001 41,26 570,60 42,18 462,55 واط اللاهوائية القدرة 

 ( 0,05) ≥ احتمالية*معنوي عند مستوى 

ال ق وِة  تحمل الِسُرِعِةةة،  تحمل) ات فِ صُ ة يِوِ نِ عِ دلالة مِ  تِ اِ ق ذِ وِ رِ د فِ وِ جِ وِ  يِبِيُن (5) جدول من
رِعِةة للرجلين، الة سُرِعِةة الأن تًقًا ل ية ة ال ةقِِصِوىِ،  للرجلين،  ةِ قُ )دُ ات  مهار و رشاقة(،ال  الِةقِِوة الةمِمِيزِة بال س 

ة  ي  طً طٌ درتين الخٌ الق، و الحركة، الإخماد من الحركة، الدحرجة بالكرة(  نِ ف مُ يً دِ هً تِ دقة الً   ،يررِ مِ تُ الُ 
 ي  د  ع  ار الب  تبُ خُ لحة الاُ مصُ ولُ  بيةِ يرِِ جُ ة التُ وعِ مِ جِ مِ لِ لدية عِ بُ لية والُ بِ قِ ارات الُ بِ ت  خِ الاُ  بين  اللاهوائيةو 

، 0,000 ،0,000، 0,000، 0,001) التواليعلى كانت  ةِ يُ مستوى الاحتمالُ  يملان قُ 
وهذه   ( 0,000)(0,003،  0,008،  0,004)(0,000،  0,019،  0,010،  0,003()0,003
 ذاوهية وُ نِ عُ ة مُ لُ لاُُ دُ  تُ اُ ذُ  قِ وُ رُ فِ  دِ وِ جُ وِ  ا يؤكد مُ مُ ( 0.05) ةِ يُ لاحتمالُ ر من مستوى صغالقيم أ
 .صحة الفرض الأول  مع ينطبق
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للصفات البدنيه والمهارات  ديةع  ب  لية وال  ب  ق  ارات ال  ب  ت  خ  ج فروق ال  ائ  ت  ن  يل   ل  ح  وت   ض  ر  ع   3-2
 :ةبطا  ض  ال ة وع  م  ج  م  ل  الأساسيه والقدرتين الخططية واللاهوائية ل

 ة ي  ر  يا  ع  م  ت ال  ا  راف  ح  ن  وال   هيب  ا  س  ح  اط ال  س  و  ( الأ  6) جدول

   طةب  ا  ض  الة وع  م  ج  م  ل  ل ديةع  ب  لية وال  ب  ق  ال  ارات ب  ت  خ  للا   مستوى الحتمالي ه    يموق   

 ية ئ  ا  ص  ح  لإ  ا مال  ع  م  ال                                

 يراتغ  ت  م  ال  

وحدة  
 القياس 

ب لي تبا ر ال ق  ت با ر ال ب ع دي    ال خ  مستوى    الخ 
 الحتمالي ه  

 

 ع  ± -  س ع  ± -  س ال ن ت ي جة 

  تِ اِ فُ صُ 
 ةيِ نِ دُ بُ 

 معنوي غير  0,08 1,28 24,21 1,44 25,99 ث ا ني ه   ة  عُ رُ سُ الِ  تحمل

 معنوي غير  0.06 16.17 57.50 7,83 49,88 تكرار  ين لِ جِ رُ للُ  ةِ وُ قُ الِ  تحمل

 *معنوي  0,048 2,87 26,56 2,54 23,43 ترم ين لِ جِ رُ ة للُ عُ رُ سُ الِ المميزة بٌ  ةِ وُ قُ الِ 

 *معنوي  0,001 0,12 2,53 0,09 2,86 ث ا ني ه   ى وِ صُ ة القُ عُ رُ سُ الِ 

 *معنوي  0,001 0,54 7,51 0,61 8,26 ث ا ني ه   قةاِ شُ رُ الُ 

 ت ا  ر  ا  ه  م  

 ة  ي  س  ا  س  ا  

 *معنوي  0,001 2,70 24,88 3,07 17,38 درجة ة ك  ر  ح  ن ال  ر م  ي  ر  م  ت  ال   ة  ق  د  

د ي فال   ة  ق  د   ة ك  ر  ح  ال   ن  م   ت ه   *معنوي  0,001 4,27 31,38 2,49 18,75 درجة 

 *معنوي  0,013 0,92 8,38 1,06 6,63 درجة ة ك  ر  ح  ال   ن  م   د  ا  م  خ  ال   

 *معنوي  0,001 1,12 18,22 1,005 20,54 ث ا ني ه   ب ا ل ك رة  ةج  ر  ح  د  ال  

خططية  ةقدر   معنوي غير  0.073 6.96 78.18 10.02 72.62 درجة 

 غيرمعنوي  0.09 63.99 498.05 32,37 459.07 واط اللاهوائية القدرة 

 ( 0,05) ≥ معنوي عند مستوى احتمالية *

 :يِبِيُن( 6) جدول من

رِعِةة للرجلين، الة سُرِعِةة الأن تًقًا ل ية ة  )صُفِات بة يِوِ نِ عِ دلالة مِ  تِ اِ ق ذِ وِ رِ د فِ وِ جِ وِ  - الِةقِِوة الةمِمِيزِة بال س 
الحركة، الإخماد من الحركة،  نِ ف مُ يً دِ هً تِ ، دقة الً )دقة التمريرات مهار و  رشاقة(،ال ال ةقِِصِوىِ،

ار  تبُ خُ لحة الاُ مصُ ولُ  ضُاُبِطةِ ة الوعِ مِ جِ مِ لِ لدية عِ بُ لية والُ بِ قِ ارات الُ بِ ت  خِ الاُ بين ، الدحرجة بالكرة(
، 0,000، 0,048، 0,000، 0,018على التوالي) ةِ يُ مستوى الاحتمالُ  يملان قُ  ي  د  ع  الب  

وهذه ( 0,002)(0,001 ،0,003، 0,018)(0,001، 0,013، 0,000، 0,001()0,001
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 ذاوهية وُ نِ عُ ة مُ لُ لاُُ دُ  تُ اُ ذُ  قِ وُ رُ فِ  دِ وِ جُ وِ  مُمُا يؤكد ( 0.05ر من مستوى الاحتمالية)صغالقيم أ
 . ثانيصحة الفرض ال  مع ينطبق

درتين  الق( و ال ق وِة للرجلين تحملالِسُرِعِةةة،  تحمل) في ة يِوِ نِ عِ مِ  لم ترتقُ لمِسٌتوى ق وِ رِ د فِ وِ جِ وِ  -
ار  تبُ خُ لحة الاُ مصُ ولُ  ضُاُبِطةِ ة الوعِ مِ جِ مِ لِ لدية عِ بُ لية والُ بِ قِ ارات الُ بِ ت  خِ الاُ بين  اللاهوائيةة و ي  طً طٌ الخٌ 
 دِ وِ جُ وِ   عدم  مُمُا يؤكد (  0.05)   ر من مستوى الاحتماليةكبأ  ةِ يُ مستوى الاحتمالُ   يملان قُ   ي  د  ع  الب  
 . يةوُ نِ عُ ة مُ لُ لاُُ دُ  تُ اُ ذُ  قِ وُ رُ فِ 

  للصفات البدنيه والمهارات الأساسيه  ديةع  ب  ال  ارات ب  ت  خ  ج فروق ال  ائ  ت  ن  يل   ل  ح  وت   ض  ر  ع   3-3
 ة:ط  ب  ا  والض   بية  ي  ر  ج  الت   تينوع  م  ج  م  ل  والقدرتين الخططية واللاهوائية ل

   ةي  ر  يا  ع  م  ت ال  ا  راف  ح  ن  وال   هيب  ا  س  ح  اط ال  س  و  ( الأ  7) جدول

   بطةا  ض  وال   يبية  ر  ج  الت   تينوع  م  ج  م  ل  ل ديةع  ب  ارات ال  ب  ت  خ  لا  ل مستوى الحتمالي ه    يموق  

 يةئ  ا  ص  ح  لإ  ا مال  ع  م  ال                                

 يراتغ  ت  م  ال  
وحدة 
 القياس

تبا ر   ال ب ع ديال خ 

  )المجموعة التجريبية( 

ت با ر ال ب ع دي  الخ 

  )المجموعة الضابطة(
مستوى 
 الحتمالي ه  

 

 ال ن ت ي جة

 ع ± - س ع ± - س

 تِ اِ فُ صُ 
 ةيِ نِ دُ بُ 

 *معنوي  0.001 1.28 24.21 1,32 21,59 ث ا ني ه   ة عُ رُ سُ الِ  تحمل

 *معنوي  0.04 16.17 57.50 6.93 71,63 تكرار ينلِ جِ رُ للُ  ةِ وُ قُ الِ  تحمل

 ينلِ جِ رُ ة للُ عُ رُ سُ الِ المميزة بٌ  ةِ وُ قُ الِ 
غير  0,106 2,87 26,56 3,04 29,12 ترم

 معنوي 

 ى وِ صُ ة القُ عُ رُ سُ الِ 
غير  0,426 0,12 2,53 0,13 2,47 ث ا ني ه  

 معنوي 

 *معنوي  0,044 0,54 7,51 0,55 6,91 ث ا ني ه   قةاِ شُ رُ الُ 

 تا  ر  ا  ه  م  

 ة  ي  س  ا  س  ا  

 ةك  ر  ح  ن ال  ر م  ي  ر  م  ت  ال   ة  ق  د  
غير  0,876 2,70 24,88 3,54 24,63 درجة

 معنوي 

ي فال   ة  ق  د   د  ةك  ر  ح  ال   ن  م   ت ه   *معنوي  0,035 4,27 31,38 3,12 27 درجة 

غير  0,387 0,92 8,38 0,76 8 درجة ةك  ر  ح  ال   ن  م   د  ا  م  خ  ال   
 معنوي 

غير  0,189 1,12 18,22 0,83 17,54 ث ا ني ه   ب ا ل ك رة ةج  ر  ح  د  ال  
 معنوي 
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خططية ةقدر   *معنوي  0.001 6.96 78.18 10.82 112.80 درجة 

 *معنوي  0.02 63.99 498.05 41,26 570.60 واط اللاهوائيةالقدرة 

 ( 0,05) ≥ *معنوي عند مستوى احتمالية

  : يِبِيُن (7) جدول من
 ةر دِ القِ و  رشاقة(ال ال ق وِة للرجلين،  تحمل الِسُرِعِةةة،  تحمل ) متغيرات  في ة يِوِ نِ عِ دلالة مِ  تِ اِ ق ذِ وِ رِ د فِ وِ جِ وِ  -
ة رِ دِ القُ و ( مرونة التفكير الخططي ،ترتيب وتنظيم التفكير الخططي ،سرعة التفكير الخططي) ةطيُ طُ خُ الُ 
 ولمصلحة   والٌضِاُبطةيبيةُ رُ جِ التُ  تينوعِ مِ جِ مِ لِ ل دية عِ بُ لية والُ بِ قِ ارات الُ بِ ت  خِ لاُ انتائج عند مقارنة  ةائيِ وِ هِ لُاِ الُ 
وهذا ينطبق مع صحة   (0,05) ةِ يُ الاحتمالُ مستوى ر من أصغ ةِ يُ مستوى الاحتمالُ  يمقُ لان  يبيةُ رُ جِ التُ 

 .المتغيرات هذه في الفرض الثالث 
 ارات بِ ت  خِ لاُ انتائج عند مقارنة  (الحركة نِ ف مُ يً دِ هً تِ دقة الً ) رةاِ هِ مِ  فية يِوِ نِ عِ دلالة مِ  تِ اِ ق ذِ وِ رِ د فِ وِ جِ وِ  -
  البالغة  ةِ يُ مستوى الاحتمالُ  يمقُ لان  الٌضِاُبطةولمصلحة    والٌضِاُبطةيبيةُ رُ جِ التُ  تينوعِ مِ جِ مِ لِ ل ديةعِ بُ الُ 
 . في هذه المهارةُ  (0,05) ةِ يُ مستوى الاحتمالُ  يمقُ ر من أصغهي  (0,035)

رِعِةة للرجلين، الة سُرِعِةة )مٌتُغِيِرات  ة فييِ وِ نِ عِ مِ لا ترتقي إلى مستوى الوجود فروق  - الِةقِِوة الةمِمِيزِة بال س 
ارات  بِ ت  خِ لاُ انتائج عند مقارنة ة(رِ كِ لُ اُ ة بُ جِ رِ حُ دُ ة، الُ كِ رُ حِ الُ  نٌ د مُ اِ مِ خُ ، الإُ دُقِةِ التُمُرِيِرالأن تًقًا ل ية ة ال ةقِِصِوىِ ، 

، 0,106)البالغة على التوالي  ةِ يُ مستوى الاحتمالُ   يمقُ وذلك لان    والٌضِاُبطة  يبيةُ رُ جِ التُ   تينوعِ مِ جِ مِ لِ ل  ديةعِ بُ الُ 
 .مٌتُغِيِرات هذه الفي  (0,05) ةِ يُ مستوى الاحتمالُ  ر منكبأ( هي 0,189، 0,387، 0,876، 0,426

 : ج  ئ  ا  ت  ن  ال  ة ش  ق  ا  ن  م   3-4

ا بطةيبية  ر  ج  الت   تينوع  م  ج  م  ل  ل ديةع  ب  لية وال  ب  ق  ارات ال  ب  ت  خ  ل  ا ج  ئ  ا  ت  ن   ةش  ق  ا  ن  م   3-4-1  :   وال ض 

عنةد مقةارنة  ةُ ية  د  عة  الب  اِتُ  ار تبةُ خُ لحةة الاُ مصةةةةةةةةةةةةةةُ ولُ  ثِ حةِ لبِ ا  مٌتُغِيِرات في جميع  معنويةة  اً فروقة ( نلاحظ 5جةدول)من 
 فيمعنويةةةةة  اً فروقةةةة ( نلاحظ 6)ومن جةةةةدول ، يبيةةةةةُ رُ جِ التُ  ةوعةةةةِ مِ جِ مِ لُلُ  ديةةةةةعةةةةِ بُ ليةةةةة والُ بِ قِ ارات الُ بةةةةِ ت  خِ لاُ ا جِ ئِ اِ تةةةةِ نِ 

رِعِةةة للرجلين، الةة سُرِعِةةة الأن تًقًا ل يةة ة ال ةةقِِصِوىِ،)مٌتُغِيِرات  ، دقة )دقة التمريرات مهار و رشاقة(، ال الِةةقِِوة الةةمِمِيزِة بال س 
عنةد مقةارنةة  ةُ ية  د  عة  الب  اِتُ  ار تبةُ خُ لحةة الاُ مصةةةةةةةةةةةةةةُ ولُ ، الحركةة، الإخمةاد من الحركةة، الةدحرجةة بةالكرة( نِ ف مُ يً دِ هةً تِ الً 
اُبطةة ةوعةِ مِ جِ مِ لُلُ  ديةةعةِ بُ ليةة والُ بِ قِ ارات الُ بةِ ت  خِ لاُ ا  جِ ئِ اِ تةِ نِ  اثر الايجةابي الةذي  وقةد جةاءت معنويةة الفروق ل الٌضةةةةةةةةةةةةةةةِ

كةانتةا تحةت إشةةةةةةةةةةةةةةراف كةادر تةدريبي متميز واكةاديمي   تينوعِ مِ جِ مِ لِ كِلُاِ الأن ُ يِن ،يِ بِ يرِِ دِ تةِ لُ اُ   يِنجِ اِ هةُ نُ مُ الُ كلا أحةدثةه  
إذ  ،يبِ يرِِ دِ تِ ج الِ اِ هِ نِ مِ قاعدة الإسةةةةةةةةةةةةتناد العلمي المدروس في وضةةةةةةةةةةةةع التمارين وبناء الِ افر فيهما  و توذو خبرة ت

تدريبياً مخططاً له علمياً يعمل "يحتاج المدرب واللاعب لكي يصةل إلى الأهداف الخاصةة أن يباشةر نظاماً  
على التنمية الشةةةةةةةةةةةةةةاملة لهذه المكونات، وبالتأكيد هذا يحتاج إلى تدريب مسةةةةةةةةةةةةةةتمر ومنظم ومخطط له وفق 

وعلى   ،(11:ص 2018:)اللامي وآخرون الأسةةةةةةةس العلمية والتخطيط السةةةةةةةليم المبني على المعارف العلمية"
مستمرة ومنظمة ومخطط لها في الأداء وتقنين الحمل هذا الأساس العلمي فإنه كانت هناك وحدات تدريبية  

( وكان 1:   3وبتموج حمل)وبواقع دورتين متوسةةةطتين    ( أسةةةابيع8)ةةةةةةةةةةةةةةةةةة بالصةةةورة المثلى لالخارجي التدريبي  
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درِيِبيةِة  الحضةةةةةةةةةةةةةةور المميز  بيةةِ يرِِ جُ ة التُ وعةِ مِ جِ مِ لِ لتمةارين تحمةل الاداء الخططي الهجومي ل دِاِت الِتةِ اِفةِة الِوِحةِ بِكةِ
ي الدورة الصةةةةغيرة فُ   الُتُمارين والأزمان المناسةةةةبة لأداءالملائمة ضةةةةمن المجموعة الواحدة ووضةةةةع التكرارات  

اُبطةة عُ وِ مِ جِ أما المِ  ،الواحدة تتمحور في منهاجها التدريبي   ةيرِِ هاِ مِ الِ -، والِبِدِنيِة    ةنيِ دِ بِ الِ فكانت التمارين    الٌضةةِ
 ع  يِ مِ جاِ مِ ت والِ اِ ارِ رِ كِ تِ بين الِ وكل على إنفراد وبنسةةةةةةةةب معينة من خلال شةةةةةةةةدة التمرين وحجمه والراحات البينية  

بمختلف مةةا تحتويةةه "فةةالحمةةل الخةةارجي هو جميع مكونةةات التحميةةل من تمةةارين  الأداء لهةةذه التمةةارين د عنةة 
: 2018:)اللامي وآخرون   المنظم"ب يرِِ دِ تِ من خلال الِ  تسةةةةةةةةةةةةلط على الجسةةةةةةةةةةةةمب وخطط التي  وحركات والعا

تطبيق المبةةةاديء التةةةدريبيةةةة الأخرى من التةةةدرج في الحمةةةل التةةةدريبي والتكرار والإعةةةادة وكةةةذلةةةك  ،(18ص 
فضةلًا عن التأثير المتبادل   ول التطور المعنوي الحاصةل في المنهاج التدريبيحد والتي من شةانها  والتكيف 

بين الصةةةةةةةةةةفات البدنية ، وكذلك إلى التأثير المتبادل  الأخرى  عِ الواحدة مُ   يةِ فِ يِ ظِ وِ والِ الِمِهاِرِيِة و الِبِدِنيِة   لجوانب ل
الحمةةل يصةةةةةةةةةةةةةةةب في الجةةانةةب الوظيفي لأن  ل  كةةِ ة الأخرى والِ رِ اُ هةةِ مُ الِ  يرِ وِ طِ الواحةةدة مع الأخرى والمهةةارة مع تُ 

إن " بقولهذلك (  2005: يؤكد)الحجيةو   لأجهزة الجسةم المختلفة  وِظِيِفِيةِ   يؤدي إلى إحدال تغييرات الخارجي 
 اللياقة البدنية كان لها الدور الفعال في رفع مسةةتوى الأداء المهاري وكانت أسةةلوبا مهما من أسةةاليب تطوير

مهةاري الأداء الٌ  ذِ يةِ فِ نُ لى تُ ة عُ رِ دِ قةُ يمتلةك الُ  نيةة لاُُ دُ بةُ يمتلةك الليةاقةة الُ  لا يُ ذُ لاعةب الةُ لُ اُ فةُ مهةارات لاعبي كرة القةدم، 
"وطبيعة اللعب خلال مباريات كرة القدم ،  (86: ص 2005:)الحجية"نفسةةةةةةةةةةةةةه الذي تتطلبه كرة القدم الحديثة

، بمواقفها المتغيرة والمتنوعة تفرض على اللاعبين إسةةةةةةةةةةةتخدام أشةةةةةةةةةةةكال مركبة وكثيرة للمهارات المختلفة بها 
)مندمجة( تؤدى بتتال  ويؤثر كل منها   ناء يتكون من عدة مهارات مترابطةبُ الُ ن ِ شةةةةةةةةةكل مِ  بةكِ رُ مُ هارات الِ مِ لِ اُ فُ 

 يِ تُ "وأن الحمل التدريبي هو جميع الأنشةةطة الُ (، 77: ص 2000:)كشةةك والبسةةاطي"في الآخر تأثير متبادل
سةةةةةةةواء كانت بدنية أو حركية والتي تحمل الجسةةةةةةةم جهداً إضةةةةةةةافياً والتي تؤدي إلى تغيرات  م بها الُلُاُعِب وُ قُ يُ 

ء الجسةةم من وفسةةلجية ونفسةةية وكيميائية وبالتالي الإرتقاء بالمسةةتوى الوظيفي لأجهزة وأعضةةابدنية ومهارية  
ويُعُزُو الُبُاِحِثِاِن عدم   (17:ص 2018:")اللامي وآخرون الِبِدِنيِة والِمِهاِرِيِة الصةةةةةةةةةفات    جراء هذا الجهد لتنميه

والقِدِرتُيِن ، رشاقةال  ال ق وِة للرجلين،  تحملالِسُرِعِةةةةةةةةةةةةةةةةةةة،   تحملالتطور الذي لم يرتقُ الى مستوى المعنوية في )
اُبطةالُخُطُطيُة والُلُاِهِوِائيِة( في المجموعة   اده مِ واعتُ اء دُ ل الاُ مِ ح  نة تُ مُ ات ازُ ريبِ دُ ب عن تُ درِ مِ ابتعاد الِ الى   الٌضةةِ

اُبطةوعة جمِ مُ وي للُ نِ عِ م  ر الُ وِ طُ تُ ي والتي اثرت على الُ ينُ فاجُ سةةةةةُ وِ م الفُ ظاِ نُ ة الُ نِ مُ ات ازُ رينِ مُ على تُ  في بعض   الٌضةةةةةِ
 .ات رِ اِ هُ فة المُ اُ وكُ  اتِ فِ الصُ 

ا بطة   يبية  ر  ج  الت   تينوع  م  ج  م  ل  ل ديةع  ب  ال  ارات ب  ت  خ  ل  ا  فروق ج  ئ  ا  ت  ن   ةش  ق  ا  ن  م   3-4-2   :  وال ض 

الِسُرِعِةةة،   تحمل) في  والٌضِاُبطة يبيةُ رُ جِ التُ  تينوعِ مِ جِ مِ لِ اوية بين نِ عُ ة مُ لِ لاُِ ذات دُ  فروق  ( نرى 7) جدولمن 
  ، ترتيب وتنظيم التفكير الخططي ،سرعة التفكير الخططي) ةطيُ طُ خُ الُ  ةر دِ القِ و  رشاقة(ال ال ق وِة للرجلين، تحمل

نوي إلى عِ مِ لُ ر اُ وِ طِ تُ ، ويعزو الباحثان هذا الُ  يبيةُ رُ جِ التُ ولمصلحة  ةائيِ وِ هِ لُاِ الُ القُدِرِة و ( مرونة التفكير الخططي
  عِ فُ ت  رُ ي م  رُ تُ فُ الُ   يبِ رِ تدِ لُ اُ   ةِ قُ المستندة على الأسس العلمية لطريُ   يبيةُ رُ جِ التُ ة  عِ وِ مِ جُ مُ ي الذي نفذته الُ بِ دريِتُ نهاج الُ مُ الُ 
ما يحصل فعلًا   نِ يِ ريقة وبِ طُ الُ   ويهتِ حِ ي تِ تُ مل التدريبي من تشابه كبير في الشدة الُ حُ ه الُ يِ شتمل علُ آة وما  دِ شُ الُ 
التكرارات والمجاميع وفقاً لأزمنة نظام الطاقة  التبادل المتناام بين فترات العمل والراحة بين ، و  ه المبارا  يِ فُ 

ة  في الدور داخل المنهاج التدريبي و واحد تمرين الللمن دوام العمل فز )الفوسفاتي واللاكتاتي(  اللاهوائي
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زمن دوام العمل   ثا(، أما20ثا،  30ثا،  30ثا،  20توالياً هو)  ةالمتوسطة الأولى وتبعاً للدورات الصغيرة الأربع
ثا،  50ثا، 50ثا، 40توالياً فهو) ةوتبعاً للدورات الصغيرة الأربع  ة المتوسطة الثانيةحد في الدور والتمرين الل

تحمل  إلى  (2011:يشير)شغاتي ومذكورللوصول إلى الهدف المرسوم ص الزمن والشدة و خصوب ثا(40
  ته ويعتمد في درجة أهمي   عبينوهو ضروري لكافة المسافات ولجميع اللا   القدرة على مقاومة التعب   الأداء بأنه 

ول الى صِ وِ لهذه الفعالية أو تلك على خصوصية نوع الرياضة والشدة المستخدمة في التدريب وزمن الأداء للُ 
  وعيُةِ نطور إلى تُ لُ اء هذا اعز مكن إ يو  (18: ص 2011:اتي ومذكور)شغب المثلى في الأداءريُ دِ تِ لة الُ اِ حُ 

،    يبيةُ رُ جِ التُ ة  عِ وِ مِ جُ مُ الُ نفذته  الذي    )تحمل الأداء الخططي الهجومي(  يبير  د  هاج الت  نِ مُ في الُ   مقننةالتمرينات ال
مرسومة وفقاً لتحركات خططية  الِبِدِنيِة والِمِهاِرِيِة والِوِظِيِفِيةِ  مٌتُغِيِرات العبارة عن مجموعة من  والتي كُاُنِتِ 

إذ    وطبقاً لازمنة المذكورة أعلاهلاعبين( في كل ممارسة ميدانية للتمرين    4تتفق مع مجريات اللعب يؤديها)
يكون الأداء خلالها بالتحرك لخلق الفرااات والمساحات المناسبة للتمرير والإخماد والدحرجة والتهديف في 

( بأنه لتحسين تحمل الأداء يجب أن يتشابه  Watson:1983شير إليه)ويتفق هذا مع ما ينهاية التمرين 
 :Watson:1983التدريب قدر الإمكان مع طبيعة النشاط الممارس والا أصبحت النتائج اير مجدية)

P115 ،)إيجابي على ما   وتطور سا نعكمن خلال ما تقدم من المناقشة البعدية نستطيع القول بأن هناك إ
والقدرة  القوة  تحملالسرعة و  تحملومنها  تحت هذه الأزمنةالِبِدِنيِة والِمِهاِرِيِة والِوِظِيِفِيةِ  المٌتُغِيِرات يدرج من 
يب المستمر والمنتظم  رِ دِ تُ ةً للُ جِ يُ تُ نُ كمتغيرات تابعة في هذا البحث وقد حصل التطور المعنوي أيضاً  اللاهوائية  

تحمله من خصوصية  وتطبيق التمرينات الستة لتحمل الاداء وما  الأزمنة والطريقة التدريبيةمن خلال هذه 
ب على  عِ لُا ة الُ " قُدُرِ هو تحمل الأداء  إذ أن ،في الأداء ونظام الطاقة العامل اللاهوائي فوسفاجينياً ولاكتاتياً 

فاللاعب الذي "  (13:ص 2011:")حسننُسِبِيِاً  ةلِ يِ وُ ة طُ يِ نِ مُ ة زُ رِ تِ فُ لُ  والِخِططِيِة ت الِبِدِنيِة الِمِهاِرِيِة اُ بِ جِ اِ وُ الُ آدُاِء  
 مواقفوى مُمُيز من تحمل الأداء له القابلية على آداء مهام المدرب والتي تتلائم مع مختلف تِ سُ يمتلك مُ 

وعند   التحمل الخاص يمتلك اللاعب مستوى عالي من وعندما  (19:ص 2015:)المولى"المباراة المتغيرة 
سوف يتمكن اللاعبين من الأداء   من خلال التمرينات الموجهة والقريبة من الواقع الفعلي  توافر هذه الصفات 

 ( ذلك عندما يقول 2015: عب أو هبوط في فاعلية الأداء ويوضح)البيجوانيتِ لُ لة دون الشعور باُ يِوُ لفترة طُ 
هي أكثر إثارةً وصعوبةً من لعبة كرة القدم فطبيعة الأداء  ن حركة اللاعب في لعبة كرة القدم للصالات "إ

فيها يحتم على اللاعب القيام بحركات كثيرة ومتنوعة من حيث)المسافة  التي يركض بها اللاعب وتغيير  
الإتجاه وشدة الركض فيها سريعاً أم بطيئاً وصعوبة الأداء نتيجة لضيق المسافات وضغط المنافس والتنقل  

  اتُ يُ رِ جُ ة على مِ رِ طِ يُ ملعب بالكرة أو بدونها من أجل التخلص من المنافس والإحتفاظ بالكرة والسُ في أرجاء ال
وما يتعلق بها  اللاهوائية  أما فيما يخص القدرة    ،(62- 61: ص 2015: )البيجواني"ب لأكبر زمن ممكن(عِ لُ الُ 

( إلى ذلك بقوله أن القدرة اللاهوائية  2000:من الزمن الخاص بها ونظام الطاقة المسيطر فيشير)سلامة
ات  ضِ باِ قُ نُ تعني قدرة العضلات على عُمُل أ  للاعبي كرة القدم الأساس في عمليات الإعداد الفسيولوجي وهي 

يكون الاعتماد على  ثوان حتى دقيقة أو دقيقتين( و  10) ية بالحد الأقصى لها خلال فترة زمنية منلِ ضُ عُ 
نظام اللاكتيك في إنتاج الطاقة، كما تمثل القدرة اللاهوائية ايضاً قدرة العضلات على العمل في ظل الدين 

: 2000:الأوكسجيني وتحمل الأداء تحت ظروف التعب العضلي الناتج من تراكم اللاكتات بالدم)سلامة
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هوائية للاعبي كرة القدم فماذا سيكون وجه  وهذا وصف دقيق ومميز لة)سلامة( عن القدرة اللا (282ص 
 . الوصف للصالات 

إلى القةةاعةةدتين التةةدريبيتين  اومةةا يتعلق بةةالقةةدرة الخططيةةة ومعنويةةة الفروق للمجموعةةة التجريبيةةة فيتم إعزا هةة 
من خلال تدريب اللاعبين وممارسةةةةةةةتهم لتمارين المعرفة وقاعدة العرض والإيضةةةةةةةاح( فهما)قاعدة  الذهبيتين  
داء الخططي الهجومي أصةةةةةةةةةةةةةبح بمقدور لاعبي هذه المجموعة على إختيار الحلول الصةةةةةةةةةةةةةحيحة تحمل الأ

والمناسةبة للموقف الخططي الهجومي الذي سةيكون فيه من خلال المواقف المتغيرة للعب التي تعرض إليها 
في قاعدة المعرفة (  2018:وآخرون   اللاعبون في وحداتهم التدريبية، وما يعزز ذلك ما يشةةةةةةةةةةةير إليه)اللامي

يعني توجيه اللاعب إلى إكتسةةةاب الخبرات واسةةةتيعاب المعرفة والإقتناع بها إذ يذكر "بأن تحقيق هذا المبدأ 
وامكانية تنفيذها والعمل بموجبها على معرفة الهدف المرسةوم من قبل المدرب الذي من أجله يعمل")اللامي 

الإحسةةةةاس والشةةةةعور والأفكار والتصةةةةورات وبالتالي   (، "وأن الإنتباه المباشةةةةر يخلق63: ص 2018:وآخرون 
عن الحالة التدريبية وارتقاء جميع ما مضةةةةةةى من الأفكار، هذا الإرتقاء كلما يكون تكوين الفكرة الصةةةةةةحيحة  

والألعةاب الجةديةدة ومةا يتعلق بهةا نظريةاً، لةذلةك  إدراك اللاعةب للُحُركةات  صةةةةةةةةةةةةةةادقةاً كلمةا زاد دقةة وارتفةاع في
لوب منةةه عن طريق العينين والأذنين وجميع حواس الجسةةةةةةةةةةةةةةم وكةةذلةةك الإحسةةةةةةةةةةةةةةةاس يتطلةةب إدراك مةةا مط

أما بالنسبة لتطور ،  قاعدة العرض والإيضاح( وهذا ما تشير إليه  64: ص 2018:الحركي")اللامي وآخرون 
إلى مجمل ما تحتويه التمارين المنضةةةةوية   هذه الصةةةةفة البدنيةبر  وِ طِ تُ فمن الممكن إعزاء الُ عنصةةةةر الرشةةةةاقة 

ت السةةريعة جداً والمصةةحوبة بتغيير اِ قُ لِا طِ نُ ت والاُ اِ كِ رُ حُ لمنهاج التدريبي وهي عبارة عن مجموعة من التُ في ا
( وما 24والسةرع سةواءاً كانت بالكرة أو بدونها والتي تم تطبيقها على طول الوحدات التدريبية الةةةةةةةةةةةةةةةة)الاتجاه  
ن تحمل الأداء يرتبط فيه التحمل بعنصةةةر الرشةةةاقة حيث يمكن أن يكون أ(  matwejew:1962)يؤكد ذلك

هناك تحمل لأداء مهارات حركية بتوافق جيد مع امكانية تكرارها بشةةةةكلها الصةةةةحيح لفترات طويلة نسةةةةبياً إذ 
إن المطلوب في المسةةةةةةةابقات والأنشةةةةةةةطة الرياضةةةةةةةية طبقاً لطبيعة الأداء خلال المباراة هو اسةةةةةةةتمرار الأداء 

كي بالسةةةةةةةةةةةرعة والقوة وذلك لفترات زمنية محددة مسةةةةةةةةةةةتخدماً العمل العضةةةةةةةةةةةلي بأقصةةةةةةةةةةةى مجهود محققاً الحر 
 :matwejew:1962المرتبطة بخصةةةةةوصةةةةةية الفعالية من دون تعب وتحت ظروف المنافسةةةةةة)للمتطلبات  

P16.) 

اُبطة يبيةُ رُ جِ التُ   تينوعِ مِ جِ مِ لِ انرى أن هناك فروقاً ذات دلالة معنوية بين  أيضةةةاً  ( 7من خلال الجدول)و    والٌضةةةِ
وهذا ينطبق مع ضةةةابطة  ( ولصةةةالح المجموعة الدقة التهديف القريب من الحركةفي الاختبارات البعدية في)

كان وراء  ومن الممكن الإشةةةةارة إلى السةةةةبب الرئيسةةةةي الذي، هارةالم  هالفرض الثالث ويحقق صةةةةحته في هذ 
إلى نوعية التمرينات المسةةةةةةةةتخدمة في المنهاج التدريبي للمدرب والأثر الإيجابي الذي  ذلك التطور المعنوي 

)جميع المهةةارات حسةةةةةةةةةةةةةةةب الاختبةةار القبلي والبعةةدي()ومهةةارة التهةةديف في أحةةدثتةةه هةةذه التمةةارين في تطوير
في  المتعةددة لتنفيةذ التهةديفالكثيرة و ات تكرار المةدرب كةان يعطي لكةل لاعةب ال ذلةك لأن (،الاختبةار البعةدي

امكانية التسةةةةةةةةةةةجيل واللاعب في وضةةةةةةةةةةةع تطوير هذه المهارة و والغرض من ذلك هو  نهاية كل وحدة تدريبية  
وتحركات دون وجود ضةغط المنافس تارةً وبوجود المنافس تارةً أخرى وبتمارين ووضةعيات  قريب من التعب 
لأن لاعبي كرة قةدم "، لتنتهي بةالتهةديفالصةةةةةةةةةةةةةةالات  م  د  قةُ  ةُ ر  ك   واصةةةةةةةةةةةةةةفةات ممن حةد  كبير لمختلفةة ومتطةابقةةً 
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الصةةةةالات يتنافسةةةةون على الكرة للحصةةةةول عليها إلى آخر دقيقة واايتهم الأسةةةةاسةةةةية هي تسةةةةجيل الأهداف 
وهذه حقيقة علمية رياضية "بأن نجاح أي  ،(88: ص 2005:)احمد "بالتهديف  لاإللفوز بالمباراة وهذا لا يتم  

فريق يتوقف على مدى إسةةتطاعة لاعبيه جميعاً في أداء المهارات الأسةةاسةةية بأنواعها المختلفة بتفوق وبأقل 
  .(155: ص 1997:حسانين وعبد المنعم)مهارة التهديف" خاصةً بو  قدر من الأخطاء

 تينوعِ مِ جِ مِ لِ امعنوية بين  ولكنها لم ترتقي إلى مسةةةةةةةتوى النرى أن هناك فروقاً أيضةةةةةةةاً  ( 7) جدولمن خلال و 
اُبطةيبيةُ رُ جِ التُ  وُى القوة المميزة باة في)ديِ عُ بً رات الُ اِ بِ تً في الاخُ    والٌضةةةةةةةةِ ، دقة لسةةةةةةةةرعة للرجلين، السةةةةةةةةرعه القِصةةةةةةةةِ

يحقق لم الفرض الثةةالةةث و  ينطبق معلا ( وهةةذا التمرير من الحركةةة، الإخمةةاد من الحركةةة، الةةدحرجةةة بةةالكرة
وية في نُ عُ واللذان احدثا فروقاً مُ   تينوعِ مِ جِ مِ لِ الكلا   ايجابية المنهاجينوذلك بسةةبب  تغيرات  الم هصةةحته في هذ 

معنوي عنةةةد مقةةةارنةةة الفرق اللكةةةل مجموعةةةة وعةةةدم حةةةدول  ديةةةةعةةةِ بُ ليةةةة والُ بِ قِ ارات الُ بةةةِ ت  خِ لاُ افي رات يِ غِ تُ هةةةذه المُ 
 .ديةعِ بُ الُ ارات بِ ت  خِ لاُ ا

 الخاتمة:  -4

   :اتاج  ت  ن  ست  ءال، من أهم تا  ي  ص  و  لت  ا  ات و  اج  ت  ن  ست  ءالتوصل الباحثان إلى عدد من 

ين تِ رِ دِ ة والقِ سةةةةةةةةةةيِ اِ سةةةةةةةةةةُ ات الأُ هار مُ ة والُ يِ نِ دُ الصةةةةةةةةةةفات البُ   عُ يِ مِ اً معنوياً في جُ رِ وِ طُ تُ   يبيةُ رُ جِ التُ عة  وِ مِ جُ حققت المُ  .1
 .ةيِ دِ عِ بُ الُ  ولُمصُلِحِة الا ختبارات  ديةعِ بُ الُ و  القبُلُية ارات بِ ت  خِ لاُ ا جِ ئِ اِ تِ نِ مقارنة  واللاهوائية عند ة يِ طِ طُ الخُ 

القوة والرشةةةةةةةاقة والقدرتين الخططية   تحملالسةةةةةةةرعة و   تحمل)معنوياً في  اً رِ وِ طُ تُ   يبيةُ رُ جِ التُ عة  وِ مِ جُ المُ حققت  .2
 مع المجموعة الضابطة. ديةعِ بُ الُ  ارات بِ ت  خِ لاُ ا جِ ئِ اِ تِ نِ عند مقارنة  واللاهوائية(

قِصِوىِ )في  تطور معنوي لم يتحقق أي  .3 ة ال ةةةةةةِ سُرِعِةةةةةةة الأن تًقًا ل يةةةةةة  رِعِةةةةةةة للرجلين، الةةةةةة  قِوة الةةةةةةمِمِيزِة بال س  قة ، دُ   الِةةةةةةِ
بين  عنةةد مقةةارنةةة نتةةائج الاختبةةارات البعةةديةةة( ة، الإخمةةاد من الحركةةة، الةةدحرجةةة بةةالكرةكةةِ رِ حُ الُ  نُ ير مُ مرِ تً الُ 

 البحث. مجموعتي

   :فهي التوصياتأما أهم 

ومي القريبةة من الواقع الفعلي لأحةدال المبةاراة جُ هِ ي الُ ططِ خُ الُ  اءِ دُ إسةةةةةةةةةةةةةةتخةدام تةدريبةات تحمةل الأُ إمكةانيةة  .1
 .للاعبين وكذلك القدرة اللاهوائية والخططية لإيجابية التأثير صِ اِ خُ ل الُ مِ حِ تُ الُ  د تطويرُ نُ عٌ 

المباراة وأن تكون قريبة جداً مما يجري في إسةةةةةةةتخدام تدريبات وتمرينات مختلفة لمهارة التهديف إمكانية   .2
 .لإيجابية التأثير مهارة التهديف على وجه الخصوص عند تطوير 

في كل  التطورى والمهارات لضمان ر خُ نية الأُ دِ بُ الُ  تُ فاِ صُ الُ يُجُب الاهتمام ب يبات رِ دِ تُ الُ  عُنُد الُتٌدِريب بهُذِه .3
 يرات. غِ ت  م  الٌ 

 رياضية مختلفة.ألعاب الناشئين والمتقدمين ب ةفئعلى دراسات أخرى بحول و إجراء  .4



 
 

 30  
 

 . منة الأداء في المباراة زُ ربة جداً من أُ اِ قِ اُذُ تُكُون م  رين م  تُ ضرورة الاهتمام بأزمنة العمل والراحة في الُ  .5

 المصادر العربية والنكليزية:

 اعة، طبِ لُ اد لُ ندبِ سُ ة الُ كِ رُ ، شُ 1، طمِ دُ قٌ الُ  ةِ رً ي كً سِ اِ مِ خِ  ي  يك فُ تُ كُ يك والتُ نُ كُ تُ الُ  ،مد حُ أُ  يربُ اد ز  مُ عُ  •
 .(5 ِ 0 ِ 0 ِ 2)بغداد 

ب  ريِدُ ية بطريقتي التُ ية الهجومِ طِ طِ خُ مل الُ جُ الُ  تُأُثِيِر اُسُتِخِدام عدد من" ،بيجوانيالُ  أدهام صالح محمود  •
المتغيرات البدنية والمهارية   وبعض والقدرة اللاهوائية  هاريِ مُ ى الأداء الُ توِ سِ مُ ر ويِطُ تٌ  يِ فُ  تري فُ كراري والُ تُ الُ 

ة  عِ م  اُ ة، جُ ياضِ رِ الُ م وُ لُ نية وعُ دِ بً الُ ة يِ بِ ية الترً لُ رة، كً شوِ نُ ر مُ يُ اُ  راه توِ كُ ة دُ وحِ رِ أطِ ، "  ل لِا عًبي كِرًةِ قِدُم  الِصالِات  
 . (2015)لصِ وً مُ الُ 

ية ، دار اضُ يُ رِ ة الِ تربيِ الُ  ولِ حُ بِ  ي  ة فُ يِ صائِ حُ قات الإُ طبيِ تُ الُ  ،العبيديحسن محمد و  كريتي تُ الُ  نسيِ اُ ع يُ يُ ودُ  •
 .(1996)اقِ رِ عِ ر، الِ شِ نُ للُ  بُ تِ الكِ 

، دار 2ية، ط اضُ يُ رِ ة الِ تربيِ الُ   ولِ حُ بِ   ي  ة فُ يِ صائِ حُ قات الإُ طبيِ تُ الُ ،  العبيدي  حسن محمد و كريتي  تُ الُ ن  سيِ اُ ع يُ يُ ودُ   •
 .(1999)اقِ رِ عِ الِ ر، شِ نُ للُ  بُ تِ الكِ 

كِرًةِ  ي سِ اِ مُ ي خِ بِ عِ ة للُاُ يِ ومِ جُ هِ ة الُ ريِاُ هِ مُ ت الُ راِ تباِ خُ لإُ اِ  ضِ عُ اء بُ نُ ميم وبُ صِ "تُ ، وري بُ جُ الُ  د مِ حُ اب أً هُ شُ  ارِ مُ عُ  •
 .(2008)اقِ رِ عِ ، الِ رة شوِ نُ ر مُ يُ اُ ير تِ سِ جِ اُ ة مُ لِ اِ سُ "، رُ قِدُم  ال

ة في عدد من  اقُ طُ الُ  تاجِ نُ ة إُ مِ ظُ "أثر منهاج تدريبي بدني قائم على أسس أنُ  ،حجيةالُ  طارق حسين محمد  •
  ة يِ بِ ية الترً لُ كً  ،رة شوِ نُ ر مُ يُ ير اُ تِ سِ جِ اُ ة مُ لِ اِ سُ رُ باب"، شُ الُ قِدُم  الكِرًةِ بي عُ ية لدى لاُ ار  ه  مُ ة والُ يِ نِ د  ب  غيرات الُ تُ مُ الُ 
 .(2005)اقِ رِ عِ الِ  ، لصِ وً مُ ة الُ عِ م  اُ ة، جُ يياضِ رِ الُ 

اس بدني، مهاري،  يِ قُ الُ  قُ رِ وطِ  رةِ ائِ طُ الُ  كِرًةِ مية لللُ عُ الُ  سِ سِ عبد المنعم، الأِ حمدي  و نينساُ حُ  صبحي دِ م  ح  م   •
 . (1997)رِ صُ ة، مُ هرِ اُ معرفي، نفسي، تحليلي، جامعة حلوان، القُ 

 . (2011)انِ مُ ع، عُ يزًِ توِ لُ واُ   شرِ نُ ي للُ ربِ عُ مع الُ تُ جُ تبة الم  كُ مُ   "،قِدُم  الكِرًةِ  ي  بِ عُ اء للاُ دِ مل الأُ حُ "تُ ،  نسُ حُ   سراِ م يُ شِ اُ هُ   •
غيرات تٌ مُ "أثر تراكم جهد لاهوائي في بعض متغيرات الدم وبعض الُ ، وآخران الدباغ أحمد عبد الغني •
 ،لصِ وً مُ ة الُ عِ م  اُ جُ (،3(، العدد)3الأساسية، المجلد) التربية "، بحث منشور في مجلة أبحال كلية  يفية ظُ و  الُ 
 .(2006)اقِ رِ عِ الِ 

ي  بِ عِ للُاُ ة اصِ خُ ية الُ نِ دِ بُ الُ  ةياقِ لُ اصر الُ نُ ض عُ عِ اس بُ يِ قِ رات لُ باِ تُ اء اخُ نِ ميم وبٌ صُ تُ " ،يري هِ زُ الِ  يلمُ جُ  فِ لُ ع خُ يُ بُ رُ  •
 . (2009) اقِ رِ عِ الِ  ، لصِ وً مُ ة الُ عِ م  اُ ة، جُ يياضِ رِ الُ  ةيِ بِ ية الترً لُ "، كً قِدُم  الكِرًةِ ي سِ اِ مُ خِ 

بي  رِ عُ ر الُ كُ فِ ر الُ اُ ، دُ 1طُ  ُ م(،دِ الُ  كتاتِ ي)لاُُ نِ دِ بِ اء الُ دُ ة والأُ ياضِ رُ ا الُ جيِ وِ لِ وِ يُ سُ فُ " ،مة لُا سُ  راهيمبُ ين إُ دُ الُ  اءِ هُ بُ  •
 .(2000) رُ صُ ة، مُ رِ هِ اِ قِ ر، الُ شِ نِ للُ 
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مبادئ البحث العلمي في التربية البدنية والرياضية، منشأة  مرسي،    سوزان احمد عليو الشافعي  حسن احمد    •
 .  (1999)ارف، الإسكندرية، مصرعالم

 . (2011)مكتب النور، بغداد ،"العلياتدريب الناشئين للمستويات    نظم  التدريب الرياضي"علم    ،شغاتي  عامر  •

بأسلوبي التمارين المركبة وتمارين اللعب في بعض  نِ ييُ ريبُ دُ برنامجين تُ  "اثر الطائي، ن وِ نِ ذُ  سنِ وُ يِ  زتِ عُ مُ  •
ة  عِ م  اُ جُ ة،ي ياضِ رِ الُ  ة يِ بِ ية الترً لُ رة، كً شوِ نُ ر مُ يُ اُ  وحِة دُكُتوِراه رِ أطِ  الصفات البدنية والمهارية بكرة القدم"،

 . (2001)،لصِ وً مُ الُ 

 . (2001)رِ صُ ، مُ  ةيُ ياضِ رِ الُ الُبًدِنية و ة يِ بِ الترً  ي فيالإحصاء التطبيق ، وآخران عمر محمد صبري   •

أسس الإعداد المهاري والخططي في كرة القدم، دار الفكر العربي، القاهرة،    ،البساطي  أمر اللهو   كشك  محمد   •
 .(2000)مصر

 . (2018)غداد بُ ق بُ ائِ ثُ وُ والُ  بِ تُ كُ ال   رِ اُ ي، دُ ياضُ رُ يب الُ درُ تُ مبادئ الُ ، وآخرون اللامي عبد الله حسين  •

هارات الأساسية مُ كية والُ رِ حُ ض القدرات الُ عُ ر بُ ويِطِ تُ  يِ بي فُ يرِِ دُ ج تُ هُ ثير منُ تأُ "ُ  ،ؤمنمِ الِ  حسام سعيد كريم •
  ة يِ بِ ية الترً لُ رة، كً شوِ نُ ر مُ يُ اُ  وحِة دُكُتوِراه رِ أطِ للشباب"، قِدُم  الكِرًةِ ي سِ اِ مُ ي خِ بِ عِ للُاُ والتطبيقات الهجومية 

 .(2008)بابل، العراقة عِ م  اُ جُ ة،يياضِ رِ الُ 

  ية فِ ظيِ وُ والُ ية ار  ه  مُ ة والُ يِ نِ د  ب  غيرات الُ تُ مُ الُ  اء في بعض دً مل الأً حٌ ات تُ رينُ مُ ر تُ ثيِ أُ تُ "الِمِولى،  محمد شاكر علي •
 . (2015)لصِ وً مُ ة الُ عِ م  اُ جُ ة،يياضِ رِ الُ  ةيِ بِ ية الترً لُ رة، كً شوِ نُ ر مُ يُ اُ  وحِة دُكُتوِراه رِ أطِ  " باب شِ الِ القِدُم  كِرًةِ بي عُ لاُ لُ 

Matejew .1.u, Angemeineder(1962).  • 

• Watson. W.a, physical Fitness and Athletic performance. London. longman, 
Lue(1983). 

 (ل الأداء الخططي الهجوميم  ح  ت  ) بيةري  تج  وعة ال  جم  م  ( المنهاج التدريبي لل  1لملحق)ا
 والرابعة  الدورة الصغيرة الأولىالدورة المتوسطة الولى/ 

عدد  داء الأزمن  ة د  ش  ال   نات مري  ت  ال   يوم  ال  
 ات ر را  ك  الت  

عدد                 
 يع جام  م  ال  

 زمن الراحة 

 ات ر را  ك  الت  ن ي  ب  
 ني  ب  زمن الراحة 

 يع جام  م  ال  

زمن 
الراحة  

بين  
تمرين 

 وآخر

 الحد 
 د  4 د  4 ثا  1,10 2 4 ثا  20 اداء مثالي  التمرين الول 

 د   4 د  4 ثا  1,10 2 4 ثا  20 اداء مثالي  التمرين الرابع 
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 الثلاثاء  
 د   4 د  4 ثا  1,10 2 4 ثا  20 اداء مثالي  التمرين الثاني  

 د   4 د  4 ثا  1,10 2 4 ثا  20 اداء مثالي  التمرين الخامس 

 الخميس 
 د   4 د  4 ثا  1,10 2 4 ثا  20 اداء مثالي  ثالث الالتمرين 

 د   4 د  4 ثا  1,10 2 4 ثا  20 اداء مثالي  سادس التمرين ال

 ثانية والثالثة الدورة المتوسطة الاولى/ الدورة الصغيرة ال

عدد  داء الأزمن  ة د  ش  ال   نات مري  ت  ال   يوم  ال  
 ات ر را  ك  الت  

عدد                 
 يع جام  م  ال  

 زمن الراحة 

 ات ر را  ك  ن الت  ي  ب  
ن ي  الراحة ب  زمن 
 يع جام  م  ال  

زمن 
الراحة  

بين  
تمرين 

 وآخر

 الحد 
 د  4 د  4 ثا  1,25 2 4 ثا  30 اداء مثالي  التمرين الول 

 د   4 د  4 ثا  1,25 2 4 ثا  30 اداء مثالي  التمرين الرابع 

 الثلاثاء  
 د   4 د  4 ثا  1,25 2 4 ثا  30 اداء مثالي  التمرين الثاني  

 د   4 د  4 ثا  1,25 2 4 ثا  30 مثالي اداء  التمرين الخامس 

 الخميس 
 د   4 د  4 ثا  1,25 2 4 ثا  30 اداء مثالي  ثالث الالتمرين 

 د   4 د  4 ثا  1,25 2 4 ثا  30 اداء مثالي  سادس التمرين ال

 خامسة والثامنة الدورة الصغيرة ال /ثانيةالدورة المتوسطة ال

عدد  داء الأزمن  ة د  ش  ال   نات مري  ت  ال   يوم  ال  
 ات ر را  ك  الت  

عدد                 
 يع جام  م  ال  

 زمن الراحة 

 ات ر را  ك  ن الت  ي  ب  
ن ي  زمن الراحة ب  

 يع جام  م  ال  

زمن 
الراحة  

بين  
تمرين 

 وآخر

 الحد 
 د  4 د  4 ثا  1,35 2 4 ثا  40 اداء مثالي  التمرين الول 

 د   4 د  4 ثا  1,35 2 4 ثا  40 اداء مثالي  التمرين الرابع 

 الثلاثاء  
 د   4 د  4 ثا  1,35 2 4 ثا  40 اداء مثالي  التمرين الثاني  

 د   4 د  4 ثا  1,35 2 4 ثا  40 اداء مثالي  التمرين الخامس 

 الخميس 
 د   4 د  4 ثا  1,35 2 4 ثا  40 اداء مثالي  ثالث الالتمرين 

 د   4 د  4 ثا  1,35 2 4 ثا  40 اداء مثالي  سادس التمرين ال
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 سادسة والسابعة الدورة الصغيرة ال /ثانية الدورة المتوسطة ال

عدد  داء الأزمن  ة د  ش  ال   نات مري  ت  ال   يوم  ال  
 ات ر را  ك  الت  

عدد                 
 يع جام  م  ال  

 زمن الراحة 

 ات ر را  ك  ن الت  ي  ب  
ن ي  زمن الراحة ب  

 يع جام  م  ال  
زمن الراحة  

تمرين  بين 
 وآخر

 الحد 
 د  4 د  4 ثا  1,40 2 4 ثا  50 اداء مثالي  التمرين الول 

 د   4 د  4 ثا  1,40 2 4 ثا  50 اداء مثالي  التمرين الرابع 

 الثلاثاء  
 د   4 د  4 ثا  1,40 2 4 ثا  50 اداء مثالي  التمرين الثاني  

 د   4 د  4 ثا  1,40 2 4 ثا  50 اداء مثالي  التمرين الخامس 

 الخميس 
 د   4 د  4 ثا  1,40 2 4 ثا  50 اداء مثالي  ثالث الالتمرين 

 د   4 د  4 ثا  1,40 2 4 ثا  50 اداء مثالي  سادس التمرين ال

  
م  الك ر ة  المتخصصين في  (2الملحق)  ت  و ق د  م  ال صال    ك ر ة  ق د 

 منهاج ال تمارين  عة اب  ت  رات   تغي  م   الختصاص ميل  ع  ب ال  ق  ل  وال   ير  ب  خ  ال  

 *  *  *  كرة القدم كي محمود الراوي أ.د م  

  *  *  كرة القدم عبد المنعم أحمد أ.د

 *  *  *  كرة القدم أ.د نوفل فاضل رشيد 

  *  *  كرة القدم أ.م.د نشأت بشير 

 *  *  *  كرة القدم م.د محمد شاكر 

  *  *  لصالتا كرة م. ربيع خلف جميل  
 

 


