
 3، العدد  8، المجلد التربية الأساسيةكلية أبحاث مجلة 

447 

أثر استخدام تمارين مهارية مقترحة لتطوير مطاولة السرعة 

 وبعض المتغيرات الوظيفية لدى لاعبي كرة القدم

 م.م.عامر محمد سعيد عبد الرحمن المولى
 الأساسية كلية التربيةجامعة الموصل / 

 12/6/2008تاريخ قبول النشر :  ؛ 7/4/2008تاريخ تسليم البحث : 
 

 ملخص البحث :

تمررينن هارينرة هرتر رة لتررمنر هررالرة ال ررعة  أثررة البحث في التعرف على تكمن أهمي
عدد هرات التنفس( لدى لاعبري ررر   –ابعض المتغيرات المظيفية اهي )النبض قبل الجاد ابعده 

 الردم.
 وهدف البحث الى الكشف عن :

 دم.التمرينن المارينة المرتر ة في ترمنر هررالة ال رعة لدى لاعبي رر  الر أثر -
 التمرينن المارينة المرتر ة في ترمنر بعض المتغيرات المظيفية لدى لاعبي رر  الردم. أثر -

الكشف عن الفراق بين المجممعتين التجرنبية االضربرة في تررمنر هررالرة ال ررعة ابعرض  -
 المتغيرات المظيفية لدى لاعبي رر  الردم .

 تي:أي وافترض الباحث ما
 يجربير على ترمنر هررالة ال رعة لدى لاعبي رر  الردم.إرتر ة تؤثر التمرينن المارينة الم -
يجربيرر علرى تررمنر بعرض المتغيررات المظيفيرة لردى لاعبري إتؤثر التمررينن المارينرة المرتر رة  -

 كر  الردم.

ال ررررعة ابعرررض هررالرررة تمجررد فرررراق لاات دلالرررة هعنمنرررة برررين هجمرررمعتي البحررث فررري تررررمنر  -
 ر  الردم الصرلح المجممعة التجرنبية.المتغيرات المظيفية لدى لاعبي ر

جرر  علرى عينرة هرن أهته اطبيعرة البحرث االر   ءستخدم البر ث المناج التجرنبي لملاٱا
( لاعبرررر لكرررل هرررن المجمرررمعتين 20لاعبررري يررررد  الراررريدية الرنرلررري ببرررر  الرررردم البررررل  عررردده  )

اهررالررة االكتلررة االرررم   اترر  تحريررت التجررريس االتكرررفؤ فرري هتغيرررات العمررر ،التجرنبيررة االضررربرة
( أسرربي  4سرتمر )ٱال رعة ابعض المتغيرات المظيفية قيد البحث ث  تنفي  المنارج المرترح االر   

( ا د  تدينبية ابعد الايتارء هرن 16)ست عشر  ( ا دات تدينبية في الاسبمع أ  4)أيبعة بماق  
ر االتري اعتمردت فري الاختبرري الربلري تبررع الاجرراءات يف راإختبري البعرد  بجر  الإأتنفي  المنارج 

ختبرررري )ت( إإ يحررراف المايررري  ا سررتخدام المسررح الح ررربي االإإ آ صررراير بإهعرلجررة البيريرررت  تاتمرر
 لمتمسرين هرتبرين لعينتين هت رانتين.

 ستنتج الباحث مايلي:ٱوقد 
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  دثت التمرينن المارينة المرتر ة ترميا في هررالة ال رعة لدى لاعبي رر  الردم.أ -
  دثت التمرينن المرتر ة ترميا في بعض المتغيرات المظيفية لدى لاعبي رر  الردم.أ -

لمتغيررات اكرن هنرك ترمي لدى المجممعتين التجرنبية االضربرة في هررالة ال رعة ابعض  -
 المظيفية لكن المجممعة التجرنبية ررن ترميهر افضل.

 وقد خرج الباحث بتوصيات وهي:
 لتمرينن المارينة في التدينب خلا  فترات الإعداد العرم االخرص.ستخدام اٱالتأكيد على  -
 ستخدام التمرينن المارينة المرتر ة في تدينب فرق الشبرب االنرائين ببر  الردم.ٱالتأكيد على  -

 قترح الباحث عدة مقترحات منها:ٱوقد 
 إجراء دياسة هشرباة برستخدام تمرينن هارينة أخرى. -
 فعرليرت أخرى.ا عينرت إجراء دياسة هشرباة على  -

 
 

The Effect of Using Certain Skill Exercises to Develop Speed 
Endurance and some Functional variables for Football Players 

 
Ass. Lecturer  Amir Mohammad Saed Al-Mawla 

University of Mosul / College of Basic Education  

Abstract: 
The importance of this research is to identify the effect of skill 

exercises on developing speed endurance  and some functional variables 

(e.g. pulse before and after the effort and number of breathing times) for 

football players. The aims of this research are the following :- 

- Identifying the effect of certain skill exercises on the development of 

speed endurance for football players 

- Identifying the effect of these exercises on developing certain 

functional variables for football players 
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Hypotheses 

- The suggested skill exercises have a positive effect on developing 

speed endurance for football players. 

- The suggested skill exercises have a positive effect on developing 

certain functional variables for football players 

Procedures: 

The researcher used empirical procedures due to its appropriateness 

to the nature of the research. The sample was (20) players of AL-

Rashidiya football team chosen intentionally and divided into two groups, 

each group consisted of (10) players. Equivalence and agreement was 

done between both groups in (age, height, mass), speed endurance, and 

other certain functional variables. The suggested program was applied, it 

lasted (4 weeks) falling into (4) training sessions a week, i.e. (16) training 

units. Then, the post test was done using the same procedures used on the 

pre-test. Data were statistically analyzed using (Mathematical means, 

standard deviation) and T- test for two combined means for equal 

samples. 

Conclusions: 

Skill exercises did have a development regarding speed endurance 

and some functional variables for football players. 

Recommendations: 

The urge to use skill exercises in training during periods of private 

and general preparation in football.  

Suggestions: 

Initiate a similar study using other skill exercises. 
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 التعريف بالبحث-1

 المقدمة وأهمية البحث 1-1

إن تعرردد طرررق الترردينب الرنرلرري الترري تارردف جميعررر الررى ترررمنر ارداء البررديي االماررري  
اصررملا لتحريررت هراكررم هتردهررة فرري الايشرررة المختلفررة ان ررعى المررديبمن الررى اختيررري أفضررل ايررماع 

التخصصري   دث المسرال التي تتنرسب ه  يرمع النشرر أستخدام ٱي بار اأطرق التدينب اتربيت 
الالك بادف المصم  الى تحريت استثمري أه  الرديات البديية الخرصة بنمع النشر  المحدد لمر لار 

 يتفرع ه تمى ارداء البديي االماري  .إهن تأثير هبرار في 
 (1، 1999)الرح ، 

عتمرررد علررى النررما ي الن رنررة لعرررب الجمرعيررة الترري تترلررب الإتعررد لابررة رررر  الررردم هررن ار
هررررداف سررررس العلميررررة االمملررررمعية بليررررة المصررررم  الررررى ارعتبررررري ارخرررر نن بن ررررر الإآيررررة االعمل

يترررء همية لكرفة النما ي خلا  عملية التدينب  ترى يمبرن الإعررء ارإ المرسمهة ، لا ا لابد هن 
سررررل الررر   تعتمرررد عليررره ب يرررة فضرررل ،  يرررث تعرررد المارررريات الفنيرررة اربم رررتمى اللاعبرررين يحرررم ار

داء الماجبرررت الخرريررة أتررررن هرر ه الماررريات لايمبررن للفرنررت إم الاخرررى ابرردان عنرصررر رررر  الرررد
 (72 ،2008 )هحممد، اتحريت الفمز
سرسررية الفرديررة فانرررك التمرررينن ن التمرررنن هررم الررنرررة الم يررد  لتعلرري  الماررريات ارأابمررر 

 ،ليرقرة البدييرةا عنصر اا د هرن عنرصرر الألاات الصفة الفردية أ  التي تتعرهل ه  هاري  اا د  
 كثر هن هاري  اا عنصر بديي .أة اهي رمر هم هعراف تتكمن هن بيضر هنرك التمرينن المررأا 

داااررر علررى الترردينب الاررمااي بشرربل عرررم ألعرررب الترري تعتمررد فرري ارهررن ن لابررة رررر  الررردم إ
عة تعرد اهررالرة ال رر  ،اللبني الفمسرفرجيني( بشربل خررص–خرى )اللاهمااي يماع اراعلى ب ية ار

ن نرررؤد  المارررريات أهرررن عنرصرررر الليرقرررة البدييرررة المامرررة جررردا للاعرررب ررررر  الرررردم فارررم يحتررررج الرررى 
عرداد المارري  االبرديي للمصرم  الدفرعية االاجمهية ب رعة عرلية ، فام يحترج الرى الكثيرر هرن الإ

ثرري  ة االإصربح طررب  ال ررعأعرلرة فري المبرينررت االتري فالى الم تمى الر   نؤهلره الرى المشرريرة ال
ستخدام تمرينن هارينة هرتر ة لترمنر ٱ أثرهمية البحث في هعرفة أ هن هنر تتجلى  ،ن علياريغرلب

 هررالة ال رعة ابعض المتغيرات المظيفية لدى لاعبي رر  الردم .
 

 مشكلة البحث 1-2

فضررل أن العمرل فري هجرر  الترردينب االتردينس يجعرل الماررت  بلابرة ررر  الررردم نبحرث علرى إ
ن التجدنررد فرري التمرررينن إل االحلررم  لكثيررر هررن المشررركل الترري تماجارره خررلا  فتررر  هررن الررمهن، ال ررب

ه  يررام اخصية المديب الجيد ا ترى المرديل المجتارد ففري رثيرر هرن أ المعرر  للاعب تعد هن 
يمنر   رلرة لالا يرن نرافت المديب هجممعة هن اللاعبين لفتر  طمنلرة هرن الرمهن التردينبي ايحتررج 
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إلى التغيير االتنمن  في التمرينن ل ا  –ت بب الملل لدى اللاعبين ي تراي في يمعية التمرينن الالتك
ايتأى البر ث استخدام تمرينن هارينة هرتر ة لترمنر هررالة ال رعة ابعض المتغيرات المظيفية 

  .لدى لاعبي رر  الردم
 

 أهداف البحث 1-3

رتر ة فري تررمنر هررالرة ال ررعة لردى لاعبري ررر  التمرينن المارينة الم أثرالكشف عن  1-3-1
 الردم.

بعرض المتغيررات المظيفيرة لردى التمررينن المارينرة المرتر رة فري تررمنر  أثررالكشف عن  1-3-2
 لاعبي رر  الردم.

الكشررف عررن الفررراق بررين المجمررمعتين التجرنبيررة االضررربرة فرري ترررمنر ال رررعة ابعررض  1-3-3
 ر  الردم.المتغيرات المظيفية لدى لاعبي ر

 

 فروض البحث 1-4

يجربيررر علررى ترررمنر هررالررة ال رررعة لرردى لاعبرري رررر  إتررؤثر التمرررينن المارينررة المرتر ررة 1-4-1
 الردم.

يجربير على بعض المتغيرات المظيفية لدى لاعبي ررر  إتؤثر التمرينن المارينة المرتر ة  1-4-2
 الردم.

لبحث في ترمنر هررالة ال رعة ابعض تمجد فراق لاات دلالة هعنمنة بين هجممعتي ا 1-4-3
 المتغيرات المظيفية لدى لاعبي رر  الردم .

 

 مجالات البحث 1-5

 رد الايديررة التربعرة لمدنرنررة ينرلررة ألاعبررم يرررد  الراريدية الرنرلرري ،  المجاال البشاار : 1-5-1
 اابرب يينمى.

 .24/3/2008الغرية  21/2/2008 المجال الزماني: 1-5-2
 سر ة اعبية في هنررة الرايدية خرصة للتمرنن. كاني:المجال الم 1-5-3
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 الدراسات النظرية  -2

 الإعداد المهاري وعلاقته بالأداء  2-1-1

ف الإعرررداد المارررري  فررري المجرررر  الرنرلررري بأيررره هالايجررررز العررررلي للمارررري  فررري هجرررر  عرررر  ي  
(، انعد الإعداد 65 ،1987تعلت برربلية الرنرلي التماف يةه )هحجمب ، ه رررت العمل االلعب ا 

الماري  لمن الرررام الاسرسية التي نبنرى عليارر إعرداد اللاعرب بشربل لاارت  يرث تاردف عمليرة 
الإعداد الماري  الى تعل  الماريات الحررية الرنرلية التي ي تخدهار اللاعب في أثنرء المنرف رت 

ترررمي الماررري  الرردليل  نأالرنرلررية لتحريررت ابلررم  أعلررى الم ررتمنرت  يررث نؤرررد )يجرر  ااخررران( هبرر
لررمن أ  طرنرررة ابرلترررلي يجرررح اللاعررب  ةالربيايرر تررهالرررايس تجعررل اللاعررب نررؤد  ه ررتمى همهب

 .افرنره عندهر تترمي هاريات اللاعبين في الاجمم االدفرعه 
 (.357، 1988)يج  ااخران ، 

 مكونات التدريب في لعبة كرة القدم 2-1-2

ه ؤ ن هاللاعرب الرر   لر  يبرن إعرداده اررهلا يبررمن أداإن التردينب عمليرة هتكرهلرة ااررهلة لا
(، اإهمررر  أ  هبررمن نررؤثر سررلبر علررى أداء 68، 1987الماررري  لررايفر ا رررترره بريئررةه )سرررل  ، 

اقد اختلف العلمرء االبر ثمن فري ت رميتا   ،اللاعب انجعله غير هؤهل لتنفي  ااجبرته في الملعب
خران أطلرما عليار هحتمنرت اللابة افرنت ثرلث آا  (رالعنرصر)هن سمرهر ب :فمنا  ،لا ه المبميرت

 الى :ر الكنا  جميعر اجتمعما في تر يما (النما ير)سممهر ب
 . الليرقة البديية 
 .الماريات الاسرسية 

 .خرح اللعب 

 .النما ي النف ية االخل ية 

 (13، 2005)النعمرن، 
خررى لرى المبميررت ارن ايتررء ه تمى اللاعب في أ  هبمن هرن هر ه المبميررت ندفعره اإ
كبررر انررؤثر علررى ه ررتماه أثنرررء المبرينرررت انجعلرره نررؤد  ااجبرره بصررمي  جيررد  فرري الملعررب أبحمرررل 

عب رر  الردم أن نترمي انصل في ه تماه الى انمفر له قرعد  للترمنر يحم ار  ن الايمبن للا
ي التدينبيررة تتمقررف ارداء العرررلي هرررل  يرررمي هرر ه المبميرررت انؤرررد )الب رررطي( هإن  رلررة الرنرلرر

فر  الم رتمى همرر ي رتدعي تي ايتفر  ه رتمى هر ه المبميررت رلمرر اعلى ديجرة تررمي هبميرتارر فكلمرر 
هراعر  التنرست بين ديجة تنمية اترمنر ه ه المبميررت طبررر لمترلبررت المنرف رة  ترى يمبرن بلرم  

 (.19-18، 1988)الب رطي ،  .الفراق الرنرليةه
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 ة )قيد البحث(المتغيرات الوظيفي 2-1-3

 معدل ضربات القلب 2-1-3-1

يت رم برلتدينب الرنرلي نؤد  الى  داث تغيرات اظيفية في جمي  اظراف ج ر  إن الإ
فررارررخرص  ،الإي ررررن جميعارررر اهنارررر اظرررراف الرلرررب االرررداي  الدهمنرررة ااظرررراف الجاررررز التنف ررري

اررم  الج رر  هررن جررراء الجاررد لمرديبمن جيرردا يمبررنا  التكيررر للتغيرررات المظيفيررة الترري تحرردث فرري أجا
 اهن ه ه المتغيرات تغيرات هعد  النبض. ،العضلي االاستمراي في أداء ه ا الجاد

ي رمى الايرررع هانعبر قيرل يبض الرلب عن يشر  الرلب في  رلة الرا رة اعنرد المجارمد 
يجرر ي بررض ننردف  الردم خرفعنرد الإ ،يب ر  عضلة الرلرب بضرربرت الرلربإي برض ا إالمنت   هربين 

برم  الى الشرانين همر ي بب لغرر على جديايار يمبن الا  رل به هن على سرح الج   افري 
ل ان لالرك يعبرر يره النبضررت ق بعض الممال  ، اعند الايب ر  يرل الضغح االاا هر تر   صرر هر

 (.273، 2000)سعد الدنن ،  هعن هعد  الرلب
الم يررل الح يرري الر   نتبرين  ثنررء الجارد ابعرده هريأاتعد التغيرات التي تحصرل للنربض 

يتفررع النربض الرى  رد هعرين إهدى تحمل الج   للجاد البديي ابرلاخص جارز  الرلب االدايان هف
اثنرء الجاد ث  عمدته الى  رلته ال ربرة قبل الجاد االفتر  المهنية التي يرضيار النبض في الرجمع 

ن الفحرمص الربيرة لترردنر قربليرة اليرقرة الى  رلته قبل الجاد هؤار هرم يعتمرد عليره فري العدنرد هر
يخفررررض هعرررد  النررربض هررر  هماالرررة التررردينب نبرررين هررردى إ( ا ه912، 1979الج ررر ه )البصرررر  ، 

يخفررض هعرد  تردفت إار رجين عرن الردم ي رمح بستخدام الممند هرن ارإالتكير الجيد فرلردي  على 
نب الرمنل للتحمل يخفض الدم الى العضلات النشرة اب لك تنخفض سرعة لربرت الرلب فرلتدي 

ه )يارد  45-40يضر سرعة اقت الرا ة اتحرت يربض بمعرد  أال رعة الرصمى لنبضرت الرلب ا 
 ،1997 ،63.) 
 

 سرعة التنفس 2-1-3-2

عضررء الج ر  المختلفرة االارماء الجرم  االتري أ نفس هعمليرة تبررد  الغررزات برين تانرصد برل
 .ن ثريي اار يد الكريبمنه ار جين انتخلص هبمرتضرهر يحصل الج   على ار

 (.205، 1988)سلاهة ، 
اهعررد  التررنفس الربيعرري  ،الشررايت االمفيررر :انتكررمن التررنفس هررن عمليتررين هتعرررقبتين همررر

( هررر  فرري الدقيرررة اتررمداد 20-14لرردى الاي رررن لرريس ثربتررر  يررث نبلرر  لرردى الاي رررن البرررل  بحررداد )
هر /د لدى  ردنثي الرملاد   40بل  هعد  التنفس ه ه الن بة لدى الاطفر  اترل ه  تردم العمر ا هن

( سررنمات رمررر نررنخفض فرري الرر  الالرررجرع انمنررد فرري  رلررة 5هررر /د بعمررر )22انررنخفض الررى 
 (.163، 1993ثري  العرطفية ه )عبراة ، التمرنن العرلي االإ
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 الدراسات السابقة  2-2

 (2004دراسة الزهاوي ، هافال خورشيد ) 2-2-1

سس التدريب الفتر  على عدد من المتغيرات البدنية أة بدنية على تمارين مهاري أثر))
 والمهارية والوظيفية للاعب كرة القدم الشباب((
سرس التردينب الفترر  أهدفت الدياسة الى الكشف عن استخدام تمرينن هارينرة بدييرة علرى 

االكشررف عررن  علررى عرردد هررن المتغيرررات البدييررة االمارينررة االمظيفيررة للاعبرري رررر  الررردم الشرربرب ،
دلالررة الفررراق الا صررراية فرري عرردد هررن المتغيرررات البدييررة االمارينررة االمظيفيررة للاعبرري رررر  الررردم 

 الشبرب.
ااسرررتخدم البر رررث لمرررناج التجرنبررري لملاامتررره اطبيعرررة ااهرررداف البحرررث اقرررد ارررمل جميررر  

لاعررب ،  (300البحررث اللاعبررين المشررريرين ببرملررة العررراق للايديررة فئررة الشرربرب االبرررل  عرردده  )
( لاعبررر ترر  اختيررريه  برلررنرررة العشررمااية يمثلررمن يرررد  الشرررطة 32اهرعينررة البحررث فتكميررت هررن )

 .2003-2002الرنرلي للممس  
 واستنتج الباحث ماياتي:

المناج التدينبي المعد هن قبل هديب المجممعة الضربرة ل  نؤد الى يتراج هرجرم  رميره غيرر  .1
 . لمنارج التدينبياال   سس علمية فيأهنت   الايعتمد على 

جربية في تح ين ه تمى عينة المجممعة التجرنبيرة يالا هلمناج التدينبي المرترح رريت له اثري ا .2
 في ررفة المتغيرات البديية االمارينة االمظيفية.

 ا دث المناج التدينبي ال   يف ته المجممعة التجرنبية ترميا هرريية برلمجممعة الضربرة. .3

الرى االثرييرة هرن هنررطت التردينب الفترر  لره داي فعرر  خدهة في المنررتين ارالتمرننرت الم ت .4
 فراد العينة للمجممعة التجرنبية.أعلى ترمنر المتغيرات البديية االمارينة االمظيفية على 

 

 ( 2005دراسة عبد الله ، خالد وجاسم ، سلوان صالح ) 2-2-2

 دى لاعبي كرة السلة(())تمارين مهارية مقترحة لتطوير مطاولة السرعة ل
هررردف البحرررث الرررى هعرفرررة التررررمي فررري ه رررتمى هررالرررة ال ررررعة لررردى عينرررة البحرررث بعرررد 

 التدينب على التمرينن المرتر ة .
سررتخدم البر ثرررن المررناج التجرنبرري الملاارر  اطبيعررة البحررث ااررمل عينررة البحررث لاعبرري ٱا

اقررد  2006-2005لة للممسرر  رلررداي  العراقرري الممترررز ببررر  ال رربيرررد  دهررمك الرنرلرري المشررريك 
 ق   البر ثرن الفرنت الى هجممعتين تجرنبية الربرة.

  تي:أستنتج الباحث ما يٱو
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ستخدام التمرينن المارينة لترمنر هررالة ال رعة لدى لاعبري ررر  ال رلة رريرت هرؤثر  ابشربل . ٱ1
 يجربي لترمنر ه ه الصفة.إ

تررمي هجممعرة التردينب علرى رررن ا  ،مرمعتينالصفة البديية المرراد ترمنرهرر تررميت لردى المج. 2
 مارينة أفضل هن الاخرى التي تديبت على التمرينن البديية فرح.الالتمرينن 

 
 منهج البحث واجراءته الميدانية -3
 منهج البحث 3-1

المناج الم يد الر    هيأهته اطبيعة البحث هإلا ءعتمد البر ث على المناج التجرنبي لملاإ 
 .ه ثر يري لفراض العلاقرت الخرصة برل بب اا اريمبنه الاختبري الح

 (.217، 1999)علاا  اياتب ، 
 عينة البحث 3-2

ختيررري عينررة البحررث بصررمي  عمديررة اهرر  لاعبررم يرررد  الرارريدية الرنرلرري ببررر  الررردم إ ترر   
اقررد ق رر   ، ررد الايديررة التربعررة لمدنرنررة ينرلررة اارربرب يينررمى أ هررم( لاعبررر ، ا 28االبرررل  عرردده  )

( لاعبين الجمي  هراكم اللعب 10 ث الفرنت الى هجممعتين تجرنبية الربرة رل هجممعة )البر
لاعبرررين سرررتة ( 6 ررررال هرهرررى ا )لاعبررررن: ( 2) :لاعبرررين اهررر ثمرييرررة ( 8سرررتبعرد )إ ن تررر   أبعرررد 

 اريرما في التجربة الاسترلاعية.
 

 تكافؤ وتجانس مجموعتي البحث 3-3

 (1د المجممعتين ارمر هم هبين في الجدا  )فراأت  عمل التجريس االتكرفؤ بين 
 ( 1جدول )ال
 التجانس والتكافؤيبين 

 المتغيرات
قيمة )ت(  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 ع± -س ع± -س المحسوبة

 0.931 5.33 175.63 7.48 173.4 الطول

 0.685 0.24 21.6 0.83 21.3 العمر

 1.422 6.91 74.81 4.28 71.4 الكتلة

 0.538 4.83 19.1 2.11 19.2 م150ركض 

 0.488 2.311 63.211 3.220 63.482 النبض قبل الجهد

 1.030 3.493 188.411 2.147 186.350 النبض بعد الجهد

 0.113 2.011 45.355 3.492 45.482 عدد مرات التنفس

تجررررريس ا علرررى تكررررفؤ همرررر نرررد   2.10صرررغر هرررن قيمرررة )ت( الجداليررررة  أقيمرررة )ت( المح رررمبة 
 (.18ة )رن  هرم ديجة    اأ( 0.05المجممعتين عند ي بة خرأ )

 

 وسائل جمع البيانات 3-4

 المصردي االمراج . -
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 (.1استمري  استبيرن الملحت ) -
 الاختبري اال يرل.-
 تية :داات الم رعد  الآلرفة الى الاجام  ااربرلإ
 .8كرات قدم عدد/ -
 سرعة تمقيت . -

 اماخص. -

 ارنح قيرل. -

  رسبة. -

 رم  .الجارز ل يرل  -

 كرسي. -

 

 التصميم التجريبي 3-5

العشررمااية المتكرفئررة سررتخدم البر ررث التصررمي  الرر   يرلررت عليرره اسرر  )تصررمي  المجممعررة ٱ
يمبن تمثيرل هر ا التصرمي   (.12،1981لي االبعد ()المابعي االغنرم، بري لاات الاختبري الريالاخت

 على النحم الاتي:
 الربلي +  المتغير الم ترل+الاختبري البعد  المجممعة التجرنبية الاختبري

 المجممعة الضربرة الاختبري الربلي + ................+الاختبري البعد 

 (1شكل )ال
 يوضح التصميم التجريبي للبحث

 الاختبارات 3-6

 إختبار مطاولة السرعة  3-6-1

 (408، 1999م انح ب المهن )ب رمن ي، 150برختبري  ارت  قيرس
 لاختبارات الوظيفيةا 3-6-2

 :  سررررررررتخدام ال ررررررررمرعة الربيررررررررة آثنرررررررررء الرا ررررررررة بأقيرررررررررل هعررررررررد  النرررررررربض  قيااااااااا: النااااااااب
(Stethoscope) ي ررسرفل الثرد  ارأ، عن طرنت سمرع صمت لرربرت الرلرب فري هنرررة ،

( ثرمان ثر  لررب النررتج 10الالك بجلمل المختبر على هرعد ا  ررب لرربرت الرلرب خرلا  )
عرب الرى لام فرمي اصرم  ال150يتارء المختبرر هرن عرداإبعد  يضرأاقيرل هعد  النبض  6×

 ثنرء الرا ة.أ  ال يرل بار تخح النارية ابرلررنرة يف ار التي 

 ات  قيرسه بمتربعة  رررة عمليرة الترنفس للاعرب هرن خرلا  الر   قيا: عدد مرات التنفس :
ن أاللاعب بر يخفرض هنررة البرن ه  تنبيهإيتفرع ا إالجلمل على ررسي اهراقبة عدد هرات 
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ال يرل ليس لغرض   رب عدد هرات التنفس بلية الحصم  على يتراج دقيرة )سعد الردنن ، 
2000 ،264.) 

 

 هاج التدريبيتصميم المن 3-7

طررلاع البر ررث للمراجرر  العلميررة االدياسرررت ال ررربرة االكتررب العلميررة المتخصصررة فرري إبعررد 
(ا )الخشررب 1999( ا) مررد، 1999 ، كمرر ( ا )2002ه ا المجر  اهراجعتره لارر )سرلاهي ، 

( ترررر  الرررر  تمرررررينن هارينررررة هرتر ررررة لتنميررررة اترررررمنر هررالررررة ال رررررعة ابعررررض 1988ااخررررران ، 
في هجر  عل  التدينب الرنرلي الابة رر  الرردم *المتغيرات المظيفية ات  عرله على المختصين

التمررينن المرتر رة  هة اصرلا يةء( الالك للتعرف على هدى هلا1ستمري  استبيرن هلحت )إبصمي  
لرررفة إا أن  رر ف أابعررد جمرر  هرر ه الاسررتبيريرت االاسررتعرية برررياء اتمجيارررت ال رررد  الخبررراء بشرر

  الاسرترراي علرى التمررينن الرى أن ترعري يتراج طيبة تخدم العملية التدينبية التي تبعض التمرينن 
 .( 1) الممجمد  في الملحتالمارينة 

 

 انيةالاجراءات الميد 3-8

 التجربة الاستطلاعية  3-8-1

علرى عينرة هرن اللاعبرين اعردده   **سترلاعية ه  فرنت العمل الم رعدٱجراء تجربة إت  
جررراء التجربررة إجررراءات البحررث هلايجررمز إسررتبعرده  عنررد تنفيرر  ٱختيررراا بشرربل عشررمااي اترر  أ( 6)

ر علررى يتيجررة ان باررر برلترردينب اهرر ا سررمف نررؤثأثر يارر  نتررفررراد العينررة رأالاسررترلاعية علررى يفررس 
 (.84، 2002ختبري ه )هحجمب، الإ
 

 اررن الادف هن التجربة الاسترلاعية: 21/2/2008اتمت ه ه التجربة بترينخ 
 داات اهدى هلاءهتار.جام  ااركيد هن سلاهة ارأالت -

                                           

 اسماء السادة الخبراء :  *
 كلية التربية الاساسية . –علم التدريب/كرة قدم  –أ.م.د. معتز يونس ذنون 
 لية التربية الرياضية .ك-قيا: وتقويم/كرة القدم  –أ.م.د. مكي محمود الراو  

 لية التربية الرياضية.ك-كرة قدم /تعلم حركي –م.د.نوفل فاضل
 اسماء فريق العمل المساعد:  * *

 مدرب الفريق. –عمار غضبان  -
 تحاد شباب الرشيدية.مسؤول النشاط الرياضي في ا –محمد علي بلال  -
 معاون طبي. –سالم احمد  -
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 كد هن رفرء  فرنت الم رعد اتفاما  ل ير الاختبريات.أالت -

 هعرفة المقت اللازم لتنفي  الاختبريات. -

 عرف على المعمقرت التي قد ت ار اهحرالة تلافيار.الت -

 

 لقبلي الاختبار ا 3-8-2

ختبري اقيرل إات  ايه  22/2/2008ختبري الربلي لمجممعتي البحث بترينخ جراء الإإت  
 هتغيرات البحث:

 ثنرء الرا ة.أقيرل النبض  -
 هتر.150عدا ختبري إ -

 النبض بعد الجاد. -

 سرعة هرات التنفس. -

 

 هاج المقترحالمنتنفيذ  3-8-3

ختبرريات الربليرة قررم البر رث ابرلتن ريت هر  هرديب الفرنرت ال ريد عررهر يتارء هن الإبعد الإ
( ا رد  تدينبيرة 20اقرد تضرمن المناررج ) 22/2/2008بتنفي  المنارج المرترح ابتدا هرن  *غضبرن
 تية:سبمع المد  اار اقد ياعيت النرر  الآا دات تدينبية في ارخمس ( 5بماق  )

 الم د  التدينبية برلا مرء لتايئة عضلات الج   جميعار . ءابتدا .1
 ايارء الم د  التدينبية ب يرم جمي  افراد العينة برداء تمرينن استرخرء. .2

تماررن  أيبعرة ( 4رتر ة بحيث يربت رل ا د  تدينبيرة )هتمرينن ثمريية ( 8)التمرينن تضمن  .3

 مهررنة.

( 8( تمررينن هارينررة أ  )4يمرملاج يحترم  علرى ) يمرملاجين هرن التمررينن رررلالتمررينن تضرمن  .4
الم ررد  الترري  فرريانغيررر  ر  تمرررينن هارينررة هرتر ررة بحيرث يربررت رررل ا ررد  تدينبيررة يمملاجرأيبعرة 

 ة.نحس به أفراد العننبتعرد عن الملل االضجر ال   قد خر اهب ا الالك للإنليار النمملاج الآ

ي مررة إيترررج الررقررة فرري التمرررينن ترر  الاعتمرررد علررى الررمهن   ررب جرردا  )فررمرس اهرررثيمل( ر .5
 االمرتر ة. 

م عرلررررر خصصرررررت 50م طررررملا ا 80بعردهررررر أفرررري سرررررر ة تبلرررر  التمرررررينن المرتر ررررة  ت  برررررط   .6
 غراض التمرنن فرح.ر

 في هر لة الإعداد الخرص.التمرينن المرتر ة  ت  برط   .7

 

                                           
 عرهر غضبرن: هديب رر  قدم اتحرد .  *
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 الاختبار البعدي 3-8-4

ختبرررريات البعديرررة لمعرفرررة جرررراء الإإيتاررررء هرررن تنفيررر  هفرررردات المناررررج التررردينبي تررر  بعرررد الإ
 ختبررري الربلرري ، اترر   ليرره لاعبرري العينررة ابررنفس الت ل ررل الرر   جرررى فرري الإإالم ررتمى الرر   اصررل 

هررررر تحررررت يفررررس ال ررررراف االمقررررت االمترلبرررررت لجميرررر  لاعبرررري العينررررة اسررررجلت النتررررراج فرررري ؤ جراإ
 ختبري.إستمريات خرصة هعد  طبرر للشرا  االمماصفرت المحدد  لكل إ

 

 الوسائل الاحصائية 3-9

 المسح الح ربي. -
 يحراف المايري  .الإ -
 .هرتبرتين العينتين هت رانتين ختبري )ت( لمسرين إ -
 غير هرتبرتين العينتين هت رانتينختبري )ت( لمسرين إ -

 (279 - 101، 1996)التكرنتي ، االعبيد ، 
 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها -4

 ة نتائج الاختبارات للمجموعة الضابطة عرض وتحليل ومناقش 4-1-1

 (2الجدول )
 المعالم الاحصائية الخاصة بالاختبارين القبلي والبعد  لمتغيرات المجموعة الضابطةيبين 

وحدة  الاختبارات
 القيا:

قيمة )ت(  الاختبار البعد  الاختبار القبلي
 ع ± :   ع ± :   المحسوبة*

 1.933 1.423 62.977 2.311 63.211 يبضة/د النبض قبل الجاد
 2.141 2.261 186.833 3.493 188.413 يبضة/د النبض بعد الجاد
 1.966 1.326 44.922 2.011 45.355 عدد عدد هرات التنفس

 1.355 2.810 18.530 4.083 19.100 ثر م150يرض 
 .( 2.26( قيمة )ت( الجدولية =)9( وأمام درجة حرية )0.05) ≥* معنو  عند نسبة خطأ 

( أن قيمة )ت( المحت بة لل يرسرت المظيفية االاختبري قرد بلغرت علرى 2هن الجدا  )نتبين 
( 2.26( اهي أصغر هن قيمة )ت( الجدالية البرلغة )1.355-1.966-2.141-1.933التمالي )

( همررر نررد  علررى عرردم اجررمد فررراق لاات دلالررة 9( اأهرررم ديجررة  رنررة )0.05عنررد ه ررتمى دلالررة )
ي المجممعة الضربرة في الاختبرينن الربلي االبعد  ، انعرما البر رث لالرك الرى هعنمنة لدى لاعب

المررناج المربرررت هررن قبرررل المرررديب الرر   لررر  نتبررر  ارسررلمب العلمررري الصرررحيح فرري تحدنرررد ار مرررر  
التدينبية هإن التدينب المظيفي الترب  للتخريح االتن ري  االرى خيرر  هرديب قرردي علرى تررمن  يجررح 

 (66، 2000دف التدينبه )الرراي ، الادف االدخم  لا
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 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات للمجموعة التجريبية  4-1-2

 (3الجدول )
 المعالم الاحصائية الخاصة بالاختبارين القبلي والبعد  لمتغيرات المجموعة التجريبيةيبين 

وحدة  الاختبارات
 القيا:

قيمة )ت(  الاختبار البعد  الاختبار القبلي
 ع ± :   ع ± :   لمحسوبة*ا

 2.930 2.845 61.433 3.220 63.482 يبضة/د النبض قبل الجاد
 3.588 1.325 182.822 2.147 186.350 يبضة/د النبض بعد الجاد
 4.699 2.251 41.141 3.492 44.482 عدد عدد هرات التنفس

 3.427 1.032 18.130 2.11 18.2 ثر  م150يرض 
 ( .2.26( قيمة )ت( الجدولية =)9( وأمام درجة حرية )0.05) ≥طأ * معنو  عند نسبة خ

( أن قيمرررة )ت( المحت ررربة لجميررر  الاختبرررريات المعنيرررة برلبحرررث قرررد 3هرررن الجررردا  )نتبرررين 
( اهرررري أكبررررر هررررن قيمررررة )ت( الجداليررررة 3.427-4.699-3.588-2.930بلغررررت علررررى التررررمالي )

( انررررى البر رررث ان ايخفررررض 9ة  رنرررة )( ااهررررم ديجررر0.05( عنرررد ه رررتمى دلالرررة )2.26البرلغرررة )
هعرد  لرربرت الرلررب أثنررء الرا ررة أترت يتيجررة التمررينن المارينرة المرتر ررة هرن قبررل البر رث االرر   

( )الررى أن الترردينب Devriseأخرر  بن ررر الإعتبررري الايت رررم برلشررد  االحجرر  االرا ررة،  يررث يشررير )
فررررض هعرررد  لرررربرت الرلرررب أثنررررء المنرررت   يعمرررل علرررى تكيرررر الرلرررب للمجارررمد ، انرررؤد  الرررى ايخ

الرا رة أا عنرد إعرررء أ مرر  تدينبيرة هختلفرة الالرك هررييرة بررارخرص الر نن لايمريسرمن الترردينب 
بشبل هنت   اال بب في لالك يعمد الى رمية الردم المردفمع فري الضرربة الما رد  ازنررد  هرد  الرا رة 

فس يعرررما البر رررث الفرررراق ( ، اأهرررر عررردد هررررات الترررنDevrise,1980,125برررين لرررربة اأخررررى( )
المعنمنة أيضر الى الإيت رم برلتدينب اإختيري التمرينن المنرسبة ه ا هر نؤرده )  ين( هإن هماالرة 
التدينب بصمي  هنت مة تؤد  الى  داث تغييرات اظيفية إيجربية في الجارز التنف يه )  رين ، 

1990 ،134) 
هررالررة ال رررعة انعررما البر ررث هرر ا انتبررين هررن الجرردا  ايضررر الفررراق المعنمنررة فرري صررفة 

الترمي الى الايت رم االاستمراي برلتدينب الالك رن التمرينن المرتر ة اعتمدت علرى اسرس علميرة 
صررحيحة اهرر ا فرررن لرره الررداي المالررح فرري الترررمي إلا يشررير )المررملى( هلاهبرررن للاعررب بررر  ببررر  

ينة للاعررررب رررررر  الررررردم إلا هررررم ( ، إلا أن هال رررررعة لررررا 183، 1999الرررردم الحدنثررررة ه )المررررملى ، 
ارسرررل فرري سرررعة التربرر  علررى أيض الملعررب اسرررعة التفكيررر االررردي  الحرريررة لإيجرررد المهيررله. 

 (.4، 1997)عير  ، اعبد الحت ، 
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 عرض وتحليل ومناقشة نتاائج الاختباار البعادي لمجماوعتي البحاث  4-1-3

 في المتغيرات

 (4الجدول )
 لبعد  لمتغيرات المجموعتين التجريبية والضابطةالمعالم الاحصائية بالاختبار ا

وحدة  الاختبارات
 القيا:

قيمة )ت(  المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة 
 ع ± :   ع ± :   المحسوبة*

النبض قبل 
 الجاد

 1.841 2.845 61.433 1.423 62.977 يبضة/د

النبض بعد 
 الجاد

 2.094 1.325 182.822 2.261 186.833 يبضة/د

عدد هرات 
 التنفس

 2.081 2.251 41.141 1.1326 44.922 عدد

 1.933 1.032 18.130 2.810 18.530 ثر  م150يرض 
 ( .2.10( قيمة )ت( الجدولية =)18( وأمام درجة حرية )0.05) ≥* معنو  عند نسبة خطأ 
( أن قيمررررة )ت( المحت رررربة لجميرررر  الاختبررررريات قررررد بلغررررت علررررى التررررمالي 4هررررن الجرررردا  )

( عنررد 2.10( اهرري اصررغر هررن قيمررة )ت( الجداليررة البرلغررة )1.841-2.094-2.081-1.933)
( ، اعندهر يلا ظ اراسر  الح ربية لكلتر المجممعتين 18( ااهرم ديجة  رنة )0.05ي بة خرأ )

يرى ان هنرك ترمي الكن ل  نرتت الى ه تمى المعنمنة انعما البر ث لالك الى أن تدينب الفرنت 
ل  يبرن هن مرر فري عردد تكراياتره فري الم رد  الاسربمعية ابعرد إقرراي المناررج أصربحت قبل المنارج 

المجممعتين تتديبرن بنفس عدد التكرايات في الاسبمع الكن المجممعة التجرنبيرة إسرتندت ا رداتار 
الى ارسلمب العلمي المنت    يث إن هالتدينب عرهل هرم فري يجررح أ  هناررج ،  يرث ان تغيرر 

ينبيررة للاعررب ايمررم رفرءتره المظيفيررة لانررت  الا هررن خرلا  تكررراي ا رردات تدينبيررة هن مررة الحرلرة التد
الفتر  طمنلة فتردد التدينب يعنري عردد هررات الم ردات التدينبيرة الاسربمعية االعردد الكلري للم ردات 

 في البعد المهني للبريرهجه .
 (.67، 1994)  رم الدنن ، 
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 الاستنتاجات والتوصيات والمقترحات-5

 الاستنتاجات 5-1

  دثت التمرينن المارينة المرتر ة ترميا في هررالة ال رعة لدى لاعبي رر  الردم.أ -
  دثت التمرينن المرتر ة ترميا في بعض المتغيرات المظيفية لدى لاعبي رر  الردم.أ -

كرن هنرك ترمي لدى المجممعتين التجرنبية االضربرة في هررالرة ال ررعة ابعرض لمتغيررات  -
 ة لكن المجممعة التجرنبية ررن ترميهر أفضل.المظيفي

 
 التوصيات  5-2

عرررداد العررررم فررري التررردينب خرررلا  فتررررات الإالمرتر رررة سرررتخدام التمررررينن المارينرررة ٱكيرررد علرررى أالت -
 االخرص.

 ستخدام التمرينن المارينة المرتر ة في تدينب فرق الشبرب االنرائين ببر  الردم.ٱكيد على أالت -

 

 المقترحات  5-3

 خرى.أاء دياسة هشرباة برستخدام تمرينن هارينة جر إ -
 خرى.أخرى الفعرليرت أجراء دياسة هشرباة على عينرت إ -
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 ( 1الملحق )
 (1نموذج )

 ارية المقترحة بكرة القدم" "استبيان آراء المختصين في التمارين المه
 تمرين الحياكة بثلاثة لاعبين:-1

يرف اللاعبمن على خح الررعد  االكر  لدى اللاعب الااسح اعند الاارري  ننررا  اللاعرب 
( بردايه سرينرا  الكرر  2( ثر  نر هب هرن خلفره اهرر اللاعرب يقر  )2( الكر  الى اللاعرب يقر  )1يق  )

 فرررررررررررره اهبرررررررررررر ا الررررررررررررى ياريررررررررررررة الملعررررررررررررب أ  ( ثرررررررررررر  نرررررررررررر هب هررررررررررررن خل3الررررررررررررى اللاعررررررررررررب يقرررررررررررر  )
 (.8عمل يق  )

هرات يبمن عدد المنررلات  6-3الشد  : ي تمر لاهربر اايربر بين خري قرعد  الملعب هن 
 ( هنرالات فرح.3بين اللاعبين الثلاثة للمصم  الى خح الررعد  المرربل )

 ثريية. 24زهن التمرنن : 
 ثريية. 72زهن الرا ة : 

ل جاررة رررل لاعبررين يرررربلان لاعبررين فرري الجاررة الاخرررى المعرك ررة انبرردأ أيبعررة لاعبررين فرري ررر -2
التمررررنن برارررري  هرررن المرررديب  يرررث ننرلرررت اللاعرررب الاا  هرررن ررررل هجممعرررة بد رجرررة الكرررر  
اب رعة ليرر  الملعب برتجره اللاعب الثرلرث الر   ننرلرت بعرد لم ره هرن قبرل اللاعرب الاا  

 هرات . 4ل لاعب الم رفة ه  الكر  ايضر ي تمر التمرنن بحيث نررض ر
 ثريية. 24الشد : زهن التمرنن : 

 ثريية 72زهن الرا ة: 
 التمرنن يرمي هررالة ال رعة )بديير( االد رجة )هارينر(

 
 الدحرجة والاصطحاب-3

لاعبين ه  ررات ارداء يرف لاعبين على رل خري الررعرد  لملعرب ررر  قردم المر رمي  4
( ليصرحبه هعره برتجرره اللاعرب يقر  2دي جرة برتجرره اللاعرب يقر  )( برل1ابعرده نبدأ اللاعرب يقر  )

( ليصحبمه اهبر ا ي رتمر اللاعبرين برلد رجرة بعرد ان اصربحما 4( ث  ال هرب الى اللاعب يق  )3)
( للرا رررة اهبررر ا نتمقرررف اللاعبرررمن علرررى الترررمالي 1( الرررى خرررح الررعرررد  المرربرررل ليررررف اللاعرررب )4)

 ا  لكل خح.  ب ايقرها  في الد رجة عند اصمل
 الشد  : يبري التمرنن هرتين.

 ثريية. 90زهن التمرنن : 
 ثر.45علمر ان رل لاعب ند رجة الكر  اب رعة لمد  

 ثر. 180زهن ال رعة : 
 يرمي ه ا التمرنن الد جر  هارينر اهررالة ال رعة بديير.
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 السباق بالدحرجة-4
ن رل هجممعرة علرى الخرح هجممعتين رل هجممعة أيب  لاعبين ه  رراتا  يرف ارا  ه

( اماخص ارخص أهرم رل هجممعرة نبردأ برلد رجرة برل ررعة 3االجاة الاخرى ابنفس الم تمى )
الرررى الشررررخص االررردايان هرررن  رررم  الشررررخص االرجرررمع الرررى هجممعتررره المرررس نرررد المهيرررل اننرلرررت 

 ( اهب ا .2اللاعب يق  )
 ( هرات5-4يبري التمرنن )

 الشد  : 
 ثريية. 30زهن التمرنن : 
 ثريية. 90زهن الرا ة : 

 يفيد الد رجة اال يرر  هارينر اهررالة ال رعة بديير.
 
 (2النموذج )

 التمرين الاول-1
( م يررف لاعبررن هعامرر 5(م اخلف ررل خرح الم ررفة )10نرس  خررن، الم رفة بينامر )

( 3( )2(م الرى الجاترين بحيرث نرهري اللاعبررن )10كر  نبدأ التمرنن بتحرك لاعب داخرل ه ررفة )
( اايجرررع 2( الر   نتحررك يحرررا  إخمررد الكرر  الترري ترتيره هرن اللاعررب يقر  )1الكرر  الرى اللاعررب )

 ( انرج  الكر  برلرأل انرج  اهب ا.3الكر  ث  نرج  برتجره اللاعب )
 ( هرات.6-4ي تمر التمرنن بحيث رل لاعب يبري التمرنن )

 ثر. 30زهن التمرنن : 
 ثر. 90زهن الرا ة: 

 ن الثانيالتمري-2
يرف اللاعب على خح الادف االكر  بحمزته نبدأ التمرنن بأن ند رج اللاعب الكر  اهرهره 
اب ررررعة اعنررردهر يصرررل الرررى الشررررخص الممجرررمد خرررريج هنرررررة الجرررماء فررري الجارررة الاخررررى يحررررا  
اجتيرررز الشرررخص االتارردير الررى المرهررى ثرر  نبرردأ اللاعررب الاخررر برلاتجررره المعررركس هررر  برررليمين 

 برلي ري .ااخرى 
 ( هرات5-4الشد  :يبري التمرنن )

 ثر.30زهن التمرنن : 
 ثر.9زهن الرا ة: 

 يفيد الد رجة االمرااغة االتادير اهررالة ال رعة
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 التمرين الثالث-3
لاعبرن يرفرن على الخح الناراي ا دهمر هن المنتصف االاخر قرنب الرى الخرح الجرريبي 

( 2( اعنررد المصررم  الررى هنررررة الجررماء اللاعررب يقرر  )2-1نبرردأ التمرررنن برلمنرالررة بررين اللاعبررين )
( برررنرح الكرررر  الرررى الاررردف ثررر  نبرررد  اللاعبيرررين 1برفررر  الكرررر  برتجرررره الاررردف انررررمم اللاعرررب يقررر  )

 اهركنامر االعمد  برلاتجره المعركس .
 هرات 6-5يبري التمرنن 
 ثر. 30زهن التمرنن: 
 ثر. 90زهن الرا ة : 

 ست لام االنرح هارينر اهررالة ال رعة بديير.التمرنن يرمي المنرالة االا
 
 التمرين الرابع -4

( اررماخص الم رررفة بررين 10هجممعترررن رررل هجممعررة ايبعررة لاعبررين اهرررم رررل هجممعررة )
( م نبرردأ التمرررنن برلد رجررة هررر بررين الشررماخص ثرر  تكملررة الم رررفة الررى ياريررة 2ارررخص اارررخص )

   بمنرالة طمنلة عرلية الى هنررة البداية اهب ا.ال ر ة اعند المصم  يحرا  اللاعب ايجرع الكر 
 هرات 6-4يبري التمرنن 
 ثر. 30زهن التمرنن: 
 ثر. 90زهن الرا ة : 

 التمرنن يرمي الد رجة االخداع االمنرالة الرمنلة هارينر اهررالة ال رعة بديير.


