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Abstract 

        The research aims to reveal the effect of receiving and passing exercises to build 

the attack similar to the cases of play in some physical characteristics and the skills 

of suppression and passing to soccer goalkeepers. The researchers used the 

experimental approach for the suitability and nature of the research. Youth for the 

year (2022-2023), numbering (6) guards, were chosen by the deliberate method and 

divided randomly into two groups (experimental and control) with (3) guards for 

each group, and homogeneity was achieved in the variables (age, height, mass) In 

addition to conducting equivalence between the two research groups in physical 

traits and passing and suppression skills, the experimental design called the design 

of the randomly selected control group with two pre and post tests was adopted, 

and the researchers used (arithmetic mean, standard deviation, torsion coefficient, 

t-test for associated samples T-test for independent samples as statistical means. 

The researchers concluded that the receiving and passing exercises to build the 

attack and similar to the play cases carried out by the experimental group achieved a 

development in all research variables for the players of the experimental group. The 

used in the research developed better than the control group in physical attributes 

and the skills of suppression and passing. 
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في بعض الرفات البدنية ومهارتي  م السذابهة لحالات المعبتأثير تسريشات الاستلام والتسرير لبشاء الهجه 
 الاخساد والتسرير لحراس السرمى بكرة القدم

 3، م.د عمي حامد مرعي2، م.د الهليد سالم سمظان1ا.م.د محسهد حسدون يهنس

 جامعة السهصل / كمية التربية البدنية وعمهم الرياضة1,2,3  

 ممخص البحث

تأثيخ تسخيشات الاستلام والتسخيخ لبشاء الهجؾم السذابهه لحالات المعب في  يهجف البحث الى الكذف عؽ     
وقج استخجم الباحثؾن السشهج ،  الرفات البجنية  ومهارتي الاخساد والتسخيخ لحخاس السخمى بكخة القجمبعض 

اس مخمى اكاديسية نادي الذخقاط الخياضي حخ التجخيبي لسلاءمتة وطبيعة البحث، وتؼ تشفيح التجخبة عمى عيشة مؽ 
( حخاس ، اختيخوا بالظخيقة العسجية وقدسؾا 6والبالغ عجدهؼ ) ( 2023 – 2022بكخة القجم لفئة الذباب لمعام) 

( حخاس لكل مجسؾعة، وتؼ تحقيق التجانذ في 3بالظخيقة العذؾائية الى مجسؾعتيؽ )تجخيبية وضابظة( وبؾاقع )
ؾل، الكتمة( فزلا عؽ إجخاء التكافؤ بيؽ مجسؾعتي البحث  في الرفات البجنية ومهارتي غيخات )العسخ، الظمت

التسخيخ والاخساد وقج تؼ اعتساد الترسيؼ التجخيبي الحي يظمق عميه اسؼ ترسيؼ السجسؾعة الزابظة العذؾائية 
نحخاف السعياري، معامل الالتؾاء الاختيار ذات الاختباريؽ القبمي والبعجي ، واستخجم الباحثؾن )الؾسط الحدابي، الا

ت( لمعيشات السدتقمة كؾسائل  احرائية، وتؾصل الباحثؾن إلى انه حققت (لمعيشات السختبظة، اختبار )ت(، اختبار 
نفحتها السجسؾعة التجخيبية تظؾرا في جسيع تسخيشات الاستلام والتسخيخ لبشاء الهجؾم والسذابهه لحالات المعب  الحي 

متغيخات البحث للاعبي السجسؾعة التجخيبية كسا حققت السجسؾعة الزابظة تظؾرا في الخشاقة والتسخيخة الظؾيمة  
ولؼ تحقق تقجما في بقيت الستغيخات  ، كسا حققت السجسؾعة التجخيبية التي نفحت تسخيشات الاستلام والتسخيخ 

 لبحث تظؾرا أفزل مؽ السجسؾعة الزابظة في الرفات البجنية ومهارتي الاخساد والتسخيخ.السدتخجمة في ا

 الاستلام والتسخيخ، الهجؾم ، الاخساد والتسخيخ الكمسات السفتاحية:
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 التعريف بالبحث -1
 السقدمة وأهسية البحث:  1-1

التظؾر العمسي الحاصل في السجال الخياضي فخض أفاقاً ججيجة لا حجود لها في العمؾم الخياضية إن  
برؾرة عامة والتجريب الخياضي برؾرة خاصة والحي يذهج تظؾرا واسعاً، وبهحا اصبح اتباع كل ما هؾ ججيج في 

 بها كافة ولجسيع مخاكد المعب بكخة القجم.ضخورة لابج مؽ اخحها بشغخ الاعتبار عشج التخظيط لمعسمية التجريبية في جؾان

ويعج مخكد حخاسة السخمى هؾ اخخ خط دفاعي لرج كخات الفخيق السشافذ ولهؾ دور اساس وحاسؼ في نتيجة        
السباراة، اذ يتعامل مع الكخات بقجرات بجنية ومهارية ونفدية ذات مدتؾى عال، لؾجؾد عجة متغيخات متجاخمة في صج 

 عؽ دور  في السهؼ في بشاء الهجؾم لفخيقه اذ نخى في الاونه الاخيخ  مذاركة حخاس مخمى الفخ  الكخات ، فزلا
 العالسية في بشاء المعب مؽ الخمف وهحا يتظمب مؽ الحارس ان يكؾن ذات قجرات بجنية ومهارية ونفدية عالية .

السقؾلة بان حارس السخمى  وان" دور حارس السخمى في غاية التفخد والخرؾصية وهحا ما يتساشى مع    
يداوي نرف الفخيق، وعميه لا يسكؽ لمحارس ان يظؾر نفده بشفده وأنسا هشاك العجيج مؽ العؾامل التي تداعج  وفي 
مقجمتها مجرب ناجح يزع له البخامج التجريبية الستخررة لمشهؾض بسدتؾا   السهاري والبجني والخظظي والحهشي 

 ؾى مسكؽ مؽ الأداء"    والشفدي ليرل به إلى أعمى مدت

وتعج تسخيشات الاستلام والتسخيخ لبشاء الهجؾم والسذابهه لحالات المعب مؽ التسخيشات السهسه في الؾقت 
( بأن حارس Josephالحاضخ نغخا لستظمبات خظط المعب ومذاركة الحارس في بشاء المعب مؽ الخمف وهحا ماذكخ  )

ق سؾاء كان ذلػ مؽ الجانب الجفاعي أو الهجؾمي أو الخظظي، ولكي يؤدي السخمى يمعب دوراً مسيداً في أداء الفخي
حارس السخمى هحا الجور السسيد لابج أن يتسيد عؽ باقي أفخاد الفخيق في بعض السؾاصفات الخاصة وطبيعة هحا 

ع عؽ السخمى هؾ الجور تفخض عميه واجباً أساسياً هؾ مشع الكخة مؽ دخؾل مخما  وفي كخة القجم الحجيثة لؼ يعج الجفا
السهسة الؾحيجة لحارس السخمى بل أصبح يذارك في بجء الهجسات وإختيارإتجاهها وسخعتها وتؾقيتها . ونغخاً لأهسية 
دور حارس السخمى والعبء الحي يقع عمى عاتقه كان ولا بج وأن تتؾافخ فيه صفات جدسية وبجنية ومهارية ونفدية ، 

هى الهجسة لمفخيق السشافذ يبجأ حارس السخمى الهجؾم  بإرسال الكخة بأحج قجميه ( بأنه عشجما تشتMartenويؤكج ذلػ )
 (2، 2019)شبمي ،  أو يجيه لدملائه
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ومؽ خلال ما تقجم تبخز أهسية هحا البحث في دراسة تسخيشات الاستلام والتسخيخ لبشاء الهجؾم والسذابهه         
أثيخها عمى الجؾانب البجنية ومهارتي الاخساد والتسخيخ ومؽ خلال لحالات المعب لحخاس السخمى بكخة القجم ومعخفة ت

ذلػ يأمل الباحثؾن التؾصل إلى نتائج تكذف لمسجربيؽ والعامميؽ في هحا السجال أهسية هح  التسخيشات وهي محاولة 
 بحثية ربسا نحرل مؽ خلالها عمى نتائج تخجم المعبة بذكل عام وحخاس السخمى بذكل خاص . 

 البحث:  مذكمة 1-2

مؽ خلال اهتسام الباحثؾن بمعبة كخة القجم لاحغؾا في الاونة الاخيخة اشتخاك حخاس السخمى في بشاء المعب          
مؽ الخمف اي بجاية الهجؾم يكؾن مؽ قبل الحارس في اغمب السشتخبات والانجية العالسية وهحا يتظمب اداءا مهاريا 

التفاهؼ والاندجام مع اعزاء الفخيق ،  اما فيسا يخص حخاس مخمى انجيتشا ومؤسداتشا  فهشاك ونفديا عاليا فزلا عؽ 
ضعف في هحا الجانب وربسا يعؾد هحا الزعف الى الأداء السهاري او ربسا عجم مسارسة تسخيشات بشاء الهجؾم 

مجال حخاس مخمى كخة قجم  السذابهه لحالات المعب ، ومؽ جهة أخخى وعمى حج عمؼ الباحثؾن لا تؾجج دراسة في
استخجمت هح  التسخيشات لتظؾيخ الجانبيؽ السهاري والبجني ،  ومؽ خلال هح  التسخيشات  يحاول الباحثؾن حل مذكمة 
البحث والتي تحجد في التداؤل الأتي : هل هشاك تأثيخ لتسخيشات الاستلام والتسخيخ لبشاء الهجؾم في بعض الرفات 

 والتسخيخ لحخاس مخمى كخة القجم .  البجنية ومهارتي الاخساد

 : يهجف البحث الى الكذف عسا يأتي :  هدفا البحث 3- 1      

تأثيخ تسخيشات الاستلام والتسخيخ لبشاء الهجؾم السذابهه لحالات المعب في بعض الرفات البجنية ومهارتي   -
 الاستلام والتسخيخ لحخاس مخمى كخة القجم . 

جنيررة ومهررارتي الاسررتلام والتسخيررخ لحررخاس مخمررى كررخة القررجم برريؽ السجسررؾعتيؽ الفررخو  فرري بعررض الرررفات الب  -
 التجخيبية والزابظة في الاختبار البعجي . 

 فرضيتا البحث: 1-4

وجررؾد فررخو  ذات دلالررة احرررائية فرري بعررض الرررفات البجنيررة ومهررارتي الاسررتلام والتسخيررخ لحررخاس مخمررى   -
 ختباريؽ القبمي والبعجي ولسرمحة الاختبار البعجي .كخة القجم للاعبي السجسؾعة التجخيبية بيؽ الا

وجررؾد فررخو  ذات دلالررة احرررائية فرري بعررض الرررفات البجنيررة ومهررارتي الاسررتلام والتسخيررخ لحررخاس مخمررى   -
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 كخة القجم في الاختبارات البعجية بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة.
 مجالات البحث:  5 – 1

 حخاس مخمى اكاديسية نادي الذخقاط الخياضي .  السجال البذري:  -
 ممعب نادي الذخقاط الخياضي.    السجال السكاني:  -
 (  5/9/2022( ولغاية )17/7/2022) السجال الزماني:  -

 اجراءات البحث -2

 مشهج البحث:   2-1

 تؼ استخجام السشهج التجخيبي لسلاءمته وطبيعة البحث .       

 عيشة البحث:   2 – 2

د ت عيشررة البحررث الخئيدررة بالظخيقررة العسجيررة مررؽ حررخاس مخمررى اكاديسيررة نررادي الذررخقاط الخياضرري لمعررام )       -2022حُررجدَ
( حررخاس، ، وقررج قدررست العيشررة عمررى مجسررؾعتيؽ ) تجخيبيررة وضررابظة ( مررؽ خررلال أتبرراع طخيقررة 6( وكرران قؾامهررا )2023

 جسؾعة ( حخاس لكل م 3الاختيار العذؾائي باستخجام القخعة بؾاقع ) 

وسررررائل جسررررع السعمؾمررررات والبيانررررات :  اسررررتخجم البرررراحثؾن ادوات البحررررث الاتيررررة ) تحميررررل السحتررررؾى ، الاختبررررارات  3-3
 والقياسات(.

 تحديد الرفات البدنية واختباراتها واختبارات التسرير والاخساد: 3-1 –2

( )رجب و حدؽ  1987( )الرفار ،  1999تحميل محتؾى السرادر والجراسات العمسية في كخة قجم )الخذاب ، تؼ     
( لأجل تحجيج متغيخات 2015( )حدؽ ، 2009( )الحيالي ،2005( )الخذاب وذنؾن ،2019( )شبمي ، 2012، 

 البحث واختباراتها.

 القياسات والاختبارات السدتخدمة 2-3-2

 ت الجدسية:القياسا 2-3-2-1

تررؼ اسررتخجام جررجار مررجرج لقيرراس طررؾل الجدررؼ, وعشررج القيرراس يقررف اللاعررب حررافي  قياااس طااهل الجداام : 2-3-2-1-1
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القجميؽ وعهخ  ملاصق لمججار عمى أن تسذ الججار مؤخختا القجميؽ والؾركان ولؾحا الكتفيؽ, والشغخ متجه للأمام ويقاس 
  طؾل الجدؼ مؽ الأرض ولأعمى نقظة في الجسجسة .

لقياس الكتمة يقف اللاعب عمى السيدان وهؾ مختجي الدخوال فقط, ويتؼ قيراس وزن قياس كتمة الجدم :  2-3-2-1-2
 جدسه لأقخب مائة غخام .

 الاختبارات السدتخدمة: 2-2-2 3-3-2-2
 (. 364، 1987اختبار الخكض الستعجد الجهات لقياس الخشاقة ) حدانيؽ ،  -
 (. 41—4، 2009القؾة الانفجارية لمخجميؽ ) الهيتي ، اختبار الؾثب الظؾيل مؽ الثبات لقياس  -
 (.  426، 2004اختبار الجوائخ السخقسة لقياس التؾافق ) حدانيؽ ،  -
 اختبار ثلاث حجلات لكل رجل عمى حج  لأبعج مدافة لقياس القؾة السسيدة بالدخعة لمخجميؽ.  -

                (.                           346، 1987)عبج الجبار وبدظؾيدي، 

( مترخ لقيراس مرجى قرجرة اللاعرب عمرى 10اختبار ايقاف حخكرة الكرخة )الاخسراد( داخرل دائرختيؽ مرؽ مدرافة ) -
( متررخ لقيرراس مررجى قررجرة اللاعررب عمررى الررتحكؼ فرري الكررخة عررؽ طخيررق 10الررتحكؼ داخررل دائررختيؽ مررؽ مدررافة )

 (.57-56، 2005الامتراص او الكتؼ. )الخذاب وذنؾن، 

( كخات لقياس دقة التسخيخات 8( اهجاف باتداع متخ، )4( متخ عمى )15التسخيخ القريخة مؽ مدافة )اختبار  -
 (.85-84، 2005القريخة. )الخذاب وذنؾن، 

( مترخ، لقيراس دقرة التسخيرخات 20اختبار التسخيخة الستؾسرظة نحرؾ ثرلاث دوائرخ مخسرؾمة عمرى الارض لسدرافة ) -
 (.39، 1992الستؾسظة. )الشعيسي، 

( 10ار التسخيخة الظؾيمة مرؽ خرلال ركرل الكرخة لابعرج مدرافة مسكشرة بريؽ خظريؽ مترؾازييؽ السدرافة بيشهسرا )اختب -
 (.216، 1999متخ، لقياس دقة وقؾة ضخب الكخة بالقجم ولابعج مدافة مسكشة. )الخذاب وآخخان، 

( يبررريؽ 2والجرررجول )ترررؼ إجرررخاء التجرررانذ فررري متغيرررخات ) العسرررخ ، الظرررؾل ، الكتمرررة ( تجرررانذ عيشرررة البحرررث:  4–3
 الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة معامل الالتؾاء لمستغيخات السعتسجة في التجانذ. 
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 ( الأوساط الحدابية والانحرافات السعيارية وقيم الالتهاء لمتجانس 2الجدول ) 

وحدة  الستغيرات
 القياس

قيم معامل  العيشة
 ع + س   الالتهاء

 0،597 0،732 17،450 سشة العسر

 0،421 5،209 177،512 سم الظهل

 0،376 6،546 60،253 كغم الكتمة

ي ( وهحا يجل عمى إن العيشة متجاندة ف1 -( يبيؽ إن قيؼ معامل الالتؾاء  كانت محرؾرة بيؽ )+ 2الججول )       
 ( دل ذلػ عمى اعتجالية تؾزيع العيشة بذكل طبيعي.         1 -هح  الستغيخات ، إذ أن معامل الالتؾاء كمسا كان بيؽ )+

 تكافؤ مجسهعتي البحث: 5–3

 (.3تؼ إجخاء التكافؤ بيؽ مجسؾعتي البحث في الرفات البجنية ومهارتي الاستلام والتسخيخ وكسا هؾ مبيؽ في الججاول ) 

( الأوساط الحدابية والانحرافات السعيارية وقيم )ت( السحدهبة ومدتهى الاحتسالية لمتكافؤ في 3الجدول )
 الرفات البدنية ومهارتي الاخساد والتسرير بين مجسهعتي البحث

 المعالم  الاحصائية
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

( ) ت  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المحسوبة

مستوى 
1الاحتمالية  

ع + س   ع + س     

 ،،221 ،،127 222،1 128،1 ،،221 129،1 متر القوة الانفجارية للرجلين
 ،،،22 12117 22122 2،21، ،،221 2711، متر القوة المميزة بالسرعة للرجلين

 22981 222،1 ،،221 112192 12127 112171 ثانية الرشاقة

 22981 22219 228،7 92،12 22922 92،11 ثانية التوافق

 228،1 ،،،22 122،28 12111، 28،9، 12111، درجة الاستلام )الاخماد(

 ،22،9 227،1 12222 2222، ،،121 2111، درجة التمريرة القصيرة

 22899 ،2211 ،1278 92111 2222، 122222 درجة التمريرة المتوسطة

 ،2217 ،،،22 2111، 1،2111 9،،12 172111 متر التمريرة الطويلة

( 1.755، 0.019( تبيؽ أن قيؼ )ت( السحدؾبة كانت عمى التؾالي محرؾرة مابيؽ )3مؽ خلال الججول )    

                                                           

 .( 0.0.) ≥اعتمد الباحث مستوى احتمالية 1)
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( وجسيعها اكبخ مؽ مدتؾى الجلالة السعتسجة 0.145،  0.986وبسلاحغة قيؼ مدتؾى الاحتسالية والتي كانت مابيؽ )
يجل عمى تكافؤ مجسؾعتي البحث في (  اي عجم وجؾد فخو  ذات دلالة معشؾية بيؽ مجسؾعتي البحث وهحا 0,05)

 الرفات البجنية  ومهارتي الاخساد والتسخيخ.

 الأجهزة والأدوات السدتخدمة في البحث: 6 –3
( ، 10)( ، كررخات قررجم عررجد 1( ، شررخيط قيرراس عررجد)10( ، شررؾاخص عررجد )4ميرردان الكتخونرري، سرراعة تؾقيررت عررجد )   

 ( .8( ، اطؾا  عجد )8شمحات مختمفة الالؾان عجد )

الترسيؼ التجخيبري :    ترؼ اسرتخجم التررسيؼ التجخيبري الرحي أطمرق عميره اسرؼ تررسيؼ السجسؾعرة الزرابظة  7 –3
 العذؾائية الاختيار ذات الاختبار القبمي والبعجي . 

 : تحديد متغيرات البحث 8 –2
 -ويسثل الستغيخ السدتقل في البحث الحالي بر : -الستغير السدتقل: 1 – 8 –2                                                

 تسخيشات الاستلام والتسخيخ لبشاء الهجؾم .

 تشاول البحث الحالي الرفات البجنية ومهارتي الاخساد والتسخيخ بأنؾاعة . -الستغير التابع : 2 – 8 –2

 تخدمة في البحث:الإجراءات السيدانية السد 9 –2
 ترسيم الاسمهب التدريبي السدتخدم في البحث: 2-9-1

 (.1بعج تحميل محتؾى السرادر والجراسات العمسية تؼ ترسيؼ التسخيشات الخاصة بالبحث )السمحق   

 الاختبارات البدنية واختبارات الاخساد والتسرير بأنهاعة القبمية:  2 – 9 –2

 والاثشيؽ( في ايام الدبت 19/7/2022( ولغاية )17/7/2022القبمية لمسجة مؽ )تؼ إجخاء الاختبارات       
 وكسا يمي:

( : )اختبار الاستلام )الاخساد( ، اختبار التسخيخة القريخة ، اختبار القؾة 17/7/2022بتاريخ ) اليهم الأول : 
 السسيدة بالدخعة لمخجميؽ ، اختبار الخشاقة(.

( : )اختبار القؾة الانفجارية لمخجميؽ ،اختبار التسخيخة الستؾسظة ، اختبار 19/7/2022بتاريخ ) اليهم الثاني : 
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 التسخيخة الظؾيمة ، اختبار التؾافق(.

 تشفيذ تسريشات الاستلام والتسرير لبشاء الهجهم السدتخدم في البحث: 4 – 9 –2 

شات السعج  مؽ قبل الباحثؾن عمى السجسؾعة بعج الانتهاء مؽ تظبيق كافة الاختبارات القبمية تؼ تشفيح التسخي       
(  في حيؽ نفحت السجسؾعة الزابظة البخنامج الخاص 31/8/2022( ولغاية ) 23/7/2022التجخيبية بتاريخ )

 والسعج مؽ قبل السجرب ، وقج تؼ مخاعاة الشقاط الاتية عشج تشفيح التسخيشات السدتخجمة وهي : 

 اض البحث العمسي.تؼ تظبيق التسخيشات السدتخجمة  لأغخ  -
بجء كافة الؾحجات التجريبية بالإحساء العام مؽ اجل تهيئة جسيع عزلات الجدؼ ، يميه الإحساء الخاص وبسا  -

 يخجم الجدء الخئيدي السدتخجم.
 تؼ استخجام طخيقة التجريب التكخاري في تشفيح التساريؽ السدتخجمة. -
 تجريبية وتحجيجا في تجريب الجانب السهاري.تؼ تظبيق التسخيشات  في الجدء الخئيدي مؽ الؾحجة ال -
( دورات صغخى ) أسبؾعية ( وبؾاقع دورتيؽ متؾسظتيؽ وبتسؾج  6تؼ تشفيح التسخيشات السدتخجمة خلال )  -

 ( في كل دورة متؾسظة.1:2حخكة حسل )
جة " وح 24( وحجات تجريبية )أي تشفيح "  4كل دورة متؾسظة تتكؾن مؽ ثلاث دورات صغخى تتكؾن مؽ )  -

 تجريبية(.
 تؼ إجخاء الؾحجات التجريبية في الأيام )الدبت، والاحج والثلاثاء، الاربعاء(. -
 كان أداء التساريؽ بالأداء السثالي لأنه مؽ الرعب ضبط الذجة في الأداء السهاري. -
خلال زيادة صعؾبة التسخيؽ بإضافة لاعب اخخ لمزغط عمى إن التحكؼ بالحسل عؽ طخيق التغييخ بالذجة مؽ  -

 حارس السخمى.
تؼ تحجيج فتخات الخاحة بيؽ التكخارات والسجاميع بالاعتساد عمى طخيقة التجريب التكخاري ، وذلػ مؽ خلال  -

 (  بيؽ السجاميع .90( ن/د بيؽ التكخارات و)100إجخاء التجارب الاستظلاعية بعؾدة مؤشخ الشبض الى )
 ؼ تحجيج الدمؽ لمتساريؽ السدتخجمة بالاعتساد التجارب الاستظلاعية .ت -
 تؼ انهاء الؾحجات التجريبية بتساريؽ التهجئة والاستخخاء ولحلػ لعؾدة الجدؼ الى الحالة الذبة طبيعية . -
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 (. 5/9/2022( ولغاية +) 3/9/2022تؼ إجخاء الاختبارات البعجية لمسجة مؽ ) الاختبارات البعدية: 5 – 9 –2

( SPSSتؼ استخخاج الؾسائل الإحرائية مؽ خلال الاعتساد عمى الحقيبة الإحرائية ) الهسائل الإحرائية: 10 –2
وهي الؾسط الحدابي، الانحخاف السعياري ، معامل الالتؾاء ، اختبار)ت( لمعيشات السختبظة، اختبار )ت( لمعيشات 

  السدتقمة(.

 الشتائج ومشاقذتهاوتحميل عرض -3

 عرض وتحميل الشتائج 3-1

 عرض نتائج الرفات البدنية ومهارتي الاخساد والتسرير بأنهاعة القبمية والبعدية لمسجسهعة التجريبية 3-1-1

( الأوساط الحدابية والانحرافات السعيارية وقيم )ت( السحدهبة و مدتهى الاحتسالية  لمرفات 4الجدول )
 البعدية لمسجسهعة التجريبيةالبدنية ومهارتي الاخساد والتسرير القبمية و 

 السعالم  الاحرائية

 الستغيرات

وحدة 
 القياس

)ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 السحدهبة

مدتهى 
 ع س   ع س   الاحتسالية

 *0،021 6،856 0،032 2،263 0،642 1،926 متر القهة الانفجارية لمرجمين

 *0،023 6،425 0،173 6،900 0،152 5،766 متر القهة السسيزة بالدرعة لمرجمين

 *0،044 5،486 0،113 10،533 1،107 13،373 ثانية الرشاقة

 *0،046 0،065 0،069 7،040 0،900 9،216 ثانية التهافق

 *0،022 6،576 5،773 83،333 5،859 43،333 درجة الاستلام )الاخساد(

 *0،020 6،928 0،677 8،333 1،154 4،333 درجة التسريرة القريرة

 *0،017 7،506 2،645 23،000 2،000 10،000 درجة التسريرة الستهسظة

 *0،024 6،385 5،000 65،000 6،429 37،333 متر التسريرة الظهيمة

 (0.05) ≥ معشؾي عشج مدتؾى احتسالية *

 ( يتبيؽ لشا مايأتي :4مؽ خلال الججول )
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البجنية ومهارتي الاخساد وجؾد فخو  ذات دلالة معشؾية بيؽ متؾسظات الاختباريؽ القبمي والبعجي في جسيع الرفات  -
، 7.506والتسخيخ التي تشاولها البحث لجى السجسؾعة التجخيبية ، إذ كانت قيؼ )ت( السحدؾبة محرؾرة مابيؽ )

 .(0,05( وهح  القيؼ هي أصغخ مؽ )0.044 0.017( عشج مدتؾيات احتسالية مابيؽ )5.044
 
 ر بأنهاعة القبمية والبعدية لمسجسهعة الزابظةعرض نتائج الرفات البدنية ومهارتي الاخساد والتسري 3-1-2

( الاوساط الحدابية والانحرافات السعيارية وقيم )ت( السحدهبة و مدتهى الاحتسالية لمرفات 5الجدول )
 البدنية ومهارتي الاخساد والتسرير القبمية والبعدية لمسجسهعة الزابظة

 السعالم  الاحرائية

 الستغيرات 

وحدة 
 القياس

)ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 السحدهبة

مدتهى 
 ع س   ع س   الاحتسالية

 0،089 3،132 0،063 2،036 0،051 1.843 متر القهة الانفجارية لمرجمين

 0،141 2،371 0،127 6،073 0،300 5،506 متر القهة السسيزة بالدرعة لمرجمين

 *0،009 5،357 0،417 11،943 0،645 13،390 ثانية الرشاقة

 0،098 2،950 0،137 7،900 0،857 9،230 ثانية التهافق

 0،107 2،800 5،000 65،000 10،401 41،666 درجة الاستلام )الاخساد(

 0،199 1،890 0،577 6،666 1،000 5،000 درجة التسريرة القريرة

 0،079 3،355 1،000 17،000 3،785 9،666 درجة التسريرة الستهسظة

 *0،049 4،330 6،429 45،333 4،163 35،333 متر التسريرة الظهيمة

 (0.05) ≥ معشؾي عشج مدتؾى احتسالية *

 ( يتبيؽ لشا مايأتي :5الججول )مؽ خلال 

وجؾد فخو  ذات دلالة معشؾية بيؽ متؾسظات الاختباريؽ القبمي والبعجي في الخشاقة والتسخيخة الظؾيمة لجى السجسؾعة  -
( وهح  القيؼ 0.009،0.049( عشج مدتؾيات احتسالية )4.330،  5.357الزابظة ، إذ بمغت قيؼ )ت( السحدؾبة )

 ( .0,05هي اصغخ مؽ )
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وجؾد فخو  ذات دلالة غيخ معشؾية بيؽ متؾسظات الاختباريؽ القبمي والبعجي في القؾةالانفجارية والقؾة السسيدة  -
بالدخعة والتؾافق والاخساد والتسخيخ القريخ والستؾسط  لجى السجسؾعة الزابظة ، إذ بمغت قيسة )ت( السحدؾبة 

، 0.141،  0.089تؾى احتسالية )( عشج مد3.355، 1.890، 2.800.  2.950.  2.371،  3.123)
 ( .0,05( وهح  القيؼ هي أكبخ مؽ ) 0.079، 0.199، 0.107، 0.098

عرض نتائج السهارات الاساسية والقدرتين الههائية واللاههائية البعدية لمسجسهعتين التجريبية  3-1-3
 والزابظة 

دهبة و مدتهى الاحتسالية لمرفات ( الأوساط الحدابية والانحرافات السعيارية وقيم )ت( السح6الجدول )
 البعدية لمسجسهعتين التجريبية والزابظةا البدنية ومهارتي الاخساد والتسرير

 السعالم  الاحرائية

 الستغيرات 

وحدة 
 القياس

)ت(  ضابظة الاختبار البعدي تجريبية الاختبار البعدي
 السحدهبة

مدتهى 
 ع س   ع س   الاحتسالية

 *0،005 5،516 0،063 2،036 0،032 2،263 متر القهة الانفجارية لمرجمين

 *0،003 6،666 0،127 6،073 0،173 6،900 متر القهة السسيزة بالدرعة لمرجمين

 *0،001 7،985 0،417 11،943 0،113 10،533 ثانية الرشاقة

 *0،005 5،639 0،137 7،900 0،069 7،040 ثانية التهافق

 *0،014 4،158 5،000 65،000 5،773 83،333 درجة الاستلام )الاخساد(

 *0،024 3،536 0،577 6،666 0،677 8،333 درجة التسريرة القريرة

 *0،021 3،674 1،000 17،000 2،645 23،000 درجة التسريرة الستهسظة

 *0،014 4،182 6،429 45،333 5،000 65،000 متر التسريرة الظهيمة

 (0.05) ≥ معشؾي عشج مدتؾى احتسالية *

 ( يتبيؽ لشا مايأتي :6مؽ خلال الججول )

فخو  ذات دلالة معشؾية بيؽ متؾسظات الاختباريؽ القبمي والبعجي في الرفات البجنية ومهارتي الاخساد وجؾد  -
والتسخيخ بيؽ مجسؾعتي البحث ولسرمحة السجسؾعة التجخيبية ، إذ كانت قيؼ )ت( السحدؾبة محرؾرة مابيؽ 
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 ( .0,05ي أصغخ مؽ )( وهح  القيؼ ه0.001 0.024( عشج مدتؾيات احتسالية مابيؽ )7.985، 3.536)
 : مشاقذة الشتائج 3-2

يعدو الباحثؾن التظؾر الحاصل في الرفات البجنية ومهارتي الاخساد والتسخيخ بأنؾاعة  في كل مؽ الججوليؽ       
( والمحان يذيخان الى تظؾر حخاس مخمى السجسؾعة التجخيبية في جسيع الستغيخات فزلا عؽ تفؾ  حخاس 6( و)4)

التجخيبية عمى حخاس مخمى السجسؾعة الزابظة في اغمب الستغيخات الى التأثيخات الايجابية والفعالة مخمى السجسؾعة 
لتسخيشات الاستلام والتسخيخ لبشاء الهجؾم والسذابهه لحالات المعب ، اذ ان هح  التسخيشات لها دور كبيخ في التجريب 

للاعب الاول في بشاء الهجؾم مؽ الخمف ، اذ كانت الحجيث لحخاس السخمى لاسيسا بعجما اصبح حارس السخمى يعج ا
طبيعة هح  التسخيشات معتسجة عمى مؾاقف المعب كسا يحجث اثشاء السباراة مؽ خلال وجؾد الدميل والسشافذ وهحا ما 
اشار اليه )شبمي( نقلا عؽ)حسادة( بقؾله " كمسا اقتخبت عخوف التسخيؽ مؽ عخوف السشافدة الخياضية،  كان التسخيؽ 

كثخ فائجة وبالإضافة إلى التجريب عمى السهارة أو الأداء بذكل عام بشفذ سخعة الأداء في السشافدات والسباريات أ
أمخ مهؼ ججاً، ويجب أن يخظط السجرب لمؾصؾل إليه تجريجياً، ويخاعي أهسية الؾصؾل لجقة الأداء أولًا ثؼ سخعته ثانياً 

 (3،  2019مي، مع التأكيج عمى زيادة الدخعة تجريجياً". )شب

( ان مسارسات التجريب القائسة عمى المعب والسذابهه لحالات ومؾاقف السباراة له تأثيخ Karahanويذيخ ) 
كبيخ عمى تظؾيخ خرائص الأداء البجني عشج الؾصؾل إلى كثافة كافية. علاوة عمى ذلػ، تؾفخ فخصة مهسة 

الفشية الأساسية وتظؾيخها، خاصة للاعبيؽ الذباب الحيؽ لؼ يتخررؾا بعج في مهاراتهؼ الخاصة لتحديؽ السهارات 
 (.Karahan,2020,306بالخياضة )

كسا يخى الباحثؾن أن التجريب الحجيث يخكد عمى استخجام أساليب تحاكي متظمبات السشافدة في لعبة كخة القجم      
والسهارية والخظظية، وهحا ما نخا  اليؾم في دول العالؼ الستقجمة كآفة, وتعج لسا لها مؽ تأثيخ في الجؾانب البجنية 

تسخيشات الاستلام والتدميؼ لبشاء الهجؾم مؽ الأساليب التي تعسل تحديؽ قجرات حخاس السخمى وإمكانياتهؼ في مؾاجهة 
لسشاسب في حالة ضغط السشافذ السؾاقف السختمفة لمعبة, وكحلػ تؤدي إلى اتخاذ الحارس القخار الرحيح في الؾقت ا

( "أن القاعجة الحهبية لأي مشهاج للإعجاد أو التهيئة تكؾن الخرؾصية، وهي تعشي أن الحخكات التي Brainأوضح )
 تؤدى في السشاهج التجريبية تكؾن مقاربة بقجر الإمكان لمحخكات التي سيؾاجهها في أثشاء السدابقات"
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 (Brain M, 2002, 11)                                                                                                     

كسا ان التساريؽ التي استخجمت في الؾحجات التجريبية كان هجفها واضحا مسا سهل عسل حخاس السخمى وان        
القريخة والستؾسظة والظؾيمة وتجشب  تكخار أداء هح  التساريؽ لغخض ضسان حرؾل دقة في الاستلام وتسخيخ الكخات

الأخظاء أثشاء الأداء عشج الحخاس كان احج الأسباب التي أدت إلى التظؾر الحاصل لجى لاعبي السجسؾعة التجخيبية 
في الجؾانب البجنية والسهارية وهحا ما أشار إليه )حسج( بأنه "لا يختقي ولا يتقجم اللاعب إلا مع الاستسخار في العسل 

 (. 10، 2009تكخار السدتسخ لأي تسخيؽ عاملًا هاماً في إكتداب اللاعب معخفة وخبخة ججيجة" )حسج، ويعج ال

كسا كان لمتجرج العمسي الرحيح في زيادة الحسل التجريبي مؽ خلال زيادة صعؾبة التسخيؽ بأضافة لاعب 
لتجريب مؽ دورة تجريبية اسبؾعية مشافذ اخخ لمزغط عمى حارس السخمى عشج استلام الكخة عشج الانتقال في عسمية ا

الى دورة تجريبية اسبؾعية اخخى، وكحلػ الحال في الانتقال مؽ دورة تجريبية متؾسظة الى دورة تجريبية متؾسظة اخخى 
أهسية في تأميؽ زيادة تجرج الحسل التجريبي بذكل عمسي سميؼ بسا يحقق الغخض الحي وضعت مؽ اجمة التجريبات 

بجني والسهاري لمستغيخات قيج الجراسة ، وهحا ما يؾكج  )الجبالي( مؽ "ان التجرج في زيادة مكؾنات وهؾ تشسية الأداء ال
 ( .70، 2001الحسل تتيح الفخصة لعسمية التكيف" )الجبالي، 

( أسابيع 6( وحجة تجريبية ولسجة )24وقج كان لانتغام، واستسخارية حخاس مخمى السجسؾعة التجخيبية في )       
( وحجات تجريبية في كل أسبؾع الأثخ الفعدال في حرؾل التظؾر في متغيخات الجراسة ويؤكج )حسج( 4)وبؾاقع 

"لا يختقي ولا يتقجم اللاعب إلا مع الاستسخار في العسل عمى تظؾيخ هح  الستغيخات ويعج  عمى مبجأ الاستسخارية إذ
  (.10، 2009ة وخبخة ججيجة". )حسج، التكخار السدتسخ لأي تسخيؽ عاملًا هاماً في اكتداب اللاعب معخف

( والخاص بشتائج السجسؾعة الزابظة فيعدو الباحثؾن هح  الشتائج إلى السشهاج 5أما فيسا يخص الججول )
 الخاص بالسجرب.

 الاستشتاجات والتهصيات -4

 الاستشتاجات: 4-1         

هه لحالات المعب تظؾرا ايجابيا في جسيع الرفات حققت التسخيشات تسخيشات الاستلام والتسخيخ لبشاء الهجؾم والسذاب  -
 البجنية ومهارتي الاخساد والتسخيخ بأنؾاعه للاعبي السجسؾعة التجخيبية .
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 حققت السجسؾعة الزابظة تظؾرا ايجابيا في الخشاقة والتسخيخة الظؾيمة  ولؼ تحقق تظؾرا في باقي الستغيخات.   -
حققت السجسؾعة التجخيبية التي نفحت تسخيشات الاستلام والتسخيخ لبشاء الهجؾم والسذابهه لحالات المعب تظؾرا   -

 أفزل مؽ السجسؾعة الزابظة في الرفات البجنية ومهارتي الاخساد والتسخيخ بأنؾاعه .
 التهصيات: 4-2    

خة القجم مؽ قبل مجربي حخاس السخمى لسا ضخورة الاهتسام بالتسخيشات السدتخجمة في تجريب حخاس مخمى  ك  -
 أعهخته نتائج البحث مؽ تحدؽ واضح في جسيع الستغيخات.

إقامة دورات تجريبية وتظؾيخية هجفها تؾعية وإرشاد وتؾجيه مجربي حخاس مخمى كخة القجم حؾل الظخ  والبخامج   -
 التجريبية الحجيثة لأعجاد حخاس مخمى كخة القجم.

مذابهة عمى متغيخات أخخى لحخاس مخمى كخة القجم فزلا عؽ اجخاء بحؾث مذابهة أمكانية إجخاء بحؾث   -
 عمى فئات عسخية اخخى .

 السرادر:

  ، حمؾان، مرخ4"، ط"التدريب الرياضي الشظرية والتظبيق( : 2003الجبالي، عؾيذ )  -
،القاهخة ,  دار   2، ط 1, ج" التقاهيم والقيااس في التربياة الرياضياة(: 1987حدانيؽ ،محسرج صبحري )  -

 الفكخ العخبي .

استخدام بشاء بظارية أختبار بدنية لأنتقاء حراس السرمى بكرة القدم لأعسار (: "2015حدؽ، حديؽ عمي ) -
 "، مجمة التخبية الخياضية، جامعة بغجاد، السجمج الدابع والعذخون، العجد الثاني.( سشة10-12)

 ، العخا  .1)مخاجعة( أسعج لازم، ط"، رة القدم"خساسي ك ( :2009حسج، راشج داؤد ) -
"أثر تسارين بدنية مهارية باستخدام زمن السظاولة الخاصة في  (:2008الحيالي، محسؾد حسجون يؾنذ) -

رسالة ماجدتيخ غيخ مشذؾرة ، كمية التخبية "، للاعبي كرة القدم الذباب عدد من الستغيرات البدنية والسهارية
 الخياضية ، جامعة السؾصل

 ، دار الكتب لمظباعة والشذخ، جامعة السؾصل، العخا .كرة القدم (:1988الخذاب، زهيخ قاسؼ ) -

ترسيم وتقشين اختبارات لقياس بعض السهارات الحركية الاساسية (: 1990الخذاب، زهيخ قاسؼ وآخخان ) -
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 ام التخبية الخياضية.لكميات واقد ، بحث مشذؾر، السؤتسخ العمسي الدادسبكرة القدم

، الظبعرررة الثانيرررة محجثرررة، دار الفكرررخ لمظباعرررة والشذرررخ، كااارة القااادم(: 1999الخذررراب، زهيرررخ قاسرررؼ وآخرررخان ) -
 مؾصل، العخا .

دار ابررؽ قااانهن،  –اختبااارات  –مهااارات  –(: كاارة القاادم 2005الخذرراب، زهيررخ قاسررؼ وذنررؾن، معتررد يررؾنذ ) -
 الهيثؼ لمظباعة والشذخ، السؾصل.

، دار ابررؽ قااانهن  –اختبااارات  –مهااارات  –كاارة القاادم  (:2005زهيررخ قاسررؼ وذنررؾن، معتررد يررؾنذ )الخذرراب،  -
 الهيثؼ لمظباعة والشذخ، السؾصل.

بشاااء بظاريااة اختبااار السهااارات الأساسااية بكاارة القاادم للاعبااي شااباب (: 2001الرخاوي، مكرري محسررؾد حدرريؽ ) -
 (، أطخوحة دكتؾرا  غيخ مشذؾرة، كمية التخبية الخياضية، جامعة السؾصل.محافظة نيشهى )دراسة عسمية

التحميل التسييزي لبعض الستغيرات السهارية لدى حراس (. 2012رجب، وليج خالج، حدؽ، جسيل محسؾد .) -
 ( .58(، العجد )18السجمج ) ،، مجمة الخافجيؽ لمعمؾم الخياضيةالسرمى بكرة القدم

ثر برنامج تدريبي مقترح عمى  مشحشى التغير لبعض الستغيرات البدنية والسهارية أ( : 2019شبمي ، احسج ) -
، رسرررالة ماجدرررتيخ غيرررخ مشذرررؾرة ، جامعرررة الشجررراح الؾطشيرررة  لحاااراس مرماااى كااارة القااادم فاااي مشظقاااة الشاصااارة

 ،فمدظيؽ
والشذرررخ، ، الجررردء الأول، الظبعرررة الثانيرررة، دار الفكرررخ لمظباعرررة كااارة القااادم(: 1987الررررفار، سرررامي واخرررخون ) -

 جامعة السؾصل.
 الاختباارات ومباادا الاحرااء فاي السجاال الرياضاي،(: 1987عبج الجبار، قيذ ناجي وبدظؾيدي، احسرج ) -

 مظبعة التعميؼ العالي، بغجاد.
 ، دار الفكخ العخبي، القاهخة. " نسهذج الكفاية البدنية " (:2004محمد صبحي حدانيؽ) -

درجات معيارية لبعض السهارات الأساسية بكارة القادم لظالاب  وضع(: "1992الشعيسي، ضخغام جاسؼ محمد ) -
 "، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذؾرة، كمية التخبية الخياضية، جامعة السؾصل.كمية التربية الرياضية

 :)عسان، دار دجمة لمشذخ. 2، طالاختبارات والتكتيك في كرة القدم(: 2009الهيتي ، مؾفق اسعج ) -
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- Karahan, Mustafa (2020): Effect of skill-based training vs. small-sided 
games on physical performance improvement in young soccer players, 
Coaching Education Department of Faculty of Sport Sciences, Aksaray 
University, Aksaray, Turkey. 

 
- Brain .M (2002): Sports Coach –Plyometrier, BBC Education web Guide , 

http//www.Brianmac.Deman.co.uk/Plymo.Htm.uk,10:37. 10/10 
 السلاحق

 التسريشات والدورات الرغرى والستهسظة السدتخدمة في البحث 

 / الهدف من التسرين: الاستلام والتسرير القرير الى جهة اليسين التسرين الاول

اردة مررؾزعيؽ عمررى جهررة اليسرريؽ واليدررار والؾسررط يقررؾم السررجافع اليدررار بإرجرراع ( يرر18ثررلاث لاعبرريؽ مررجافعيؽ عمررى خررط ال)
الكخة الى حارس السخمى وفي نفذ الؾقت يقؾم السجافع الحي في الؾسط بالزغط عمى حارس السخمرى والرحي يقرؾم بإسرتلام 

 يؽ انتهاء التسخيؽ .متخ الى جهة اليسيؽ وهكحا يدتسخ اداء التكخارات لح 10الكخة وعسل تسخيخة قريخة  مدافة 

  / الهدف من التسرين: الاستلام والتسرير القرير الى جهة اليدارالتسرين الثاني

( يراردة مرؾزعيؽ عمرى جهرة اليسريؽ واليدرار والؾسرط يقرؾم السرجافع اليسريؽ بإرجراع 18ثلاث لاعبيؽ مرجافعيؽ عمرى خرط ال) 
الؾسط بالزغط عمى حارس السخمرى والرحي يقرؾم بإسرتلام  الكخة الى حارس السخمى وفي نفذ الؾقت يقؾم السجافع الحي في

 متخالى جهة اليدار وهكحا يدتسخ اداء التكخارات لحيؽ انتهاء التسخيؽ . 12الكخة وعسل تسخيخة قريخة  مدافة 

 / الهدف من التسرين: الاستلام والتسرير القرير الى الامام التسرين الثالث

يراردة مرؾزعيؽ عمرى جهرة اليسريؽ واليدرار والؾسرط يقرؾم السرجافع اليدرار بإرجراع ( 18ثلاث لاعبيؽ مجافعيؽ عمرى خرط ال) 
الكخة الرى حرارس السخمرى وفري نفرذ الؾقرت يقرؾم السرجافع الرحي فري جهرة اليسريؽ بالزرغط عمرى حرارس السخمرى والرحي يقرؾم 
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 حيؽ انتهاء التسخيؽ.متخ الى الامام وهكحا يدتسخ اداء التكخارات ل 15بإستلام الكخة وعسل تسخيخة قريخة مدافة 

 / الهدف من التسرين: الاستلام والتسرير الستهسط  الى جهة اليسينالتسرين الرابع

يقررؾم السرررجافع الرررحي يقرررف امرررام السخمرررى بإرجررراع الكرررخة الرررى حرررارس السخمرررى وفررري نفرررذ الؾقرررت يقرررؾم السهررراجؼ الرررحي يقرررف بجهرررة  
الكخة وتسخيخها الى لاعب خط الؾسط في جهة اليسريؽ الرحي يبعرج تسخيخالكخة  بالزغط  عمى حارس السخمى والحي يقؾم بإستلام 

 متخ عؽ الحارس .  20مدافة 

  / الهدف من التسرين: الاستلام والتسرير الستهسط الى جهة اليدارالتسرين الخامس

يقف بجهة تسخيخالكخة   يقؾم السجافع الحي يقف امام السخمى بإرجاع الكخة الى حارس السخمى وفي نفذ الؾقت يقؾم السهاجؼ الحي
 23بالزغط  عمى حارس السخمى والحي يقؾم بإستلام الكخة وتسخيخها الى لاعب خط الؾسط في جهة اليدار الحي يبعج مدرافة 

 متخ عؽ الحارس ..

 / الهدف من التسرين: الاستلام والتسرير الستهسط الى الامامالتسرين الدادس

( يقرؾم احرج السرجافعيؽ السرجافع بإرجراع الكرخة الرى حرارس السخمرى وفري نفرذ الؾقرت يقرؾم احرج 18مجافعان فري جهتري خرط ال )  
السهاجؼ الاثشان  الحي يقف بجهة تسخيخالكخة  بالزغط  عمى حارس السخمى والحي يقؾم بإستلام الكخة وتسخيخها الى لاعرب خرط 

 تخ عؽ الحارس .  . م 25الؾسط في السشترف الحي يبعج مدافة 

 / الهدف من التسرين: الاستلام والتسرير الظهيل الى جهة اليسين التسرين الدابع

يقؾم السجافع الحي يكؾن في جهة اليدار بإرجاع الكخة الى حارس السخمى وفي نفذ الؾقت يقؾم السهاجؼ الحي يكرؾن فري 
وتسخيخهررا الررى السهرراجؼ الررحي يقررف فرري جهررة اليدررار  نفررذ الجهرره بالزررغط عمررى حررارس السخمررى الررحي يقررؾم بإسررتلام الكررخة

 ( متخ ..50عمى بعج مدافة مدافة )

 / الهدف من التسرين: الاستلام والتسرير الظهيل الى جهة اليدارالتسرين الثامن

 يقؾم السجافع الي يكؾن في جهة اليسيؽ بإرجاع الكخة الرى حرارس السخمرى وفري نفرذ الؾقرت يقرؾم السهراجؼ الرحي يكرؾن فري 
نفذ الجهه بالزغط عمى حارس السخمى الحي يقؾم بإستلام الكخة وتسخيخها الى السهاجؼ الحي يقرف فري جهرة اليدرار عمرى 

 ( متخ.60بعج مدافة )
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 / الهدف من التسرين: الاستلام والتسرير الظهيل الى الامامالتسرين التاسع

كررخة الررى حررارس السخمررى وفرري نفررذ الؾقررت يقررؾم احررج يقررؾم السررجافع الررحي  يكررؾن فرري الؾسررط امررام حررارس السخمررى بإرجرراع ال 
السهاجسان بالزغط في نفذ جهة تسخيخ الكخة عمرى حرارس السخمرى الرحي يقرؾم بإسرتلام الكرخة وتسخيخهرا الرى السهراجؼ الرحي 

 ( متخ.70يقف في الؾسط  عمى بعج مدافة )

 الدورة الستهسظة الاولى الاسبهع )الاول والثالث(

يهم
ال

 

التسارين 
 السدتخدمة

رار الزمن الذدة
لتك

ا
 

الراحة بين 
ميع تكرار وأخر

سجا
ال

 
الراحة بين 
السجاميع 
 والتسارين

زمن أداء 
 التسرين

 بالثانية

زمن أداء 
 التسرين

 بالدقيقة

 الزمن الكمي
 بالدقيقة

حد
الا

 

 التسرين الاول

شجة 
اداء 
مثالية 
كسا 

يحجث 
في 

المعب 
او 
السشاف
 سة

 د 3-2 2 ث 30-20 5 ث 6-8
460-

620 
7,66-

10,33 

22,98-
30,99 

 5 ث 8-6 التسرين الرابع
20-30 

 ث
 د 2-3 2

460-
620 

7,66-
10,33 

 5 ث 8-6 التسرين الدابع
20-30 

 ث
 د 2-3 2

460-
620 

7,66-
10,33 

ثاء
لثلا

ا
 

 5 ث 8-6 التسرين الثاني
20-30 

 ث
 د 2-3 2

460-
620 

7,66-
10,33 

22,98-
30,99 

 5 ث 8-6 التسرين الخامس
20-30 

 ث
 د 2-3 2

460-
620 

7,66-
10,33 

 5 ث 8-6 التسرين الثامن
20-30 

 ث
 د 2-3 2

460-
620 

7,66-
10,33 

س
خسي

ال
 

 5 ث 8-6 التسرين الثالث
20-30 

 ث
 د 2-3 2

460-
620 

7,66-
10,33 

22,98-
30,99 
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 5 ث 8-6 التسرين الدادس
20-30 

 ث
 د 2-3 2

460-
620 

7,66-
10,33 

 5 ث 8-6 التسرين التاسع
20-30 

 ث
 د 2-3 2

460-
620 

7,66-
10,33 

الدورة الستهسظة الاولى والثانية الاسبهع )الثاني والرابع والدادس( )تم زيادة صعهبة التسرين من خلال اضافة 
 لاعب ضاغط ثاني الى التسرين(

وم
لي
التمارين  ا

 المستخدمة
 الزمن الشدة

ار
كر
لت
الراحة  ا

بين تكرار 
يع وأخر

ام
ج
لم
 ا

الراحة 
بين 
المجامي
ع 

والتمار
 ين

زمن 
أداء 
 التمرين
 بالثانية

زمن أداء 
 التمرين
 بالدقيقة

الزمن 
 الكلي
 بالدقيقة

حد
لا
 ا

 التمرين الاول

شدة 
اداء 
مثالية 
كما 
يحدث 
في 
اللعب 
او 
المنا
 فسة

ث 1-8  ، 
،2-12 

 ث
د 1-، ،  

،12-

1،2 
7611-

12611 

،،698-

12699 
ث 8-1 التمرين الرابع  ، 

،2-12 

 ث
د 1-، ،  

،12-

1،2 
7611-

12611 

ث 8-1 التمرين السابع  ، 
،2-12 

 ث
د 1-، ،  

،12-

1،2 
7611-

12611 

ء
ثا
لا
لث
 ا

ث 8-1 التمرين الثاني  ، 
،2-12 

 ث
د 1-، ،  

،12-

1،2 
7611-

12611 

،،698-

12699 
التمرين 
 الخامس

ث 1-8  ، 
،2-12 

 ث
د 1-، ،  

،12-

1،2 
7611-

12611 

ث 8-1 التمرين الثامن  ، 
،2-12 

 ث
د 1-، ،  

،12-

1،2 
7611-

12611 

س
مي
خ
 ال

ث 8-1 التمرين الثالث  ، 
،2-12 

 ث
د 1-، ،  

،12-

1،2 
7611-

12611 

،،698-

12699 
التمرين 
 السادس

ث 1-8  ، 
،2-12 

 ث
د 1-، ،  

،12-

1،2 
7611-

12611 

ث 8-1 التمرين التاسع  ، 
،2-12 

 ث
د 1-، ،  

،12-

1،2 
7611-

12611 
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خلال اضافة لاعب ضاغط ثالث الدورة الستهسظة الثانية الاسبهع )الخامس( )تم زيادة صعهبة التسرين من 
 الى التسرين(

وم
لي
التمارين  ا

 المستخدمة
 الزمن الشدة

ار
كر
لت
الراحة  ا

بين تكرار 
يع وأخر

ام
ج
لم
 ا

الراحة 
بين 
المجامي
ع 

والتمار
 ين

زمن 
أداء 
 التمرين
 بالثانية

زمن أداء 
 التمرين
 بالدقيقة

الزمن 
 الكلي
 بالدقيقة

حد
لا
 ا

 التمرين الاول

شدة 
اداء 
مثالية 
كما 
يحدث 
في 
اللعب 
او 
المنا
 فسة

ث 1-8  ، 
،2-12 

 ث
د 1-، ،  

،12-

1،2 
7611-

12611 

،،698-

12699 
ث 8-1 التمرين الرابع  ، 

،2-12 

 ث
د 1-، ،  

،12-

1،2 
7611-

12611 
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