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Abstract 
The research aims to reveal the effect of skill exercises in the 

pressure training style on some basic skills and the aerobic and 

anaerobic capacities of futsal players. The researcher used the 

experimental method for its suitability and nature of the research, 

and the experiment was implemented on a sample of the players of 

the Al-Mashreq Al-Mustaqbal Sports Club in futsal football for the 

youth category for the year (2020-2021), whose number is (16) 

players. They were chosen by the intentional method and divided 

randomly into two groups (experimental and control) and by (8) 

players for each group, and homogeneity was achieved in the 

variables (age, height, mass) as well as conducting equivalence 

between the two research groups in physical characteristics, basic 

skills, and aerobic and anaerobic capacities. The experimental 

design, which is called the design of the randomly selected control 

group with two pre and post tests, and the researcher used (the 

arithmetic mean, standard deviation, coefficient of variation, 

coefficient of torsion, t-test for related samples, t-test for 

independent samples as statistical means The researcher concluded 

that the skillful exercises by the pressure training method 

implemented by the experimental group achieved a development in 

all basic skills and the aerobic and anaerobic capacities of the 

players of the experimental group. The experimental group that 

carried out the skill exercises using the pressure training method 

developed better than the control group in basic skills and 

anaerobic capacity, and did not achieve superiority in aerobic 

capacity, by comparing the results of the post-tests of the two 

groups. 
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تأثير تمرينات مهارية بأسلوب التدريب الضاغط في بعض المهارات الاساسية 
 والقدرتين الهوائية واللاهوائية للاعبي كرة القدم للصالات

  كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة الموصل /ا.م.د محمود حمدون يونس
                الخلاصة:

 بعددضفددي  نددات مهاريددة بأسددلوب التدددريب الضدداغطتددأثير تمري يهدددا الثحددى الددف ال  دد  عددن
وقددد اسددتخدم  للصددالات  قدددم الللاعبددي كددرة المهددارات الاساسددية والقدددرتين الهوائيددة واللاهوائيددة 

نادي الثاحى المنهج التجريبي لملاءمتة وطبيعة الثحى  وتم تنفيذ التجربة علف عينة من لاعبي 
والثدال   ( 0202 – 0202) لفئدة ال دثاب للعدام للصالاتقدم البكرة  المستقبل الم رق الرياضي

( لاعثددا،   ايتيددروا بالةريقددة العمدمددة وقسددموا بالةريقددة الع ددوائية الددف مجمددوعتين 21عددددهم )
)العمدر   غيدراتمتوتم تحقيق التجانس فدي  ( لاعبين ل ل مجموعة 8)تجريبية وضابةة( وبواقع )

المهدارات و  الصدفات البدنيدة تي الثحدى  فدي( فضلا عدن جردراء الت دافي  دين مجمدوع تلةالةول  ال
وقد تم اعتماد التصميم التجريبي الدذي مةلدق عليدس اسدم  الاساسية والقدرتين الهوائية واللاهوائية

واسدددتخدم    تصدددميم المجموعدددة الضدددابةة الع دددوائية الايتيدددار لات الايتثدددارين القبلدددي والثعددددي
 )ت(  ايتثددار معامددل الالتددواء  الايددتلاا  الثاحددى )الوسددط الحسددا ي  الانحددراا الماياري معامددل

وتوصددل الثاحددى جلددف انددس   كوسددائل  احصددائية ت( للعينددات المسددتقلة(يتثددارللعينددات المرتثةددة  ا
المجموعدة التجريبيدة تةدورا فدي  هانفدذت باسلوب التدريب الضاغط الذي ت التمرينات المهاريةحقق

حققدت كمدا للاعبدي المجموعدة التجريبيدة  وائيةرميع المهارات الاساسية والقدرتين الهوائية واللاه
وللك من يدلال مقارندة نتدائج المهارات الاساسية والقدرة الهوائية  المجموعة الضابةة تةورا في 

حققدت المجموعدة التجريبيدة   كمدا  القبلية والثعدمدة للاعبدي المجموعدة الضدابةة رميع المتغيرات
تةدورا ففضدل مدن المجموعدة الضدابةة يب الضداغط التمريندات المهاريدة باسدلوب التددر التي نفذت 

وللدك مدن يدلال  المهارات الاساسدية والقددرة اللاهوائيدة  ولدم تحقدق تفوقدا فدي القددرة الهوائيدةفي 
 .مقارنة نتائج الايتثارات الثعدمة للمجموعتين

 
 

 البحث  تاريخ
 الانترنت على متوفر -

31/12/2220 

 الكلمات المفتاحية

 يةالتمرينات المهار  -
 اسلوب التدريب الضاغط -
 كرة قدم الصالات -

 :التعريف بالثحى -2
 المقدمة الثحى واهميتس:  2-2

فأننا نتحدث عن نوعية خاصة من المهارات العالية  كرة القدم للصالاتعندما نتحدث عن مهارات       
اللعب والتحركات صعبة  والمتميزة والتي بدون اتقانها بدرجة عالية ومستوى مرتفع تصبح امكانية تنفيذ خطط

كما ان تحقيق الانجاز في  (1) "للغاية فهي الوسيلة الاساسية للاعب للتعامل مع الكرة وتنفيذ الجانب الخططي
وهذا ما اكده البروفسور  ,اجادته للمهارات الاساسيةو يعتمد على مستوى اللاعب وقدرته  كرة القدم للصالات

                                                           
1

ورة، مصر , ، مكتبة جزيرة الورد، المنص1مراجعة أ.د/ مفتي إبراهيم حماد، : ) ط  كرة القدم الخماسية""هارون محمد كشك ؛  - 
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يتحقق عن طريق عوامل رئيسة هي  كرة القدم للصالاتاز والتفوق في الالماني )ماينل( عندما قال ان الانج
 (1).  و ان لهذه العوامل كيانا واهمية وعلاقة بالإنجازأالناحية الفنية والبدنية والخططية والنفسية 

في تدريب المهارة المرتبطة بصفة  الضاغط احد الاساليب التدريبية المهمة التدريباسلوب ويعد           
تحمل مع التركيز على سرعة ودقة الاداء وذلك من خلال رفع الحمل بأستمرار خلال فترة زمنية محددة وتمد ال

( ثانية ، اذ يهدف هذا الاسلوب الى تدريب المهارات تحت التعب كما يحصل في 00-20غالبا من )
ن لإونظرا                   (             2المباريات وهذا الاداء المهاري العالي يجعل العمل لاهوائيا. )

ان مساحات اللعب الصغيرة والضيقة وحجم  اذصالات تتميز بالعديد من الخصوصيات لل القدم لعبة كرة
القصير نسبياً  ة المبارا  وقتالضغوط الكبيرة على اللاعبين في هذه المساحات وكذلك معدلات اللعب العالية و 

اذ  ة عالية في الأداء يتناسب مع صعوبات ومتطلبات اللعب،تتطلب من اللاعب ان يكون على مستوى وحرفي
هذا ما يتطلب الأداء و يكون اغلب الاداء في هذه اللعبة لاهوائي فوسفاجيني ولاكتاتي وتحت عامل التعب ، 

الضروري الاهتمام بالتدريب وفقا لمبدأ  المستمر مع قلة فترات الراحة بشكل نسبي الأمر الذي يجعل من
هي إحدى الألعاب الجماعية ذات المتطلبات المتنوعه نظراً الصالات ولاشك إن لعبة كرة قدم  الخصوصية .

لما تتطلبة من عدو سريع من أجل الأستحواذ على الكرة والتحرك في الفراغ لأخذ المكان المناسب وتغيير 
المباراة وخلال هذا الزمن  الاتجاه والدوران والحركة المستمرة للاشتراك في الدفاع والهجوم بفاعلية طوال زمن

تتنوع نظم إنتاج الطاقة بالجسم مابين اللاهوائية عند أداء الحركات السريعة  والطاقة الهوائية عند أداء 
العضلي و الانشطة الهوائية كالمشي او الهرولة الخفيفة، وهذا يلقي عبئاً فسيولوجيا على الجهاز العصبي 

أن اللاعب الذي لا يمتلك  قدر عالٍ و يؤدي الى حدوث حالة التعب .   والجهازين الدوري والتنفسي، ومن ثم  
لفترة زمنية طويلة ويظهر  الهجومية والدفاعية لا يستطيع أن يؤدي واجباته المتطلبات الهوائية واللاهوائيةمن 

رية عليه التعب بشكل مبكر مما يجعله يفقد التركيز ومن ثم لا يستطيع تطبيق واجباته البدنية والمها
التمرينات المهارية باسلوب ، ومن خلال ما تقدم تبرز أهمية هذا البحث في دراسة والخططية بشكل جيد

الجوانب المهارية والقدرتين الهوائية على  هاصالات ومعرفة تأثير للقدم العبي كرة على لا التدريب الضاغط
دربين والعاملين في هذا المجال أهمية التوصل إلى نتائج تكشف للميأمل الباحث ومن خلال ذلك  واللاهوائية

 نتائج تخدم اللعبة .  علىمن خلالها  ربما نحصلوهي محاولة بحثية  التدريبهذا النوع من 
 م كلة الثحى  1-1

من خلال اهتمام الباحث بلعبة كرة قدم الصالات لاحظ إن هناك ضعف في الأداء المهاري والبدني لدى     
تيجة ظهور الاخطاء المهارية والخططية وخصوصا في الدقائق الاخيرة من الكثير من الاندية والمؤسسات ن
                                                           

1
( 4002،  شركة السندباء للطباعة، بغداد، العراق , 1:) ط التكنيك والتاكتيك في خماسي  كرة القدم""عماد زبير احمد ؛  - 

 32-32ص
2
 (4013     ؛ طرق تدريب كرة القدم الحديثةاية طقاطقة   - 
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المباريات ، فضلا عن إن اغلب المدربين يركزون على اسلوب تدريب المهارات بأزمنة قصيرة وفترات راحة طويلة 
ير فترات من خلال زيادة فترة دوام المهارة وتقصمشابهة للمباراة ويبتعدون عن تدريب المهارات بأسلوب ضاغط 

الراحة البينية هذا من جهة ، ومن جهة أخرى وعلى حد علم الباحث لا توجد دراسة في مجال كرة قدم الصالات 
استخدمت هذا الاسلوب من التدريب لتطوير الجانبين المهاري والبدني ،  ومن خلال هذه التمرينات  يحاول 

ل هناك تأثير للتمرينات المهارية باسلوب التدريب الباحث حل مشكلة البحث والتي تحدد في التساؤل الأتي : ه
 الضاغط في بعض المهارات الاساسية والقدرتين الهوائية واللاهوائية للاعبي كرة القدم للصالات . 

 يهدف البحث الى الكشف عما يأتي :  هدفا الثحى : 2- 1      
ساسية والقدرتين الهوائية واللاهوائية اعداد تمرينات مهارية بأسلوب التدريب الضاغط في بعض المهارات الا -

 للاعبي كرة القدم للصالات.
 بعض المهارات الاساسية والقدرتين الهوائية واللاهوائية فيتمرينات مهارية باسلوب التدريب الضاغط تأثير   -

  .للصالات  قدمال كرة يللاعب
بررين المجمرروعتين التجريبيررة والضررابطة فرري  بعررض المهررارات الاساسررية والقرردرتين الهوائيررة واللاهوائيررةالفررروق فرري   -

 الاختبار البعدي . 
 ا الثحى يتفرض 1-2
للاعبرري المجموعررة  بعررض المهررارات الاساسررية والقرردرتين الهوائيررة واللاهوائيررةوجررود فررروق ذات دلالررة احصررائية   -

 التجريبية بين الاختبارين القبلي والبعدي ولمصلحة الاختبار البعدي .
فري الاختبرارات البعديرة  بعض المهارات الاساسية والقدرتين الهوائية واللاهوائيرةلة احصائية وجود فروق ذات دلا  -

 بين المجموعتين التجريبية والضابطة.
 مجالات الثحى  5 – 1

 .   فئة الشباب تبكرة القدم للصالا نادي المستقبل المشرق الرياضيالمجال البشري : لاعبو   -
 .   لمستقبل المشرق الرياضينادي االمجال المكاني : قاعة   -
 (   40/4/4044ولغاية ) (11/14/4041)المجال الزماني :   -

 تحديد المصةلحات 6 – 1

يعرفة الباحث بأنه احد الاساليب التدريبية في التدريب على : اسلوب التدريب الضاغط -
ت ، اذ يقوم اللاعب بأداء المهارات الاساسية في الالعاب والفعاليات الرياضية ومنها لعبة كرة القدم للصالا

( ثانية وذلك لتطوير 00- 20المهارة بسرعة وقوة عالية كما يحدث في المباراة في زمن محدد يمتد مابين )
 الاداء المهاري والبدني بشكل مدمج. 
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 ارراءات الثحى -3
  منهج الثحى  1 – 3

 تم استخدام المنهج التجريبي لملاءمته وطبيعة البحث .
  لثحى عينة ا 2 – 3

ررر      قررردم البكررررة  نرررادي المسرررتقبل المشررررق الرياضررري لاعبرررو شرررباببالطريقرررة العمديرررة مرررن  ث الرئيسرررةبحرررال عينرررة تد  د   ح 
( لاعبرررا  مرررنهم يمثلرررون عينرررة البحرررث 10لاعبررراً، وترررم اختيرررار ) (42)( وكررران قوامهرررا 4044 -4041) للعرررام صرررالاتلل

بيرررة وضرررابطة ( مرررن خرررلال أتبررراع طريقرررة الاختيرررار العشررروائي التجريبيرررة ، وقرررد قسرررمت العينرررة علرررى مجمررروعتين ) تجري
حرررا  ( لاعبررين بسرربب عرردم الالتررزام بالتجربررة و 0) ( لاعبررين لكررل مجموعررة ، وتررم اسررتبعاد 8باسررتخدام القرعررة بواقررع ) 

 ( يبين ذلك .1( والجدول )4المرمى وعددهم )
 ( عينة الثحى واللاعبين المستثعدين ونسبهم المئوية1الجدول )

 النسبة المئوية العدد متغيراتال

 %111 22 عينة البحث الرئيسية

 %66,66 16 عينة البحث التجريبية

 %33,33 8 اللاعبين المستبعدين

) تحليرررل المحتررروى ، الاختبرررارات  ادوات البحرررث الاتيرررة اسرررتخدم الباحرررث  : وسدددائل رمدددع المعلومدددات والبياندددات 3-3
 والقياسات(.

 والمهارات الاساسية وايتثاراتها وايتثاري القدرتين الهوائية واللاهوائية :نية البد صفاتتحديد ال 3-1 –3
(  4002( )الزهيري ،  4008تم تحليل محتوى المصادر والدراسات العلمية في كرة قدم الصالات )الجبوري ،     

)الحسيني  (4013، يونس واخران( )4012( )البيجواني ،4012( )الراشدي ، 4012( )طياوي ، 4012)الجبوري ، 
 فضلا عن خبرة الباحث .واختباراتها  متغيرات البحثلأجل تحديد ( 4041،

 القياسات والايتثارات المستخدمة 3-3-2
 القياسات الجسمية 3-3-2-1
ترم اسرتخدام جردار مردرج لقيرا  طرول الجسرم, وعنرد القيرا  يقرف اللاعرب حرافي :  قياس طول الجسم 3-3-2-1-1

للجرردار علررى أن تمررس الجرردار مؤخرتررا القرردمين والوركرران ولوحررا الكتفررين, والنظررر متجرره ل مررام  القرردمين وظهررره ملاصررق
  ويقا  طول الجسم من الأرض ولأعلى نقطة في الجمجمة .

يقرف اللاعرب علرى الميرزان وهرو مرتردي السرروال فقرط, ويرتم  يرا   كتلرة: لقيرا  ال الجسدم كتلةقياس  3-3-2-1-2
 . وزن جسمه لأقرب مائة غرام

 الايتثارات المستخدمة 3-3-2-2
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 . الرشاقة لقيا   ( شواخص8الى الامام حول )الجري  اختبار -
 لقيا  السرعة الانتقالية القصوى . من بداية متحركة متر (40ركض) اختبار  -
 لقيا  القوة المميزة بالسرعة للرجلين  ( قفزات بالتعاقب لأبعد مسافة10)اختبار  -
  السرعة الحركية للرجلينلقيا   جلين حول كرة قدم للصالاتتدوير الر اختبار  -
  (1)لقيا  سرعة الاستجابة  الركض عكس الاشارة الحركيةاختبار   -
  (2) اختبار الوثب الطويل من الثبات لقيا  القوة الانفجارية -

  المناولة. مقسمة لقيا  مسطبة على الدحرجة من ارضية كرة تمرير -

 بالكرة. بارو لقيا  الدحرجة بطريقة شواخص (2)ولح بالكرة الدحرجة -

 (3)الهدف لقيا  التهديف. داخل المرسومة المتداخلة التقسيمات على الحركة من التهديف -
 (4)( لقيا  القدرة اللاهوائية ومؤشر التعب (Rastاختبار -  
         (5)ميل( لقيا  القدرة الهوائية  1اختبار ) -

( يبرين 4تم إجراء التجرانس فري متغيررات ) العمرر ، الطرول ، الكتلرة ( والجردول ) :ى تجانس عينة الثح 2–3 
 الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية و يمة معامل الاختلاف والالتواء للمتغيرات المعتمدة في التجانس 

 ء للتجانس ( الأوساط الحسا ية والانحرافات المايارية وقيم معامل الايتلاا والالتوا2الجدول ) 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

قيم معامل  العينة

 الاختلاف

 قيم معامل الالتواء

 ع + س  

 172.2 %27621 2..17 167.51 سنة العمر

 173.3 %37218 .5731 .1627.3 سم الطول

 172.8 %7531. .5762 5.7251 كغم الكتلة

% ( وهذا 20ت )العمر، الطول، الكتلة(  كانت اقل من )( يبين إن  يم معامل الاختلاف لمتغيرا 4الجدول )       
( وهذا يدل 1 -يدل على إن العينة متجانسة في هذه المتغيرات كما إن  يم معامل الالتواء  كانت محصورة بين )+

زيع ( دل ذلك على اعتدالية تو 1 -على إن العينة متجانسة في هذه المتغيرات ، إذ أن معامل الالتواء كلما كان بين )+
 العينة بشكل طبيعي          

                                                           
 
1

ض عناصر اللياقة   البدنية الخاصة للاعبي خماسي كرة تصميم وبناء اختبارات لقياس بعربيع خلف جميل الزهيري: " -

 80-02( ص 4002"، رسالة ماجستير غير منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة الموصل، العراق , القدم
2
  -: ) دار الفكر للطباعة والنشر، جامعة الموصل  ،"الإعداد البدني للنساء"وديع ياسين التكريتي  ياسين طه الحجار - 

 120( ص 1280لعراق, ا
3

"، رسالة ماجستير "تصميم وبناء بعض الإختبارات المهارية الهجومية للاعبي خماسي كرة القدم الجبوري  عمار شهاب أحمد - 

 20-32( ص 4008غير منشورة، جامعة الموصل، العراق , 

1. rast Rast: "The Running – based anaerobic sport test",  Peak performance. (2001) .P10 
5
مصر   -، منشأة المعارف، الإسكندرية1، ط"طرق قياس القدرات اللاهوائية والهوائية"البيك، علي فهمي واخران  :  - 

 .30( ص 4002)
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 ت افي مجموعتي الثحى 5–3
 (2 ) اولالجد في مبين هو وكماوتحمل الاداء  البدنية لمتغيراتا في البحث مجموعتي بين التكافؤ إجراء تم      

 ( الأوساط الحسا ية والانحرافات المايارية وقيم )ت( المحسوبة ومستوى الاحتمالية للت افي في3الجدول )
  ين مجموعتي الثحىوالمهارات الاساسية والقدرتين الهوائية واللاهوائية البدنية  الصفات

 المعالم  الاحصائية

 المتغيرات البدنية

وحدة 

 القياس

) ت (  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المحسوبة

مستوى 

الاحتمالية
1

 
 ع + س   ع + س  

 17236 17813 17125 ..276 17151 27668 ثانية السرعة الانتقالية القصوى

 17853 .1718 17521 ..875 17365 87621 ثانية السرعة الحركية

 17.22 17335 171.2 37.18 17226 37858 ثانية سرعة الاستجابة

 .1732 3..17 17151 27111 17121 27166 متر القوة الانفجارية للرجلين

 172.6 17.33 1..17 1.7812 17253 1.7251 متر القوة المميزة بالسرعة للرجلين

 ..178 17258 17521 7363. 17261 7325. ثانية الرشاقة

 .1786 171.1 171.5 7122. ..171 7216. ثانية الدحرجة

 17328 1..17 ...37 5..137 .2725 1578.5 درجة التمرير

 17823 17211 27.28 187125 .2736 1.7.51 درجة التهديف

 17.11 17126 617122 .35.7.3 387.11 3567511  القدرة اللاهوائية

 17321 17131 17322 7.15. 17322 ..78. دقيقة القدرة الهوائية

( 1.020، 0.140) محصورة مابين ( تبين أن  يم )ت( المحسوبة كانت على التوالي2من خلال الجدول )    
( وجميعها اكبر من مستوى الدلالة المعتمدة 0.241،  0.201) مابينوبملاحظة  يم مستوى الاحتمالية والتي كانت 

(  اي عدم وجود فروق ذات دلالة معنوية بين مجموعتي البحث وهذا يدل على تكافؤ مجموعتي البحث في 0,02)
 .والمهارية والقدرتين الهوائية واللاهوائية المتغيرات البدنية 

 الأرهزة والأدوات المستخدمة في الثحى 6 – 3
، كرررات شرريط لاصرق ( ، 1( ، شرريط  يرا  عردد)40) ، شرواخص عرردد( 2ونري، سراعة توقيرت عردد )الكتر  ميرزان   

 (.12قدم صالات عدد )

اسررررتخدم التصررررميم التجريبررري الررررذي أطلررررق عليررره اسررررم تصررررميم المجموعررررة  ترررم    : التصددددميم التجريبددددي . –3
  . ذات الاختبار القبلي والبعدي اريالضابطة العشوائية الاخت

 

                                                           

 ( 0.02≥ )اعتمد الباحث مستوى احتمالية 1)
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 د متغيرات الثحى تحدي 8 – 3
 -ويمثل المتغير المستقل في البحث الحالي بر : -المتغير المستقل : 1 – 8 – 3

 . اسلوب التدريب الضاغط
 . المهارات الاساسية والقدرتين الهوائية واللاهوائيةتناول البحث الحالي  -المتغير التابع : 2 – 8 – 3

 الإرراءات الميدانية المستخدمة في الثحى: . – 3
 التجارب الاستةلاعية 1 – . –3

( ترم فيهرا اعتمراد التمرارين بعرد التعررف علرى كيفيرة  2/14/4041كانرت بتراري) )  التجربة الاستةلاعية الأولدف -    
التجربددددة  -      .تطبيررررق التمررررارين والكشررررف عررررن الأخطرررراء الترررري قررررد تحرررردث ، فضررررلًا عررررن تحديررررد زمررررن كررررل تمرررررين

تعرررف ال( بينررت إمكانيررة اعتمرراد الاختبررارات المختررارة ، فضررلًا عررن  2/14/4041) كانررت بترراري)  الاسددتةلاعية النانيددة
  . يومانكيفية العمل وطريقة التسجيل وعلى ضوء ذلك تم توزيع الاختبارات على  على 

( وكان الهدف منها التعرف علرى زمرن فتررات الراحرة البينيرة  8/14/4041-0بتاري) ) التجربة الاستةلاعية النالنة -
 ن التكرارات والمجاميع وكذلك التكرارات المناسبة للتمارين المستخدمة من خلال  يا  مؤشر النبض.بي
 المستخدم في الثحىالاسلوب التدريبي  تصميم 2-.-3

 .( 1بالبحث ) الملحق  ةالخاصالتمرينات بعد تحليل محتوى المصادر والدراسات العلمية تم تصميم      
  القبلية تحمل الاداء وايتثارنية الايتثارات البد 3 – . –3

في ايام السبت والاثنين  (12/14/4041( ولغاية )11/14/4041من ) مدةتم إجراء الاختبارات القبلية لل      
 وكما يأتي :والاربعاء الساعة الثالثة عصرا 

، اختبار  مريرالتاختبار اختبار الدحرجة ،  ،التهديف ( : )اختبار 11/14/4041اليوم الأول : بتاري) ) 
 .(القدرة اللاهوائية

القوة اختبار اختبار السرعة الحركية ،  ،سرعة الاستجابة ( : )اختبار  12/14/4041)اليوم الثاني : بتاري)   
 .(، اختبار الرشاقة المميزة بالسرعة

الانتقالية القصوى السرعة ،اختبار  القوة الانفجارية للرجلين)اختبار  ( :12/14/4041اليوم الثالث : بتاري) )
 .(القدرة الهوائيةاختبار ، 
 المستخدم في الثحى اسلوب التدريب الضاغطتنفيذ  2 – . –3 

 الاسلوب التدريبي المعد من قبل الباحثبعد الانتهاء من تطبيق كافة الاختبارات القبلية تم تنفيذ         -
نفذت  في حين(  13/4/4044ولغاية )(  12/14/4041)على المجموعة التجريبية بتاري) 
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وقد تم مراعاة النقاط الاتية عند  المدرب ، من قبل 1والمعد الخاص البرنامجالمجموعة الضابطة 
 وهي : المستخدم لضاغطالاسلوب اتمرينات تنفيذ 

 

 .اسلوب التدريب المهاري الضاغط  في فترة الاعداد الخاصتم تطبيق  -

 الخاص الإحماء يليه ، الجسم عضلات جميع تهيئة اجل من العام بالإحماء التدريبية الوحدات كافة بدء -
 . وبما يخدم الجزء الرئيسي المستخدم في البرنامج التدريبي

 اسلوب التدريب الضاغط بطريقة التدريب االفتري المرتفع الشده في تنفيذ التمارين المستخدمة.تم استخدام  -

 ئيسي من الوحدة التدريبية .جزء الرفي ال تم تطبيق اسلوب التدريب الضاغط المهاري  -

 ( دورات صغرى ) أسبوعية ( وبواقع ثلاث دورات متوسطة 2خلال )  الاسلوب التدريبي الضاغطتم تنفيذ  -
 .( في كل دورة متوسطة1:4وبتموج حركة حمل )

" وحدة  43( وحدات تدريبية )أي تنفيذ "  2كل دورة متوسطة تتكون من ثلاث دورات صغرى تتكون من )  -
 ية(.تدريب

 تم إجراء الوحدات التدريبية في الأيام )الاحد، االثلاثاء، الخميس(. -

 كان أداء التمارين بالأداء المثالي لأنه من الصعب ضبط الشدة في الأداء المهاري. -

 إن التحكم بالحمل عن طريق التغيير بالحجم فقط من خلال زيادة فترة دوام التمرين. -

رات والمجاميع بالاعتماد على طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة ، وذلك تم تحديد فترات الراحة بين التكرا -
(  20( ن/د بين التكرارات و)120-140من خلال إجراء التجارب الاستطلاعية بعودة مؤشر النبض الى )

 بين المجاميع .

 تم تحديد الزمن للتمارين المستخدمة بالاعتماد على اسلوب التدريب الضاغط . -

 لدورات المتوسطة الثلاثة هو:زمن أداء ا -

 ( د يقة 402الدورة المتوسطة الأولى) -
 ( د يقة 480.20الدورة المتوسطة الثانية) -
 ( د يقة 202الدورة المتوسطة الثالثة) -

 ( د يقة822.20إن مجموع زمن الحمل الكلي هو)  -
 .الجسم الى الحالة الشبة طبيعية تم انهاء الوحدات التدريبية بتمارين التهدئة والارسترخاء ولذلك لعودة  -

 (. 44/4/4044( ولغاية ) 40/4/4044تم إجراء الاختبارات البعدية للمدة من ) :الايتثارات البدنية 5 – . –3
( SPSSتم استخراج الوسائل الإحصائية من خلال الاعتماد على الحقيبرة الإحصرائية )  :الوسائل الإحصائية 11 –3

                                                           

 الشباب ستقبل بكرة القدم للصالات(            مدرب نادي المcالسيد ميثم يونس       حاصل على الشهادة التدريبية فئة ) 1)
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اختبار)ت( للعينات المرتبطة، اختبار معامل الالتواء ،  لاختلاف،امعامل  نحراف المعياري،وهي:)الوسط الحسابي، الا
 )ت( للعينات المستقلة(.  

 النتائج ومناق تهاوتحليل عرض -2
 النتائجوتحليل عرض  2-1
القبلية والثعدمة للمجموعة  المهارات الاساسية والقدرتين الهوائية واللاهوائيةعرض نتائج  2-1-1
 تجريبيةال

للمهارات ( الأوساط الحسا ية والانحرافات المايارية وقيم )ت( المحسوبة و مستوى الاحتمالية  2الجدول )
 القبلية والثعدمة للمجموعة التجريبية الاساسية والقدرتين الهوائية واللاهوائية

 المعالم  الاحصائية

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

( )ت الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة

مستوى 

 الاحتمالية
 ع س   ع س  

 *17113 27256 17.38 7815. ..171 7216. ثانية الدحرجة

 *17112 27.62 37613 2278.5 .2725 1578.5 درجة التمرير

 *17111 67112 278.8 287511 .2736 1.7.51 درجة التهديف

 *17112 37321 3..227 22.7362 387.11 3567511  القدرة اللاهوائية

 *17118 37163 .1721 72.6. 17322 ..78. دقيقة القدرة الهوائية

 (0.0.) ≥ معنوي عند مستوى احتمالية *
 ( يتبين لنا مايأتي :2من خلال الجدول )

والقردرتين  المهرارات الاساسريةوجود فروق ذات دلالرة معنويرة برين متوسرطات الاختبرارين القبلري والبعردي فري جميرع  -
التررري تناولهرررا البحرررث لررردى المجموعرررة التجريبيرررة ، إذ بلغرررت  ررريم )ت( المحسررروبة علرررى التررروالي اللاهوائيرررة الهوائيرررة و 

، 0.001  ،0.004، 0.002علرررررى التررررروالي )( عنرررررد مسرررررتويات احتماليرررررة 2.002، 2.220، 0.002، 2.304، 2.220)
 ( 0,02)من ذه القيم هي أصغر هو ( 0.018، 0.014

القبليدددة والثعدمدددة للمجموعدددة  ساسدددية والقددددرتين الهوائيدددة واللاهوائيدددةالمهدددارات الاعدددرض نتدددائج  2-1-2
 الضابةة

للمهارات ( الاوساط الحسا ية والانحرافات المايارية وقيم )ت( المحسوبة و مستوى الاحتمالية 5الجدول )
 القبلية والثعدمة للمجموعة الضابةة الاساسية والقدرتين الهوائية واللاهوائية

 ئيةالمعالم  الاحصا

 المتغيرات 

وحدة 

 القياس

)ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة

مستوى 

 الاحتمالية
 ع س   ع س  

 *17136 27585 171.2 87865 171.5 7122. ثانية الدحرجة

 *.1711 37551 37662 157111 ...37 5..137 درجة التمرير

 *17128 ..273 .2752 217.51 27.28 187125 درجة التهديف

 17311 171.2 317833 2117251 617122 .35.7.3  القدرة اللاهوائية

 *17138 .2752 17321 7228. 17322 7.15. دقيقة القدرة الهوائية

 (0.0.) ≥ معنوي عند مستوى احتمالية *
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 ( يتبين لنا مايأتي :2من خلال الجدول )
 والقدرة الهوائية المهارات الاساسية لقبلي والبعدي في وجود فروق ذات دلالة معنوية بين متوسطات الاختبارين ا -

عند  (4.223،  4.222،  2.220، 4.282لدى المجموعة الضابطة ، إذ بلغت  يم )ت( المحسوبة على التوالي )
 .( 0,02)من ذه القيم هي أكبر هو  (0.028، 0.028، 0.002، 0.020على التوالي )مستويات احتمالية 

لدى  القدرة اللاهوائيةمعنوية بين متوسطات الاختبارين القبلي والبعدي في غير  وجود فروق ذات دلالة -
ذه القيم هي هو  ( 0.211)احتمالية  ى ( عند مستو 1.024)ت( المحسوبة ) ةالمجموعة الضابطة ، إذ بلغت  يم

 .( 0,02)من أصغر 

دمة للمجموعتين التجريثة الثع المهارات الاساسية والقدرتين الهوائية واللاهوائيةعرض نتائج  2-1-3
 والضابةة 
للمهارات ( الأوساط الحسا ية والانحرافات المايارية وقيم )ت( المحسوبة و مستوى الاحتمالية 6الجدول )

 الثعدمة للمجموعتين التجريبية والضابةةا الاساسية والقدرتين الهوائية واللاهوائية
 المعالم  الاحصائية

 المتغيرات البدنية

وحدة 

 سالقيا

)ت(  ضابطة الاختبار البعدي تجريبية الاختبار البعدي

 المحسوبة

مستوى 

 الاحتمالية
 ع س   ع س  

 *.1712 27161 171.2 87865 17.38 7815. ثانية الدحرجة

 *17111 57235 37662 157111 37613 2278.5 درجة التمرير

 *17111 27.56 .2752 217.51 278.8 287511 درجة التهديف

 *17133 27366 317833 2117251 3..227 22.7362  قدرة اللاهوائيةال

 172.1 .17.1 17321 7228. .1721 72.6. دقيقة القدرة الهوائية

 (0.0.) ≥ معنوي عند مستوى احتمالية *
 ( يتبين لنا مايأتي :0من خلال الجدول )

ووالقدرة اللاهوائية  المهارات الاساسيةدي في وجود فروق ذات دلالة معنوية بين متوسطات الاختبارين القبلي والبع -
، 4.101بين مجموعتي البحث ولمصلحة المجموعة التجريبية ، إذ بلغت  يم )ت( المحسوبة على التوالي )

ذه ه( و 0.022، 0.000، 0.000، 0.022على التوالي )( عند مستويات احتمالية  4.200، 2.220، 2.222
 .( 0,02)من القيم هي أصغر 

بين مجموعتي  القدرة الهوائيةمعنوية بين متوسطات الاختبارين القبلي والبعدي في غير فروق ذات دلالة وجود  -
من  كبرذه القيم هي أهو  ( 0.221)احتمالية  ى ( عند مستو 0.303)ت( المحسوبة ) ة، إذ بلغت  يم البحث

(0,02 ) 

  مناق ة النتائج 2-2
( 2كل من الجدولين )في  ارات الاساسية والقدرتين الهوائية واللاهوائيةالمهالتطور الحاصل في  يعزو الباحثان      

( واللذان يشيران الى تطور لاعبي المجموعة التجريبية في جميع المتغيرات فضلا عن تفوق لاعبي المجموعة 3و)
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يرات الايجابية الفعالة الى التأثبأستثناء القدرة الهوائية لمجموعة الضابطة في اغلب المتغيرات االتجريبية على لاعبي 
، اذ ان "هذا الاسلوب له اهميية كبيرة في التدريب على المهارات المرتبطة بعناصر اللياقة  لاسلوب التدريب الضاغط

   (1)البدنية" 
فى زمن محدد يتراوح بين  عالية قوة وسرعةبان يقوم اللاعب بأداء المهارة  ( هووالسيد الفاتحعبد  ) اذ يشيران

وفقا لمقدرة اللاعب وهذا الأداء المهارى البدنى القوى يجعل العمل لا هوائيا، وستون ثانية ة نصف د يق
والمدرب هو الذى يحدد شدة الحمل والأداء المهارى حيث يهدف إلى سرعة أداء اللاعب للمهارة بالدقة 

الحمل المستمر لاداء برفع ويكون ا المطلوبة وفى نفس الوقت زيادة تحمل اللاعب ل داء المهارى لهذه المهارة
، والمدرب هو  بدون فترة راحة خلال فترة زمنية محددة  حتى يصل اللاعب إلى الأداء مع الدين الأكسجين
للطريقة التدريبية الذي يحدد مكونات الحمل التدريبي في هذا الاسلوب )الشدة والحجم والراحة( وفقا 

المستخدمة كما يستطيع المدرب التغير في كل من الحجم والراحة وذلك من خلال زيادة عدد التكرارات او 
كانت طبيعة أداء هذه التمارين معتمده  كماالمجاميع وزيادة فترة دوام التمرين فضلا عن تقليل فترات الراحة 

وسرعة  اصر اللياقة البدنية الخاصة كالسرعة الانتقاليةعلى أداء المهارات التي تعتمد بأدائها على عن
وهذا ما اشار اليه كل من  ، والرشاقة والقوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة الاستجابة والسرعة الحركية

   (2)  ( بأنه "ترتبط اللياقة البدنية الخاصة ارتباطا معنويا باللياقة المهارية"1280)التكريتي والحجار،
فضلا عن ان اللاعب يؤدي المهارة أكثر من مرة خلال التمرين الواحد  وبالتالي تكرار أداء الصفة البدنية أكثر       

( بان أداء التدريبات مع الكرة يعطي اللاعب فرصة لكي  4002من مره وهذا يتفق مع ما أشار إليه ) عبد الفتاح ، 
  (3) هذا النوع من التدريب تكون له دافعية أكثرينمي مهاراته الفنية والبدنية والخططية كما ان 

كما يرى الباحث بان التمارين التي استخدمت في الوحدات التدريبية كان هدفها واضحا مما سهل عمل اللاعبين      
وان تكرار أداء هذه التمارين لغرض ضمان حصول دقة في الأداء وتجنب الأخطاء أثناء الأداء عند اللاعبين كان 

)حمد( بأنه "لا يرتقي لأسباب التي أدت إلى التطور الحاصل لدى لاعبي المجموعة التجريبية وهذا ما أشار إليه احد ا
ولا يتقدم اللاعب إلا مع الاستمرار في العمل ويعد التكرار المستمر لأي تمرين عاملًا هاماً في إكتساب اللاعب 

  (4) معرفة وخبرة جديدة"
يشيران  ن( واللذا3( و) 2في كل من الجدولين )  القدرتين الهوائية واللاهوائيةحاصل في ال اما فيما يخص التطور    

الى تطور لاعبي المجموعة التجريبية فضلا عن تفوق لاعبي المجموعة التجريبية على لاعبي المجموعة الضابطة 

                                                           
1
 - ttp://istaps.yoo7.com/t644-topic 

( ص 4002، دار الفكر العربي ، القاهره ،)1ابو العلا احمد عبد الفتاح والسيد احمد نصر الدين : فسيولوجيا اللياقة البدنية ،ط -1

284 

 23( ص1280: )   مصدر سبق ذكرهوديع ياسين التكريتي  ياسين طه الحجار  - 4

 240(ص 4002: )دار الفكر العربي ، القاهرة,  فسيولوجيا اللياقة البدنية"ابو العلا احمد عبدالفتاح  -2 
2

 10(  ص4002، العراق , 1)مراجعة( أسعد لازم، ط "،خماسي كرة القدم"راشد داؤد  حمد  -
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مهارية وماتضمنة من تمارين  مالاسلوب التدريبي المستخدالتطور الحاصل الى  يعزو الباحث القدرة اللاهوائيةفي 
العمل التي تخدم الجانبين البدني والمهاري والزمن المخصص للاداء والذي يخدم هذا و  مرتبطة بصفة التحمل

فضلا عن عدد التكرارات المناسبة  وطريقة وشدة الاداء المشابهة لحالات اللعب التي تحدث اثناء المباريات اللاهوائي
، اذ يشير )ابراهيم ( بأنه ليس هناك طريقة تدريبية  ب المستخدمة الفتري المرتفع الشدة المستخدمة وطريقة التدري

تتمكن من تحسين كل شيئ للرياضي بصورة مطلقة ولكن من الافضل الدمج بين الاسلوب والطريقة لكي يؤدي ذلك 
 (1)لممارسة الى نجاح العملية التدريبية طبقا لحاجات الرياضيين وخصائص اللعبة او الفعالية ا

)خريبط وعبد الفتاح( بأنه تحت تأثير التدريب اللاهوائي تزداد سعة القدرة اللاهوائية القصوى ويستطيع  انا يشير كم   
الرياضي ان يؤدي العمل العضلي الأقصى لفترات زمنية أطول في أطار الازمنة المحددة لهذا النظام ، فضلا عن 

على عمليات تكسير الكلايكوجين لانتاج الطاقة في عدم وجود الاوكسجين  زيادة قدرة الالياف العضلية السريعة
 (2))الجلكزة اللاهوائية( ومع استمرار التدريب لفترة طويلة تزداد سعة العمل اللاهوائي اللاكتاتي 

في نظام  ومن البديهي جداً أن إنتاج الطاقة في هذه التدريبات كانت بالطريقة اللاهوائية، أي أن هناك خصوصية    
اً واقعاً عليه وهو أحد المبادئ التدريبية المهمة، لأن خصوصية التدريب تزيد من كفاءة عمل ضغطالطاقة العامل و 

 (ATp-Pc) الفوسفاجينيين النظامكلا زيادة نشاط الإنزيمات العاملة في نظام الطاقة العامل وأن ذلك يؤدي إلى 
هذا الخصوص الى انه من أجل تحسين أداء اللعب لدى اللاعبين, ( بDellal et al( وقد اشار )LAواللاكتاتي )

 ( 3).  لابد ان تحتوي الوحدات التدريبية مطالب فسيولوجية مماثلة لتلك التي يواجهها اللاعبون اثناء المنافسة 
مررن وكرران للتنرراغم فرري مكونررات الحمررل الترردريبي مررن حيررث شرردة المنافسررة وضررمن فترررة دوام معينررة للعمررل ولعرردد    

التكرارات تتخللها فترات راحة مناسبة وفقا الطريقة التدريبة المستخدمة )برين التكررارات وبرين المجراميع وتمررين و خرر( 
فضرلا عررن اسررتخدام الطريقررة التدريبيررة المثلرى الاثررر الفعررال فرري النتيجررة التري نحررن بصررددها، وبهررذا الخصرروص يررذكر 

داً، إذ تررتم هررذه العمليررة مررن خررلال محاولررة المرردرب تنظرريم عمليررة )الجبررالي( أن مبرردأ نمذجررة عمليررة الترردريب مهررم جرر
التدريب عن طريق تحديد الهدف وإختيار الطريقة او الاسلوب ومكونات الحمل فري العمليرة التدريبيرة، وهنرا يجرب أن 

 (. 4) تصاغ هذه العملية بما يتشابه مع المنافسة المراد تحقيق الإنجاز فيها
لصرررحيح فررري زيرررادة الحمرررل التررردريبي مرررن خرررلال زيرررادة الحجرررم )التكررررارات للتمرررارين كمرررا كررران للتررردرج العلمررري ا

المسررتخدمة( عنررد الانتقررال فرري عمليررة الترردريب مررن دورة تدريبيررة اسرربوعية الررى دورة تدريبيررة اسرربوعية اخرررى، وكررذلك 
زيررادة ترردرج الحمررل  الحررال فرري الانتقررال مررن دورة تدريبيررة متوسررطة الررى دورة تدريبيررة متوسررطة اخرررى أهميررة فرري تررأمين

                                                           
1
 012( ص  4008، مكتب الفضلي ، بغداد , اضيالتطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الريمحمد رضا ابراهيم  ؛  - 
2
 132( ص 4010مصر . ,   -، مركز الكتاب للنشر، القاهرة1: ) ط ""التدريب الرياضيريسان خريبط وابو العلا عبدالفتاح  - 

3
- Dellal, A , et al (2011): "Influence of the technical instructions on the physiological and 

physical demands within small-sided soccer games". European Journal of Sport Science, 11 . 

p358  
4
 32( ص 4002، حلوان، مصر,2: ) ط""التدريب الرياضي النظرية والتطبيقعويس الجبالي  - 
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التدريبي بشكل علمي سرليم بمرا يحقرق الغررض الرذي وضرعت مرن اجلرة التردريبات وهرو تنميرة الأداء البردني والمهراري 
 ةالجبررالي( مررن "ان الترردرج فرري زيررادة مكونررات الحمررل تترريح الفرصررة لعمليرر)يوكررده  ذا مرراهررو للمتغيرررات قيررد الدراسررة ، 

 .(1) التكيف"
ية والخبرات الميدانية أفضلية التدرج في تصعيد الحمل بعد تثبيتره لحرين حردوث عمليرة كما أثبتت البحوث العلم

التكيف وتثبيت التقدم في مستوى انجاز اللاعب، وبرذلك تكرون زيرادة حمرل التردريب علرى شركل خطروات، وتبعراً لرذلك 
  (2) تحدث عمليتان منفصلتان عن بعضهما وهما اكتساب التكيف الجديد وتثبيت التكيف الجديد

وهررذا مررا اكررده )سررلامة( عنرردما أوضررح بأنرره يجررب مراعرراة عرراملين اساسرريين فرري مبرردأ الترردرج قرري زيررادة الحمررل 
الترردريبي وهمررا الترردرج فرري زيررادة الحمررل واسررتمرار الترردريب، وان نجرراح المنرراهج يتوقررف علررى تطبيررق هررذا المبرردأ عنررد 

المجموعرة  ( والخراص بنترائج0) لأما فيما يخص الجردو ، (3) الانتقال من مرحلة تدريبية الى مرحلة اخرى اكثر تقدماً 
 هذه النتائج إلى المنهاج الخاص بالمدرب. الضابطة فيعزو الباحث

 الاستنتارات والتوصيات-5
 الاستنتارات 5-1
 ةوالقردرتين الهوائيرة واللاهوائير المهرارات الاساسريةتطرورا فري  باسلوب التدريب الضاغط  ت التمرينات المهاريةحقق - 

 .القبلية والبعدية للاعبي المجموعة التجريبية  جميع المتغيراتوذلك من خلال مقارنة نتائج 
 القرردرة اللاهوائيررةولررم تحقررق تطررورا فرري   المهررارات الاساسررية والقرردرة الهوائيررةحققرت المجموعررة الضررابطة تطررورا فرري  - 

 . بي المجموعة الضابطةالقبلية والبعدية للاع جميع المتغيراتوذلك من خلال مقارنة نتائج 
تطرورا أفضرل مرن المجموعرة التمرينات المهارية باسلوب التدريب الضراغط حققت المجموعة التجريبية التي نفذت  - 

 . وذلك من خلال مقارنة نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين بأستثناء القدرة الهوائية المتغيرات جميعالضابطة في 
 التوصيات 5-2
صرالات مرن قبرل المردربين لمرا أظهرتره نترائج للقردم الللاعبري كررة  بالتمرينرات المهاريرة المسرتخدمةهتمرام ضرورة الا -

 البحث من تحسن واضح في جميع المتغيرات.
 وذلك لما أظهره هذا البحث من نتائج. الفتري المرتفع الشدة التدريب  يقةطر اسلوب التدريب الضاغط ب  استخدام -
فضلا عن اجراء بحوث مشابهة على  أخرى بكرة قدم الصالاتمتغيرات مشابهة على  أمكانية إجراء بحوث -

 . العاب منظمة اخرى 

                                                           
1
 (1001, مصر  -رةلقاهالتوزيع، اللطباعة والنشر و G.M.S، دار 1ط : ) ""التدريب الرياضي النظرية والتطبيقالجبالي ؛  عويس - 

 00ص
2
  -"، الطبعة الأولى، دار وائل للنشر والتوزيع، عمان"مبادئ التدريب الرياضيالخواجا ؛ احمد إبراهيم  البشتوي ومهند حسين  - 

 70ص  (1002,الأردن
3
, مصر  -، دار الفكر العربي، القاهرة1ط: )  ،"فسيولوجيا الرياضة والأداء البدني )لاكتات الدم(" سلامة ؛بهاء الدين إبراهيم  - 

 12ص(1000
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 المصادر
 " 201( ص 0222: )دار الف ر العربي   القاهرة,  فسيولوريا اللياقة البدنيةا و العلا احمد عبدالفتاح 
  دار الف ر العربي   القاهره 2اللياقة البدنية  طا و العلا احمد عبد الفتاح والسيد احمد نصر الدين : فسيولوريا  

 280( ص 0222 )
  (0222)     : طرق تدريب كرة القدم الحدينةامة طقاطقة 
  دار الف ر العربي  2ط: )  "فسيولوريا الرياضة والأداء البدني )لاكتات الدم("  سلامة ؛ هاء الدين ج راهيم  

 (0222, مصر  -القاهرة
 مصر   -  من أة المعارا  الإسكندرية2يران  : "طرق قياس القدرات اللاهوائية والهوائية"  طالبيك  علي فهمي وا

 .21( ص 0222)
 " (  0222  العراق , 2)مرارعة( فسعد لازم  ط يماسي كرة القدم" راشد داؤد  حمد 
 صة للاعبي يماسي كرة ربيع يل  رميل الزهيري: "تصميم وبناء ايتثارات لقياس بعض عناصر اللياقة   البدنية الخا

 ( 0222القدم"  رسالة مارستير غير من ورة  كلية التربية الرياضية  رامعة الموصل  العراق , 
  ( 0221مصر . ,   -  مركز ال تاب للن ر  القاهرة2: ) ط "التدريب الرياضي"ريسان يريثط وا و العلا عبدالفتاح 
  شركة السندباء للةثاعة  بغداد  العراق , 2:) ط كرة القدم""الت نيك والتاكتيك في يماسي  عماد زبير احمد ؛   

0222 ) 
 تصميم وبناء بعض الإيتثارات المهارية الهجومية للاعبي يماسي كرة القدم"  رسالة  الجبوري  عمار شهاب فحمد"

 ( 0228مارستير غير من ورة  رامعة الموصل  العراق , 
  ( 0222  حلوان  مصر,4": ) طلتةبيق"التدريب الرياضي النظرية واعويس الجثالي 
  دار 2": )  ط"التدريب الرياضي النظرية والتةبيقعويس الجثالي ؛  G.M.S رةلقاهللةثاعة والن ر والتوزيع  ا-  

 ( 0222مصر, 
  0228  مكتب الفضلي   بغداد , التةبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضيمحمد رضا ا راهيم  ؛  ) 
 الةثعة الأولف  دار وائل للن ر "مثادئ التدريب الرياضيالث توي و احمد ج راهيم الخوارا ؛  مهند حسين  "

 ( 0222الأردن,  -والتوزيع  عمان
 " مكتثة رزيرة الورد  المنصورة  2مرارعة ف.د/ مفتي ج راهيم حماد  : ) ط  كرة القدم الخماسية"هارون محمد ك ك ؛  

 ( 0224مصر , 
  دار الف ر للةثاعة والن ر  رامعة   "الإعداد البدني للنساء" يتي  ماسين طس الحجارودمع ماسين الت ر ( :

 ( 2281العراق,   -الموصل
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 التمرينات والدورات الصغرى والمتوسةة المستخدمة في الثحى 
 / الهدا من التمرين:التمريرالتمرين الاول

متدر يبددف التمدرين مدن احدد رهتدي نصد  الملعدب ( 2نص  ملعب ومجموعتان كل مجموعة اربعة لاعبين والمسافة  دين المجمدوعتين )
 بالتمرير من الحركة لحين الوصول الف الجهة النانية والعوده ويستمر التمرين لحين انتهاء الوقت المخصص .

 / الهدا من التمرين:التمريرالتمرين الناني
قد  كدل لاعدب  دين شايصدين المسدافة ( متدر م2نص  ملعب ومجموعتان كل مجموعة اربعدة لاعبدين والمسدافة  دين المجمدوعتين ) 

( متر  مقوم كل لاعب بالتمرير مره علف ال ايص الذي علف اليمين والمره الايرى علف اليسار وهكذا مستمر التمرين لحدين 4 ينهم )
 انتهاء الوقت المخصص.

 / الهدا من التمرين:التمريرالتمرين النالى
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( ويكدون التمريدر ب دكل 22×22ل في رهة كل اربعة لاعبدين فدي مسداحة )نص  ملعب ومجموعتان كل مجموعة اربعة لاعبين تعم 
( متدر وهكدذا مسدتمر التمدرين لحدين انتهداء 2قةري  ين الاربعة لاعبين ومن وضع الحركة وتحدد حركة اللاعبين  ددون كدرة بمسدافة )

 الوقت المخصص.
 / الهدا من التمرين:التهدمفالتمرين الرابع

( متدر مندس لتسدليم ال درات 2لاعبدين وكدل مجموعدة علدف هددا مقد  لاعثدان بجاندب الهددا وعلدف بعدد ) مجموعتان كل مجموعدة اربعدة 
للاعثددان الددذين مكونددون بجانددب منةقددة الع ددرة المتددر يبدددف التمددرين  تسددليم كددرات مددن رانددب الهدددا ليقددوم اللاعثددان مددن وضددع الحركددة 

( متدر 2عدب الدذي مقدوم بالتهددمف مححددده ب دوايص بمسدافة )بالتهدمف كل لاعدب علدف رهدة مدن الهددا   علمدا ان مكدان حركدة اللا
 ويستمر التمرين لحين انتهاء الوقت المخصص ويتم تبديل الاماكن 

 / الهدا من التمرين: التهدمفالتمرين الخامس
مجموعة  مجموعتان وكل مجموعة اربعة لاعبين وكل مجموعة علف هدا لاعثان من كل مجموعة في منتص  الملعب ولاعثان من كل 

علف يط منةقة المرمف مقوم اللاعثان من علف يط المرمف مدن كدل مجموعدة بأسدتلام ال درة مدن وضدع الحركدة مدن اللاعثدان الدذين فدي 
 المنتص  بالاستدارة والتهدمف علف المرمف وهكذا مستمر التمرين لحين انتهاء الوقت المخصص ويتم تبديل الاماكن.

 ن:التهدمف/ الهدا من التمريالتمرين السادس
مجموعتان وكل مجموعة اربعة لاعبين وكل مجموعة علف هدا لاعثان من كل مجموعة علف نقةدة الضدربة الركنيدة  ولاعثدان مدن كدل  

مجموعددة علددف رانددب يددط منةقددة الع ددرة متددر  مقددوم اللاعثددان مددن علددف رانددب يددط الع ددر متددر بالتقدداطع والددديول الددف منةقددة المرمددف 
مددن علددف نقةددة الضددربة الركنيددة والتهدددمف علددف المرمددف والعددودة الددف ال دداياص لت ددرار العمددل طددوال الوقددت لاسددتلام كددرة مددن اللاعثددان 

 المخصص للتمرين ومن ثم تبديل الاماكن . 
 / الهدا من التمرين:الدحررة التمرين السابع

مدن كدل مجموعدة بالدحرردة  نص  ملعب واربعة مجاميع كل مجموعة لاعثان فدي ركدن مدن اركدان نصد  الملعدب مقدوم اللاعدب الأول
بال رة الف ال ايص في المنتص  والعوده الف الزميل لحين انتهاء الوقت المخصص للتمرين ليبدف اللاعب الناني  نفس العمدل لحدين 

 انتهاء الوقت المخصص.
 / الهدا من التمرين:الدحررةالتمرين النامن

لملعددب الددذي  دايلددس شددوايص مثعنددره وعلددف اللاعبددين ارتيدداز نصدد  ملعددب وكددل لاعددب كددرة مقددوم اللاعبددين بالدحررددة فددي نصدد  ا 
 ال وايص كما محدث في المثاراة يلال الزمن المخصص للتمرين .

 / الهدا من التمرين:الدحررةالتمرين التاسع
الدف  ( شدوايص عاليدة الارتفداط بةدول اللاعدب 2نص  ملعب وكل لاعب كرة فدي احدد رهتدي الملعدب مقدوم اللاعبدين بالدحرردة  دين ) 

 الجهة المقا لة والعودة وينتهي التمرين بأنتهاء الوقت المخصص للتمرين.
 الدورة المتوسةة الاولف الاسبوط )الاول والنالى(

وم
لي
ا

 

 الزمن الشدة التمارين المستخدمة

ار
كر
لت
ا

 

الراحة بين 

ع تكرار وأخر
مي
جا
لم
ا

 

الراحة بين 

المجاميع 

 والتمارين

زمن أداء 

 التمرين

 بالثانية

أداء زمن 

 التمرين

 بالدقيقة

الزمن 

 الكلي

 بالدقيقة

حد
لا
ا

 

شدة اداء  التمرين الاول

مثالية كما 

يحدث في 

اللعب او 

 28731 731. 5.1 د 3 1 ث61 5 ث 31

 731. 5.1 د 3 1 ث 61 5 ث 31 التمرين الرابع

 731. 5.1 د 3 1 ث 61 5 ث 31 التمرين السابع

ا ل ث لا ث ا ء
 

 28731 731. 5.1 د 3 1 ث61 5 ث 31 نيالتمرين الثا
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 731. 5.1 د 3 1 ث 61 5 ث 31 المنافسة التمرين الخامس

 731. 5.1 د 3 1 ث 61 5 ث 31 التمرين الثامن

س
مي
خ
ال

 

 28731 731. 5.1 د 3 1 ث61 5 ث 31 التمرين الثالث

 731. 5.1 د 3 1 ث 61 5 ث 31 التمرين السادس

 731. 5.1 د 3 1 ث 61 5 ث 31 التمرين التاسع

 

 الدورة المتوسطة الاولى الاسبوع )الثاني(

وم
لي
ا

 

 الزمن الشدة التمارين المستخدمة

ار
كر
لت
ا

 

الراحة بين 

ع تكرار وأخر
مي
جا
لم
ا

 

الراحة بين 

المجاميع 

 والتمارين

زمن أداء 

 التمرين

 بالثانية

زمن أداء 

 التمرين

 بالدقيقة

الزمن 

 الكلي

 بالدقيقة

حد
لا
ا

 

 الاولالتمرين 

شدة اداء 

مثالية كما 

يحدث في 

اللعب او 

 المنافسة

 11721 621 د 3 1 ث61 5 ث21

 11721 621 د 3 1 ث 61 5 ث 21 التمرين الرابع 31

 11721 621 د 3 1 ث 61 5 ث 21 التمرين السابع

ء
ثا
لا
لث
ا

 

 11721 621 د 3 1 ث61 5 ث21 التمرين الثاني
 

31 
 11721 621 د 3 1 ث 61 5 ث 21 التمرين الخامس

 11721 621 د 3 1 ث 61 5 ث 21 التمرين الثامن

س
مي
خ
ال

 

 11721 621 د 3 1 ث61 5 ث21 التمرين الثالث

 11721 621 د 3 1 ث 61 5 ث 21 التمرين السادس 31

 11721 621 د 3 1 ث 61 5 ث 21 التمرين التاسع

 

 ع والسادس(الدورة المتوسطة الثانية الاسبوع )الراب

وم
لي
ا

 

 الزمن الشدة التمارين المستخدمة

ار
كر
لت
ا

 

الراحة بين 

ع تكرار وأخر
مي
جا
لم
ا

 

الراحة بين 

المجاميع 

 والتمارين

زمن أداء 

 التمرين

 بالثانية

زمن أداء 

 التمرين

 بالدقيقة

الزمن 

 الكلي

 بالدقيقة

حد
لا
ا

 

 التمرين الاول

شدة اداء 

مثالية كما 

يحدث في 

اللعب او 

 المنافسة

 11721 621 د 3 1 ث61 5 ث21

 11721 621 د 3 1 ث 61 5 ث 21 التمرين الرابع 31

 11721 621 د 3 1 ث 61 5 ث 21 التمرين السابع

ء
ثا
لا
لث
ا

 

 11721 621 د 3 1 ث61 5 ث21 التمرين الثاني

 11721 621 د 3 1 ث 61 5 ث 21 التمرين الخامس 31

 11721 621 د 3 1 ث 61 5 ث 21 التمرين الثامن

س
مي
خ
ال

 
 11721 621 د 3 1 ث61 5 ث21 التمرين الثالث

 11721 621 د 3 1 ث 61 5 ث 21 التمرين السادس 31

 11721 621 د 3 1 ث 61 5 ث 21 التمرين التاسع

 

 

 الثانية الاسبوع )الخامس(الدورة المتوسطة 

وم
لي
ا

 

 الزمن الشدة التمارين المستخدمة

ار
كر
لت
ا

 

احة بين الر

ع تكرار وأخر
مي
جا
لم
ا

 

الراحة بين 

المجاميع 

 والتمارين

زمن أداء 

 التمرين

 بالثانية

زمن أداء 

 التمرين

 بالدقيقة

 الزمن الكلي

 بالدقيقة

حد
لا
ا

 

شدة اداء  التمرين الاول

مثالية كما 

يحدث في 

 11711 6.1 د 3 1 ث61 5 ث 51

 11711 6.1 د 3 1 ث 61 5 ث 51 التمرين الرابع 33731

 11711 6.1 د 3 1 ث 61 5 ث51 التمرين السابع
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ء
ثا
لا
لث
ا

 

اللعب او  التمرين الثاني

 المنافسة
 11711 6.1 د 3 1 ث61 5 ث 51

 11711 6.1 د 3 1 ث 61 5 ث 51 التمرين الخامس 33731

 11711 6.1 د 3 1 ث 61 5 ث51 التمرين الثامن

س
مي
خ
ال

 

 11711 6.1 د 3 1 ث61 5 ث 51 التمرين الثالث

 11711 6.1 د 3 1 ث 61 5 ث 51 التمرين السادس 33731

 11711 6.1 د 3 1 ث 61 5 ث51 التمرين التاسع

 

 

 الثالثة الاسبوع)السابع والثامن(الدورة المتوسطة 

وم
لي
ا

 

 الزمن الشدة التمارين المستخدمة

ار
كر
لت
ا

 

الراحة بين 

ع تكرار وأخر
مي
جا
لم
ا

 

الراحة بين 

اميع المج

 والتمارين

زمن أداء 

 التمرين

 بالثانية

زمن أداء 

 التمرين

 بالدقيقة

 الزمن الكلي

 بالدقيقة

حد
لا
ا

 

 التمرين الاول

شدة اداء 

مثالية كما 

يحدث في 

اللعب او 

 المنافسة

 12 21. د 3 1 ث61 5 ث 61

 12 21. د 3 1 ث 61 5 ث61 التمرين الرابع 36

 12 21. د 3 1 ث 61 5 ث61 التمرين السابع

ء
ثا
لا
لث
ا

 

 12 21. د 3 1 ث61 5 ث 61 التمرين الثاني

 12 21. د 3 1 ث 61 5 ث61 التمرين الخامس 36

 12 21. د 3 1 ث 61 5 ث61 التمرين الثامن

س
مي
خ
ال

 

 12 21. د 3 1 ث61 5 ث 61 التمرين الثالث

 12 21. د 3 1 ث 61 5 ث61 التمرين السادس 36

 12 21. د 3 1 ث 61 5 ث61 لتاسعالتمرين ا

 

 

 الثالثة الاسبوع)التاسع(الدورة المتوسطة 

وم
لي
ا

 

 الزمن الشدة التمارين المستخدمة

ار
كر
لت
ا

 

الراحة بين 

ع تكرار وأخر
مي
جا
لم
ا

 

الراحة بين 

المجاميع 

 والتمارين

زمن أداء 

 التمرين

 بالثانية

زمن أداء 

 التمرين

 بالدقيقة

 الزمن الكلي

 بالدقيقة

ا
حد
لا

 

 التمرين الاول

شدة اداء 

مثالية كما 

يحدث في 

اللعب او 

 المنافسة

 11711 6.1 د 3 1 ث61 5 ث 51

 11711 6.1 د 3 1 ث 61 5 ث 51 التمرين الرابع 33731

 11711 6.1 د 3 1 ث 61 5 ث51 التمرين السابع

ء
ثا
لا
لث
ا

 
 11711 6.1 د 3 1 ث61 5 ث 51 التمرين الثاني

 11711 6.1 د 3 1 ث 61 5 ث 51 رين الخامسالتم 33731

 11711 6.1 د 3 1 ث 61 5 ث51 التمرين الثامن

س
مي
خ
ال

 

 11711 6.1 د 3 1 ث61 5 ث 51 التمرين الثالث

 11711 6.1 د 3 1 ث 61 5 ث 51 التمرين السادس 33731

 11711 6.1 د 3 1 ث 61 5 ث51 التمرين التاسع

 

 
 
 

 


