
 

872 
 

 م 2026 آذار الأول العدد -مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية / المجلد الحادي عشر 

  اتللاعب والمهارية بعض القدرات البدنيةفي تطوير تمرينات خاصة بالتفوق العددي تأثير " 
 " كرة القدم للصالات

 
 
 

                  
 

 باللغة العربية مستخلص البحث

تعد لعبة كرة القدم للصالات واحدة من الألعاا  الجماعياة التاي لااات انتشااراه جماًيريااه واساعاه خالال السانوات القليلاة 
ذا الانتشار جاء بس  التطور الحاصل في اللعبة من خلال السرعة فاي دداء المهاارات الأساساية وتناوخ الخطاط  الماضية، وً

اااانون اللعباة والتااي تهاادط الاج تطااوير جواناا  اللعباة المختلفااة، ودن ذلاا  يتطلاا  الجماعياة للفاارق والتغيياارات المساتمرة فااي 
إعداد اللاعبات إعاداداه جياداه فاي مختلاط الناواحي البدنياة والمهارياة والخططياة والنفساية والاذي يعاود بالفاعادة علاج اللاعباة 

ضاعط فاي بعاض القادرات البدنياة والمهارياة واداءًا وبالتالي علج نتيجة المباراة. دما مشكلة البحث فقد تجسادت فاي وجاود 
لدى عينة البحث، وعن دًداط البحث الحالي فقد حددًا الباحث في التعرط علج تاأثير التمريناات الخاصاة باالتفوق العاددي 

مانه  البحاث وعينتاق فقاد اساتعمل الباحاث المانه  في تطوير بعض القدرات البدنية والمهارية للاعبات كارة القادم للصاالات. 
ديااالج بكاارة القاادم  منتخاا  تربيااة اتتجريبااي لملاءمتااق طبيعااة المشااكلة المااراد حلهااا، امااا عينااة البحااث فقااد تاام اختيااار لاعبااال

إن الأعااداد المهاااري اسااا   وبعااد تطبيااق التاادري  تام التوصاال الااج اًاام الاسااتنتاجات ة( لاعباا12) نللصاالات والبااالد عااددً
اذ ان خطط اللاعبة ما ًي الا اختيار لمهارة حركية معينة. وعلياق تام التوصاية الاًتماام بتمريناات التفاوق  للإعداد الخططي

ااو مااا يتناساا  مااا فكاارة اللعبااة المبنيااة علااج اللعاا   العااددي لأنهااا تهااتم بالأسااا  بتطااوير العماال الجماااعي بااين اللاعبااات وً
 الجماعي.

 عددي، القدرات البدنية، القدرات المهارية.الكلمات المفتاحية: تمرينات خاصة، التفوق ال
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Futsal is one of the team sports that has gained widespread popularity in recent years. This 

surge in popularity stems from the game's evolution, characterized by faster execution of 
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basic skills, diverse team strategies, and continuous changes to the rules aimed at 

improving various aspects of the game. This necessitates thorough player preparation in 

all physical, technical, tactical, and psychological aspects, which ultimately benefits the 

player's performance and, consequently, the match result. The research problem lies in the 

weakness of certain physical and technical abilities among the research sample. The 

objectives of this research were defined as identifying the impact of numerical superiority 

exercises on developing specific physical and technical abilities of female futsal players. 

The researcher employed an experimental approach, deemed most suitable for the nature 

of the problem. The research sample consisted of twelve players from the Diyala Education 

Directorate's futsal team. Following the implementation of the training, the researcher 

concluded that the specialized exercises significantly contributed to the development of the 

players' physical and technical abilities. Therefore, it was recommended to pay attention to 

numerical superiority exercises because they are mainly concerned with developing 

teamwork among the players, which is consistent with the idea of the game based on 

teamwork. 

Keywords: Special exercises, numerical superiority, physical abilities, skill abilities. 

 التعريط بالبحث -1

  المقدمة البحث واًميتق: 1-1

 التادري  الرياضايإن التطور العلمي الذي حصل في المجالات الرياضية كافة لام يكان ولياد الصادفة، بال كاان بساب  
الااذي يهاادط إلااج رفااا المبنااي علااج الاساا  العلميااة الصااحيحة والتااي تتناساا  والمرحلااة العمريااة للاعبااة، و  الجاااد والمتواصاال

تحسااين القااااااادرات البدنيااة  ماان خاالالبمااا يضاامن تحقيااق دفضاال اانجااازات الرياضااية  نوتحسااين مسااتواً اتكفاااءة اللاعباا
فاي جمياا الالعاا  الرياضاية ومنهاا لعباة كارة  المساتويات للوصاول بالفاااارد الرياضاي إلاج دعلاج والنفساية والمهارية والعقلية
 القدم للصالات.

إذ تعد لعبة كرة القدم للصالات واحدة من الألعا  الجماعية التي لاات انتشاراه جماًيرياه واسعاه خلال السانوات القليلاة 
ذا الانتشار جاء  التطور الحاصل في اللعبة من خلال السرعة في الأداء المهاري وتناوخ الخطاط الجماعياة بس  الماضية، وً

عداد اللاعبات إللفرق والتغييرات المستمرة في اانون اللعبة والتي تهدط الج تطوير جوان  اللعبة المختلفة، ودن ذل  يتطل  
ساية والاذي يعاود بالفاعادة علاج اللاعباة واداءًاا وبالتاالي عداداه جيداه في مختلط النواحي البدنياة والمهارياة والخططياة والنفإ

 المباراة.علج نتيجة 

عااداد الخططااي لاوا كاارة القاادم للصااالات،خطااط اللعاا  ًااي القااوة والأسااا  الااذي ياادفعنا للتقاادم والتطااور بلعبااة  نإ
طهاا جياداه يسااعد إيجابيااه فاي ومزجها وترابالأخرى  ااعدادات منما ًو دلا مزي  متكامل  القدم للصالاتكرة في الهجومي( )
الهجاوم بكال دنواعاق ودشاكالق دحاد جوانا   دعداد خططي جيد، وذل  كلق يسااًم فاي تحقياق اانجااز والفاوز بالمبارياات ويعاإ
  .عداد الخططي الذي يبدد لحظة استلام الفريق الكرة دثناء المباراةلاا

ويمكن  تصل اللاعبة الج مستوى عالٍ في دداء اللعبة،كي  عالياه اه ومهاري اه إن دداء الجان  الخططي يتطل  دداءاه بدني
دي فرياق لرفاا اادرات  إعادادمعيناة عناد  اه تطوير الجوانا  البدنياة والمهارياة مان خالال التصارط الخططاي لأن ًنالا  حجوما

مرياة للاعباات، إذ عداد الخططي الهجاومي يتناسا  ماا المرحلاة العلااللاعبات البدنية والمهارية ويكون ًنال  حجم خاص ل



 

822 
 

 م 2026 آذار الأول العدد -مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية / المجلد الحادي عشر 

تقانها بالقادر الكاافي الاذي ينمكان لادن ا عداد الخططي الهجومي ًو اكتسا  اللاعبات لبعض المعلومات والقدرات الخططية وا 
 مختلط الظروط والموااط المتغيرة والمتعددة خلال المباراة . وفق علجاللاعبة من التصرط 

يارات اساساية مهماة فاي ااانون اللعباة باين فتارة واخارى يهادط مان ويسعج الاتحااد الادولي لكارة القادم إلاج إجاراء تغي
ا وزياادة التشاويق والمتعاة، وبالتأكياد فاان ماا يحصال مان تغييار  خلالها الج إحداث تغيير في جوان  اللعبة المختلفة لتطويرً

منااق والتعاماال بشااكل  فااي مااواد القااانون يجاا  دن يلااااي تفاااعلا فااي الجواناا  التدريبيااة لأن علااج جميااا الماادربين الاسااتفادة
دًام التغييارات التاي طاردت علاج ااانون ومان  موضوعي ماا تلا  التغييارات لتحقياق الانجااز المطلاو  والفاوز فاي المبارياات.

( لاعبين دون حارسا للمرمج، وذل  احداث زيادة عددية فاي عادد 5ًو السماح للفريق المهاجم باشرا  ) 2020اللعبة في 
تاا  عليهااا إمكانيااة تسااجيل الأًااداط بصااورة دكباار، ودن ذلاا  يحتاااا الااج تطااوير ااادرات اللاعبااات لاعبااي الفريااق المهاااجم يتر 

 البدنية والمهارية لتحقيق الفوز ويزيد من التشويق والمتعة للعبة.
وماان ًنااا تتجلااج اًميااة البحااث فااي رفااا المسااتوى الباادني للاعبااات لأًميتااق فااي زيااادة اااوة وساارعة اللاعبااة لاا داء 

والخططي المطلو  منها لكي تتمكن من الاداء الصحيح وبدون تع  ولأطول فتارة ممكناة ماا فتارات لعباة كارة القادم المهاري 
للصالات، لذل  يج  توجيق انظار مدربي منتخبات تربيات العراق في ضرورة فهم دًمية التفوق العددي فاي تادريبات الفرياق 

 وجعلها جزءا اساسياه في البرام  التدريبية. 

 مشكلة البحث: 1-2
تعااد لعبااة كاارة القاادم للصااالات واحاادة ماان الالعااا  الجماعيااة التااي تحتاااا الااج مسااتوى عااالي ماان القاادرات البدنيااة 
والمهاريااة الهجوميااة لتعزيااز الاداء الجيااد والوصااول الااج تحقيااق الهاادط المطلااو  والفااوز فااي المباااراة، وفااي مرحلااة ااعااداد 

 المهارات الهجومية الضرورية ترتبط ارتباطا وثيقا بالتمرينات الخططية.الخاص نرى ان تنمية القدرات البدنية و 

واد لاحظ الباحث من خلال اًتمامق بلعبة كرة القدم للصالات وعملق في انتقاء ومتابعة مسيرة لاعبات منتخا  تربياة 
حاث بالمشاكلة مان خالال ديالج بكرة القدم للصاالات، وجاود ضاعط فاي بعاض الجوانا  البدنياة والمهارياة، وبعاد احساا  البا

ملاحظتاق ولأن الملاحظاة يمكان دن تتاأثر بذاتياة الملاحاظ، ذًا  الباحاث باتجاام التأكاد مان مشاكلتق لوضاا العالاا المناسا  
والصحيح عن طريق الاختبار والقيا ، لذا اام الباحث بإجراء اختبارات بالمتغيرات ايد البحث علاج عيناة اساتطلاعية دولياة، 

 ود ضعط في تل  المتغيرات.واظهرت النتاع  وج

واد يكون لذل  الضعط اسابا  عادة منهاا عادم اختياار التمريناات المناسابة لتطاوير تلا  المتغيارات او عادم اعادادًا 
ا من المتغيرات التي يمكن مان خلالهاا التاأثير  وتنفيذًا بالشكل الملاعم لعينة البحث، ومنها تمرينات التفوق العددي باعتبارً

تساعد اللاعبة في الوصول الج المستوى المطلو  من الاداء وصولا الج تحقيق الانجااز المطلاو ، لاذا ااام بجوان  مختلفة 
الباحث بدراسة مسحية عن استخدام التفوق العددي ضمن بطولة نظمتها وزارة التربية بكرة القدم للصالات لمنتخباات التربياة 

%( مان مجماوخ 10ق التفوق العاددي خالال المبارياات لا تتجااوز )في المحافظات المشمولة تبين من خلالها ان نسبة تطبي
 الهجمات الخاصة بالتفوق العددي.

 البحث: ًدفا 1-3
 كاارة القاادم  اتللاعباا والمهاريااة التعاارط علااج تااأثير التمرينااات الخاصااة بااالتفوق العااددي فااي تطااوير القاادرات البدنيااة

 .للصالات
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 لتجريبية والضابطة في الاختبارات البعدية للعينة.التعرط علج افضلية التأثير بين المجموعتين ا 

 البحث: يةفرض 1-4
  القادرات وللمجموعتين التجريبياة والضاابطة فاي وجود فروق ذات دلالة احصاعية بين نتاع  الاختبارات القبلية والبعدية

 .كرة القدم للصالات اتللاعب والمهارية البدنية

  كارة القاادم  اتللاعباا والمهارياة القادرات البدنيااة فااي نتااع  الاختبااارات البعدياة فااي ط ذات دلالااة احصااعيةوجاود فاروق
 للصالات بين مجموعتي البحث التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية. 

 البحث:مجالات  -5
 .(2024 – 2023) ديالج بكرة القدم للصالات للعام منتخ  تربية اتالمجال البشري: لاعب 1-5-1

 .  النشاط الرياضي والكشفي التابا لتربية ديالجالمجال المكاني: ااعة  1-5-2

 (.2/12/2023( ولغاية )1/10/2023المجال الزماني: المدة من ) 1-5-3

جراءاتق الميدانية: -2  منهجية البحث وا 

 منه  البحث: 2-1
لاذا اساتخدم الباحاث المانه  التجريباي  ان طبيعة المشكلة ودًداط البحث ًما اللذان يحددان منه  البحاث الملاعام، 

 .ذو تصميم المجموعتين المكافعتين )التجريبية والضابطة( لملاعمتق طبيعة مشكلة البحث

 مجتما البحث وعينتق: 2-2
( بكاارة القاادم للصااالات / للمرحلااة )للبناااتالمراكااز التدريبيااة لمنتخبااات تربيااات العااراق بلاعبااات حاادد مجتمااا البحااث  

المركز التدريبي لمنتخ  تربية ديالج بكرة القدم للصاالات  اتاما عينة البحث فقد تم لاعب (،2024 – 2023)الثانوية للعام 
وتاام تقساامهم إلااج مجمااوعتين )ضااابطة،  لاعبااة(، 12)والبااالد عااددًم  (2024 – 2023)للمرحلااة الثانويااة للعااام الدراسااي 

 .اتلاعب (6)من كل مجموعة مكونة  وتجريبية(

 الوساعل والاجهزة والادوات المستخدمة في البحث:  3 – 2
  بيااة والأجنببيااة، الاختبااار والقيااا ، اااواعم تفريااد البيانااات، الوساااعل وساااعل جمااا المعلومااات: )المصااادر والمراجااا العرب

 ااحصاعيبة، الملاحظة العلمية(

  صاافرة ناوخ (10عادد )كرة القدم للصاالات، كارات اادم للصاالات صاينية الصانا  الأجهزة والأدوات المستخدمة: )ملع ،
(FOX( كندية الصنا، دالام عدد )شاريط اياا  الطاول وشاريط لاصاق، مربعاات 20(، شواخص بلاستيكية عدد )5 ،)

 (.غم 200و 100، ثقالات وزن متداخلة لتقسيم المرمج

 إجراءات البحث الميدانية: 2-4
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 البحث:تحديد متغيرات  2-4-1
وحسا  مشاكلة البحاث والمتغيار المساتقل ومان خالال خبارة الباحاث فاي لعباة كارة بالاستناد الج المصاادر والمراجاا 

ااي الساارعة الحركيااة والانتقاليااة والممياازة بكاارة الالقاادم للصااالات تاام التوصاال الااج المتغياارات الاتيااة لأًميتهااا  قاادم للصااالات وً
 لاساسية الهجومية وشملت الدحرجة والمناولة والتهديط.بالسرعة والمهارات ا

 الاختبارات المستخدمة في البحث:  2- 2-4

 .(103ص :2022 )النعيمي، ورضا، السرعة الحركية للرجلين:اختبار  2-4-2-1 

 اسم الاختبار: ادخال القدمين بالتعاا  داخل السلم.

 الغرض من الاختبار: ايا  السرعة الحركية للرجلين.

 ( تقسيمات.10الأدوات المستخدمة: ساعة توايت، سلم مقسم الج )

وصااط الأداء: تقااط اللاعبااة خلااط الساالم وعنااد سااماخ إشااارة الباادء تقااوم بإدخااال القاادمين بالتعاااا  داخاال تقساايمات الساالم 
 يسار( او بالعك  الج اخر التقسيم. –وحس  الترتي  )يمين 

 1/10 ولأاار التسجيل: للاعبة محاولتين وتسجل المحاولة الأفضل، ويسجل للاعبة الزمن الذي استغراتق في دداء الاختبار 
 ثانية. 

 .(86ص :0200 )النعيمي، ورضا، السرعة الانتقالية:اختبار  2-4-2-2
 م( من الواوط. 20الجري لمسافة )اختبار  اختبار:اسم 

 السرعة الانتقالية.الغرض من الاختبار: ايا  

م( يمثاال الخااط الأول خااط البدايااة 20الأدوات المسااتخدمة: ساااعة تواياات، صااافرة، تحديااد خطااين متااوازيين المسااافة بينهمااا )
 ويمثل الخط الآخر خط النهاية.

مر وصط الأداء: تقط اللاعبة خلط خط البداياة مان وضاا البادء العاالي، وعناد ساماخ صاافرة المطلاق تبادد بالتعجيال المسات
 للوصول دو اجتياز خط النهاية بأعلج سرعة ممكنة.

 شروط الأداء: يؤدي دكثر من لاع  الاختبار معاه لضمان توافر عامل المنافسة.

يااتم حسااا  الاازمن الااذي تسااتغراق اللاعبااة ماان خااط البدايااة إلااج خااط  فقااط،طريقااة التسااجيل: يعطااج المختباار محاولااة واحاادة 
 بالثانية.النهاية 

 .(012ص :0200 )النعيمي، ورضا،القوة المميزة بالسرعة للرجلين: اختبار 2-4-2-3
 ( ثانية.10)في اسم الاختبار: اختبار الحجل لأاصج مسافة 

 الهدط من الاختبار: ايا  القوة المميزة بالسرعة للرجلين.

 تسجيل.الأدوات المستخدمة: ساعة توايت وصافرة وشريط ايا  واستمارة 
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طريقة الأداء: يقط اللاع  المختبر خلط علامة محددة علج الأرض وبعاد ساماخ الصاافرة يقاوم اللاعا  بالحجال علاج رجال 
 يمكن.واحدة وباختيار اللاع  وبخط مستقيم محدد وبأسرخ ما 

 قط.( ثواني وتعطج للمختبر محاولة واحدة ف10التسجيل: تسجل المسافة التي اطعها المختبر في دثناء مدة الا )

 .(002: 0211)بعث،الدحرجة اختبار  2-4-2-4
  .(م 1.5ص المسافة بين شاخص وآخر )( شواخ5اسم الاختبار: دحرجة الكرة بين )

يابا. الغرض من الاختبار: ايا  ادرة المختبر علج التحكم بالكرة في دثناء الجري بها بين الشواخص    ذًاباه وا 

( شاواخص فاي 5(، سااعة توايات، مسااحة مان ملعا  توضاا فياق )5شاواخص عادد )(، 1كرة ادم للصالات عادد )الأدوات: 
 م(.2م( والمسافة بين خط البداية ودول شاخص )1.5خط مستقيم المسافة بين شاخص وآخر )

يقااط المختباار بااالكرة علااج خااط البدايااة، وعنااد إعطاااء إشااارة الباادء يقااوم المختباار بدحرجااة الكاارة بساارعة بااين وصااط الأداء: 
حتج يصل إلج آخر شاخص يدور حولق ويعود إلج خط البداية بالطريقة نفساها، للاعا  الحاق فاي اساتخدام كلتاا الشواخص 
 القدمين.

يمكن للمختبر دن يبدد باجتياز الشااخص الأول مان جهاة اليماين دو اليساار، يجا  عادم توااط حركاة اللاعا  شروط الأداء: 
 في دثناء الاختبار، وتعطج للمختبر محاولة واحدة.

 يحتس  للمختبر الزمن لأار  ثانية من لحظة إعطاعق إشارة البدء حتج عودتق لخط البداية مرة دخرى.طريقة التسجيل: 

 .(012: 0211)بعث،المناولة اختبار  2-4-2-5
 .م( 8مسافة ) م( من x1 1المناولة نحو اتجام ًدط صغير )اختبار  اسم الاختبار:

 المناولة.داة الغرض من الاختبار: ايا  

 .شريط ايا ، (5عدد ) ادم للصالاتكرات  :فهي الأدواتودما 

اي ثابتااة  8وصاط الأداء: يقاط المختباار ومعاق الكارة علااج بعاد ) م( مان الهاادط، وعناد ساماخ ااشااارة يقاوم بمناولاة الكاارة وً
 باتجام الهدط.

 .(5)وينتهي بالكرة رام  (1)شروط الأداء: يبدد الاختبار من الكرة 

 تسجيل: الطريقة 

 ( درجة.15يعطج المختبر محاولة واحدة، والدرجة العظمج للاختبار ) 

  .تحتس  للمختبر )ثلاث درجات( للمحاولة الناجحة عند دخول الكرة مباشرة الج المرمج 

 .تحتس  للمختبر )درجتان( للمحاولة التي تم  فيها الكرة العارضة دو القاعمين وتدخل المرمج 

  واحدة( للمحاولة التي تم  فيها الكرة العارضة دو القاعمين ولم تدخل المرمج.تحتس  للمختبر )درجة 

 .تحتس  للمختبر )صفر( من الدرجات للمحاولة الفاشلة 



 

822 
 

 م 2026 آذار الأول العدد -مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية / المجلد الحادي عشر 

 .(022: 0211)بعث،التهديط اختبار  2-4-2-6
 اختبار التهديط نحو ًدط كرة القدم للصالات مقسم علج مربعات مرامة من الجانبين. الاختبار: اسم 

 ايا  داة التهديط نحو الهدط.الاختبار: الغرض من 

سااام منطقاااة التهاااديط  66.66(. مرباااا حدياااد اياااا  5كااارات اااادم للصاااالات عااادد ) للصاااالات،كااارة القااادم  )مرماااج الادوات:
 للاختبار(.

م( عاان الهاادط إذ يقااوم اللاعاا  بالتهااديط فااي 10( كاارات فااي دماااكن مختلفااة ومحااددة بمسااافة )5توضااا )الأداء: وصااط 
منااطق المؤشاارة فااي الاختبااار علااج وفاق دًميتهااا وصااعوبتها وبشااكل متسلساال الواحااد بعاد الأخاار المسااافة بااين كاارة ودخاارى ال
 ( سم. 50)

 (.5( وينتهي بالكرة رام )1يبدد الاختبار من الكرة )الأداء: شروط 

 وكالآتي: تحتس  عدد ااصابات التي تدخل الأًداط دو تم  جوانبها التسجيل: طريقة 

 (4) ( 4درجات عند التهديط في المجال رام.) 

 (3( درجات عند التهديط في المجال رام )3.) 

 (2( درجتان عند التهديط في المجال رام )2.) 

 (1( درجة واحدة عند التهديط في المجال رام )1.) 

 .صفر( خارا حدود الهدط( 

 الاستطلاعية: التجربة 2-5
لاذا ااام الباحاث  البحاث،من اجل الواوط علج السلبيات التي اد تواجق تطبيق الاختبارات ولبيان مادى صالاحيتها لعيناة 

عينااة  اتعلااج بعااض لاعباا( 1/10/2023الموافااق ) )الاحااد(عصااراه يااوم  الثالثااةبااإجراء التجربااة الاسااتطلاعية فااي الساااعة 
 ًو:وكان الهدط من ًذم التجربة الاستطلاعية  ،التجريبيةالبحث 

 العينة.معرفة مدى ملاءمة الاختبارات لمستوى  .1

 البحث.معرفة الصعوبات والمشكلات التي اد تواجق الباحث عند تنفيذ الاختبارات ايد  .2

  الاختبارات.التعرط علج الوات المستغرق في تنفيذ  .3

 البحث.اختبار صلاحية الادوات والاجهزة المستخدمة في  .4

 الاختبارات.تدري  فريق العمل المساعد علج طريقة اجراء  .5

 الاختبارات.التعرط علج الاخطاء التي تحدث اثناء تطبيق  .6

 :التجربة الرعيسية 2-6
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 الاختبارات القبلية:  2-6-1
فاي القاعاة  الثالثاة بعاد الظهارفي تمام السااعة  (5/10/2023) الموافق خمي دجريت الاختبارات القبلية في يوم ال

 .النشاط الرياضي والكشفي التابا لتربية ديالج

 :التمرينات الخاصة بالتفوق العددي 2-6-2
 رباااةمرحلاااة ااعاااداد الخااااص علاااج دساااا  التج إطاااارضااامن باااالتفوق العاااددي  خاصاااة ام الباحاااث بأعاااداد تمرينااااتاااا 

الأسا  إلاج الاستطلاعية التي اام بهاا مراعياا اامكانياات المتاوافرة والمساتوى العاام لعيناة البحاث مساتندا فاي إعادادم 
علاج الشامول فاي تطاوير بعاض  التمريناات تالعلمية للتدري  الرياضاي والاج بعاض المصاادر والمراجاا العلمياة، وركاز 

 .  القدم للصالاتكرة  اتالمهمة للاعب والمهارات الهجوميةالقدرات البدنية 

 ( لاعبات.6اسم الفريق الج مجموعتين ضابطة وتجريبية بطريقة تطابق الأزواا، ضمت كل مجموعة ) 

 ( وحادات 3دسابيا( خلال مرحلاة ااعاداد الخااص التاي تسابق مرحلاة المنافساات، بواااا ) 8تضمن المنه  التدريبي )
مادة ( وحدة علج طول 24وبذل  بلغت مجموخ الوحدات التدريبية ) ،الأربعاء(في الأسبوخ كانت ديام )السبت، الاثنين، 

 .التمريناتتطبيق 

 اشااتر  فيهااا الفريااق  دايقااة (20( دايقااة إذ كااان نصااي  القساام التحضاايري )00ماادة الوحاادة التدريبيااة الواحاادة ) بلغاات
( دايقاة الاولااج منهاا الفريااق 30اشاتر  فااي ) دايقااة (60)الارعي  والقساام  بأكملاق المجماوعتين الضااابطة والتجريبياة،
طبقات  ( دايقاة30)باالتفوق العاددي  الخاصاة كانات حصاة التمريناات بينماا ،بأكملق المجموعتين الضاابطة والتجريبياة

علج المجموعة التجريبياة فقاط بينماا تلقات المجموعاة الضاابطة بانف  التوايات التمريناات الخاصاة باالمنه  التادريبي 
 اشتر  في اداءم الفريق بأكملق. ( دايقة10والقسم الختامي ) ،لمدر  الفريق

 فاي تطاويروطريقاة التادري  التكاراري طريقاة التادري  الفتاري )مرتفاا الشادة(  في تطبيق التمرينات علج الباحث اعتمد 
حساين السارعة ن" التادري  الفتاري يعاد دسالوبا يهادط إلاج تد، والمهارات الهجومية بكرة القدم للصاالاتالقدرات البدنية 

والقوة المميزة بالسرعة فضلا عن تطوير صفة مطاولة السرعة حياث إن ًاذم الطريقاة تتشاابق بماا يقاوم باق لاعا  كارة 
كذاالقدم   (.66، 2004.." )السكري، وبريقا، في المباراة، فاللاع  يركض ثم يستريح ثم يركض وً

 حجاام وشاادة وراحااة التااي تمثلاات فااي التمرينااات  تاام تقنااين الحماال التاادريبي بضاابط مكونااات الحماال المسااتخدمة بااين
كاذل  تام اساتخدام الأجهازة ، (1:2التموا فاي حمال التادري  للمانه  التادريبي ) اذ دتبا الباحث المستخدمة، التنافسية

 .والأدوات المساعدة في تطوير العملية التدريبية والارتفاخ بالمستوى البدني والقابليات المهارية

  بناء التمرينات المطلاو  بالشاكل النهااعي وتقناين الحمال التادريبي وتام برمجتاق بالقسام الارعي  مان وبعد الانتهاء من
ياوم السابت الموافاق وتم تطبيقق خلال فترة ااعداد الخاص، وبادد تطبياق البرناام  التادريبي  الوحدات التدريبية للمدر 

 (.20/11/2023)يوم الاربعاء الموافق وانتهت ( 7/10/2023)

 الاختبارات البعدية: 2-6-3
 وحاادة فااي يااوم (24البالغااة ) الوحاادات التدريبيااةبعااد اكمااال لعينااة البحااث عمااد الباحااث بااإجراء الاختبااارات البعديااة  

   .( مراعياه في ذل  جميا الظروط والشروط واجراءات الاختبارات القبلية2/12/2023) )السبت( الموافق



 

822 
 

 م 2026 آذار الأول العدد -مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية / المجلد الحادي عشر 

 ااحصاعية: الوساعل  2-7
الباحااث الوسااعل ااحصاااعية المناسابة لمعالجااة البيانااات الناتجاة ماان خالال الاختبااارات القبلياة والبعديااة عاان  اساتخدم

 (. spss)الحقيبة ااحصاعية طريق 

 عرض النتاع  وتحليلها ومنااشتها  -3
فاي تطاوير  العادديتمريناات التفاوق اام الباحث بعرض النتاع  التي توصل اليها ومنااشتها للتعرط علج مادى تاأثير 

بكاارة القاادم للصااالات، اذ تاام تحلياال النتاااع  فااي ضااوء القااوانين الاحصاااعية المسااتخدمة بالبحااث القاادرات البدنيااة والمهاريااة 
والمناسبة لهذم البيانات لكي يتم تحقيق فرضايات البحاث فاي ضاوء الاجاراءات الميدانياة والتطبيقياة التاي اساتخدمها الباحاث 

 ات ومن ثم منااشتها وفق المراجا العلمية.للتوصل الج ًذم البيان

 (1جدول )
 القدرات البدنيةيبين الوصط الاحصاعي للاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة في 

متغيرات القوة 
 العضلية

الوسط  الاختبارات المجاميع
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

س
-
 tقيمة  ع ف ف 

 المحتسبة
نسبة 
 الخطأ

 الدلالة

 السرعة الحركية
 للرجلين

المجموعة 

 التجريبية

 معنوي 0.000 8.908 1.906 6.931 2.140 20.623 قبلي

 1.947 13.692 بعدي

المجموعة 

 الضابطة

 معنوي 0.000 3.332 1.504 2.046 2.544 20.353 قبلي

 بعدي
18.307 2.323 

 السرعة الانتقالية
 للرجلين

المجموعة 

 التجريبية

 معنوي 0.000 4.982 0.694 1.410 0.215 3.945 قبلي

 0.193 2.535 بعدي

المجموعة 

 الضابطة

 معنوي 0.002 2.539 0.783 0.810 0.284 3.865 قبلي

 0.278 3.055 بعدي

المميزة القوة 
 للرجلينبالسرعة 

المجموعة 

 التجريبية

 قبلي
20.092 2.290 

 معنوي 0.000 8.155 2.443 8.131

 1.868 28.223 بعدي

المجموعة 

 الضابطة

 قبلي
20.127 2.574 

 معنوي 0.001 3.170 2.410 3.120

 2.001 23.247 بعدي

المهارات يبين الوصط الاحصاعي للاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة في متغيرات ( 2جدول )
 الهجومية بكرة القدم للصالات

الانحراف  الوسط الحسابي الاختبارات المجاميع المهارات الهجومية
 المعياري

س
-
 tقيمة  ع ف ف 

 المحتسبة
 الدلالة نسبة الخطأ

المجموعة  الدحرجة

 التجريبية

 معنوي 0.000 5.843 2.467 5.843 2.201 26.104 قبلي

 0.975 20.261 بعدي

المجموعة 

 الضابطة

 معنوي 0.003 2.726 2.014 2.241 2.768 25.957 قبلي

 1.047 23.716 بعدي
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المجموعة  المناولة

 التجريبية

 معنوي 0.000 7.399 2.337 7.059 2.534 4.942 قبلي

 1.357 12.001 بعدي

المجموعة 

 الضابطة

 معنوي 0.002 3.031 2.034 2.516 2.557 4.684 قبلي

 1.681 7.200 بعدي

المجموعة  التهديف

 التجريبية

 قبلي
6.703 

 معنوي 0.000 7.548 2.476 7.632 2.223

 1.229 15.235 بعدي

المجموعة 

 الضابطة

 معنوي 0.001 3.488 1.947 2.773 2.316 7.164 قبلي

 1.469 9.937 بعدي

 

( المحتسبة ونسبة الخطأ في الاختبارات البعدية بين Tالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وايم ) ( يبين3)جدول 
 المجموعتين الضابطة والتجريبية في متغيرات البحث

وحدة  متغيرات البحث ت

 القياس

 tقيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المحتسبة

الدلالة  نسبة الخطأ

 الاحصائية
 ع -+  -س ع -+  -س

السرعة الحركية  1

 للرجلين

 معنوي 0.000 3.405 2.323 18.307 1.947 13.692 ثانية

 معنوي 0.000 3.376 0.278 3.055 0.215 2.535 ثانية السرعة الانتقالية 2

القوة المميزة  3

 للرجلين بالسرعة

 معنوي 0.000 4.076 2.001 23.247 1.868 28.233 مسافة

 معنوي 0.000 5.444 1.047 23.713 0.975 20.261 زمن/ثا الدحرجة 4

 معنوي 0.000 4.971 1.681 7.200 1.357 12.001 درجة المناولة 5

 معنوي 0.000 6.189 1.469 9.937 1.229 15.235 درجة التهديف 6

، ودرجة حرية ن(  0.05تحت مستوى الدلالة ) 
1

+ ن 
2

 – 2  =10 

 

( والتاي تباين ًناا  فروااات باين الاوسااط القبلياة 2و 1)بعد معالجة البيانات احصاعيا تم عرض النتاع  فاي جادولي 
للعينااات المترابطااة والتااي تظهاار تفااوق المجمااوعتين بالاختبااارات المسااتخدمة وبسااب  التاادري   tوالبعديااة باسااتخدام اختبااار 

المقنناة  التادري  الرياضايإن "المستخدم الذي يدل ان استخدام اي نوخ من التدري  يساعد علاج التطاور والتقادم بالمساتوى 
 (.30: 2022الشيخلي، )للاعبين" والمنظمة وفق الأس  العلمية تعمل علج تطوير المستوى البدني والمهاري

او التطاوير جمياا امكانياات اللعباة مان  اضافة الج ان التادري  الرياضاية يحقاق الواجباات التدريبياة المنوطاة باق وً
ن ماان الواجبااات الرعيساة للتادري  الرياضاي ًاو ااعاداد ا( "2022الناحية البدنية والمهاري والخططية ولهذا يرى )الدمياط، 

بتنمية المقدرة البدنية وخاصة مقدرة اوة التحمل والقوة العضالية والسارعة والمروناة والرشاااة ويشاار الاج ًاذم  البدني للاع 
 (.65: 2022،الدمياط) "عال القدرات بالصفات البدنية وان ًذم القادرات ًاي الأساا  للوصاول الاج مستوى رياضي

( الاذي يباين لناا تطاور المجموعاة 3ضال نلاحاظ جادول )ولغرض المقارنة باين المجماوعتين فاي التطاوير بصاورة اف 
دن الطريقة التاي اعتمادًا فاي بنااء تمريناات التفاوق العاددي  جويعزو الباحث اسبا  تل  الفروق الالتجريبية بصورة افضل 
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جموعااة وباسااتخدام الاثقااال داخاال إطااار الوحاادة التدريبيااة اليوميااة وعلااج طااول فتاارة تنفيااذ مفااردات ًااذا الماانه  ماان اباال الم
المناساابة و بشااكل دايااق يتناساا  مااا ااادرات اللاعبااات فااي ًااذم المرحلااة،  التجريبيااة، مااا التركيااز علااج إعطاااء التكاارارات

والتوجيهات المستمرة من ابل المدر  فاي تحفياز اللاعباات فاي تنفياذ ًاذم التمريناات ماا العمال علاج تصاحيح الأخطااء عان 
لتاأثيرات الايجابياة علاج فاي الوحادة لتنفياذًا مان ابال العيناة سااًمت باطريق ااعادة بالتكرارات المبرمجة الموضاوعة دصالاه 

 .  مستوى اللاعبات

وداياق والابتعااد عان العشاواعية مان بشاكل علماي  هاتام وضاع تايلباحاث والاالمستخدم من ابل  مريناتإلج الت وكذل 
دواات عطاء دخلال تشكيل حمل التدري  وتغيير نسبتها ودنواعها طبقا لهدط التدري  والطرق والأسالي  المستخدمة منهما و 

الأمار  جو المتعة والمارح دثنااء الأداء إظهار فضهلا عن المناسبة ما بين التمارين وما بين مجاميا التمارين التطبيقية الراحة
 اتفاي نتااع  الاختباار بالمقارناة ماا المجموعاة الضاابطة ساريعا وفعاالا التجريبياة الذي جعال تطاور مساتوى إفاراد المجموعاة 

ااذا مااا دكاادمن )ًاااني الدسااواي، بشااكل بااارز تطااور القاادرات البدنيااةوالااذي يعااد مؤشاارا ل التمرينااات باسااتخدام " بااأن( 2015، وً
الاثقااال التااي يسااتخدمها الماادر  فااي عمليااة التاادري  تساااعد اللاعاا  فااي تطااوير اابليتااق البدنيااة، فضاالاه عاان انهااا تسااتخدم 

 .بالمهارة"لتحسين الحالة المهارية للاعبين وتطور المتغيرات البايوميكانيكية ذات العلااة 

نَّ التدريبات التي طبقت خلال المنهاا التدريبي استهدفت تطوير ادرة العضلات المطلقاة للارجلين مان خالال تثبيات  واِ 
المقاومات للرجلين واستمرار إخراا ًذم القوة بأسرخ ما يمكن فكلما زادت القوة العضلية دَمكن التغل  علج المقاومات وزياادة 

ماانظم والمباارم  واسااتخدام دنااواخ الشاادة المقننااة فااي التاادري  واسااتخدام دنااواخ الراحااة المثلااج بااين الساارعة، " ان التاادري  ال
اا بأاصاج سارعة او  التكرارات يؤدي إلج تطوير الانجاز وان عملية التغل  علج مقاومة مان خالال تأدياة حركاة معيناة وانجازً

فاعلياة القاوة المميازة بالسارعة ، إذ ان تطاور القاوة  ااصر واات ممكان تحقاق فاي خدماة القاوة الانفجارياة وبتكارار ذلا  زادت
 .(Buckley  ،2013  :20بصورة عامة يزيد من تطور السرعة".)

الج التطور الحاصل في القدرات البدنية " ينصاح كثيار  المهارية الهجوميةويعزو الباحث التطور الحاصل في القدرات 
من الخبراء والمختصين في مجال علم التدري  الج ضرورة تطوير الاداء المهاري من خالال تطاوير القادرات البدنياة الخاصاة 

اياة الحصاول بكل فعالية لان اداء الحركات الرياضية يتطل  ادرات بدنياة خاصاة تاؤدى بشاكل متارابط دذ ينات  عنهاا فاي النه
ااذاThomas،2014: 35علااج اداء مهاااري صااحيح". ) ( " كلمااا كااان تطااور 2011مفتااي ابااراًيم، )مااا دكاادمن ديضاااه  (. وً

 :2013)حماااد، القاادرات البدنيااة والحركيااة لاادى اللاعاا  علااج مسااتوى عااالٍ كلمااا تطااورت القاادرات المهاريااة بشااكل دفضاال" 
156.) 

 الاستنتاجات والتوصيات: – 4

 الاستنتاجات: 1 – 4
 إن تطوير القدرات البدنية للاعبة كان لها الاثر المباشر في تحسين مستوى الاداء المهاري والخططي. .1

 إن الأعداد المهاري اسا  للإعداد الخططي اذ ان خطط اللاعبة ما ًي الا اختيار لمهارة حركية معينة. .2

ماا بالتاالي يؤدياان الاج  دحاداح فاي حالاة ضاعط إن ااعداد المهاري والبدني وحدة متكاملة ولا يمكان النجا .3 الجاانبين وً
 نجاح التطبيق الخططي.

 إن التدري  المنظم والمبرم  واستخدام انواخ الشدة المقننة في التدري  ساًم في تطوير القدرات البدنية والمهارية. .4
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 التوصيات: 2 – 4
 الرملية لتطوير ادرات بدنية ومهارية اخرى ولفعات مختلفة.  استعمال التمرينات البدنية بأوزان مختلفة من الثقالات .1

 دراسة تأثير تمرينات التفوق العددي علج تطوير ادرات بدنية ومهارية اخرى وعلج مراحل مختلفة. .0

الاًتمام بالفعات العمرية كونها تمثل البداية الصحيحة في إعداد اللاعبات المتميزيات وذل  عن طرياق اجاراء دراساات  .3
 ة اخرى علج تل  الفعات.بحثي

الاًتمام بتطوير الجان  الخططي للاعبات لأن ذل  يسااًم فاي تطاوير الجوانا  الضارورية الاخارى )البدنياة والمهارياة  .2
 والذًنية(.

و ما يتناس  ما فكارة  .5 الاًتمام بتمرينات التفوق العددي لأنها تهتم بالأسا  بتطوير العمل الجماعي بين اللاعبات وً
 نية علج اللع  الجماعي.اللعبة المب

 المصادر:
  ،القاااًرة ، دار الكتااا  الحااديث ،  1ط ،العمليااة( )التطبيقاااتالمرجااا الشااامل فااي التاادري  الرياضااي  إبااراًيم:مفتااي حماااد (

 . 156( ، ص  2013

  ،والنشاار،دار الوفاااء لاادنيا للطباعااة  )الاسااكندرية، 2ط ،الرياضاايةالحااديث فااي الوساااعل والاجهاازة  إبااراًيم:ًاااني الدسااواي 
2015). 

  :2004، القاًرة، منشأة المعارط، التدري  المتكامل في كرة القدم النساعيةالسكري، خيرية إبراًيم، وبريقا، محمد جابر. 

  :1، طوالتطبيقااتالكتا  الجاما للاختباارات البدنياة المفااًيم الشيخلي سعد منعم النعيمي& رضا، وحيدر باوە خان احمد ،
 .2022بغداد، مكت  الهاشمي للطباعة والنشر، 

  مهارياة( لاختياار ناشاعي خماساي كارة القادم فاي  –عبد الحمزة، بعث عبد المطل : تصميم وتقناين بطااريتي اختباار )بدنياة
  .2011، رسالة ماجستير، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، جامعة بغداد، ( سنة16 – 14بغداد بأعمار )

 Ben Buckley; Recent trends in the science of training (NJ. USA. 2013). 

 Thomas Allen; Private power and how to develop it, (London, ERA, 2014). 
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 الملاحق
 التمرينات المستخدمة في البحثنماذا من ( 1ملحق )

 نيتنافساوفرياق مان لاعبتاان  اتلاعبا دربا فريق منويشتر  في التمرين فريقان  منتصط ساحة فيينظم التمرين : 1تمرين
. وعنااد خااروا الكاارة ماان التهااديط( –المناولااة  – )الدحرجااة مهااارات اتعلااج احااراز الاًااداط داخاال مساااحة اللعاا  مسااتخدم

كاذا  ،الاج السااحة مارة ثانياةلعبهاا الحارا  تخرجات الكارة خاط المرماج ف إذاالجان  تحتس  رمية جانبية للفريق الاخر اماا  وً
 يستمر التمرين.  

دفان فاي الجانا  )الايمان والايسار( ويوجاد  3ويوجد ) منتصط ساحة فيينظم التمرين : 2تمرين اًداط( المرمج الاصلي وً
 الاًداط.عن  نيدافعمن لاعبتان فريق و  ات مهاجماتلاعب دربافريق من في الساحة فريقان ويتكون 

ولاعبتاان  اتمهاجما اتلاعبا ارباا ،وحار  مرمج ات( لاعب6ويوجد في الساحة ) منتصط ساحة فيين ينظم التمر : 3تمرين
يبادد التمارين باالجري  ،كارة ةمهاجما ةفي منطقة محددة امام المرمج ويوجد ما كال لاعبا ةالمدافع ةقط اللاعبت إذ تان،مدافع

قاوم ، إذ تفاي المنطقاة المحاددة تانالوااف تانالمدافع تانباتجام اللاعب ىبعد الاخر  ةالواحد اتالمهاجم اتبالكرة من ابل اللاعب
مان اطاا الكارة فياتم  ةالمدافعا ةاللاعبا تتمكنا إذا ،ومن ثم التسديد علج المرماج ةالمدافع ةمراوغة اللاعب ةمهاجم ةكل لاعب

 .ةالمهاجم ةتبديل المراكز علج الفور ما اللاعب

لاعباات مهاجماات والأخارى ماان  درباااسااحة تقسام العيناة الااج مجماوعتين الأولاج مان منتصااط  فايالتمارين  : يانظم4تمارين
ادفان صاغيران   دكبارم( والفرياق المهااجم يحااول احاراز  X 1 1)لاعبتان مادافعتان عان الأًاداط الثلاثاة الهادط الرعيساي وً

كااذا يساا وااات تمر اللعاا  لحااين انتهاااء عاادد ماان الأًااداط، وعنااد سااماخ صااافرة الماادر  يااتم تبااديل الأدوار بااين الفااريقين وً
 التمرين.
 اثنتااانضااد  اتمهاجماا اتلاعباا 4ويلعاا  ) ،م( بوجااود حااار  المرمااج15×15ياانظم التماارين داخاال مربااا دبعااادم ): 5تماارين
خااارا منطقااة الجاازاء  اتيباادد اللعاا  بشااكل داعاام ماان كاارة تعطااج للمهاجماا، إذ لتسااجيل ًاادط اهنفااي محاولااة اختاارا تانماادافع

 الأدوار. اتاللاعب نالتهديط علج المرمج ويتبادل اتالمهاجم اتاللاعب نبواط ذل  ويحاول تانافعالمد نم( ويعمل10)

 يقمان( يبادد التمارين عنادما 2ضاد4) اتلاعبا ساتم( ويوجاد فاي داخلاق 15×15ينظم التمرين داخال مرباا ابعاادم): 6تمرين
ويمكان كسار تسلسال  ،اطاا التمريارات باتخااذ المكاان المناسا  تااناللاعب نويحااول نتمرير الكرة فيما بيانه الاربعة اتاللاعب

قاوم توفاي ًاذم الحالاة  ،الكرة او خروجهاا مان حادود الملعا  دو دذا مارت الكارة مان فاوق الارا  ةالتمرير حالة لم  المدافع
 لم  الكرة. ةما دخر لاعب اباستبدال مكانه ةالمدافع ةاللاعب

 اتومهاجما اتمادافع اتم( دماام منطقاة المرماج ويوجاد فاي داخلاق لاعبا15×15) ينظم التمرين داخل مربا دبعاادم: 7تمرين
 اتالكارة مان حاار  المرماج يساتمر اللعا  بالتباادل باين المادافع ةالمهاجما ةساتلم اللاعباتيبادا التمارين باأن  ،وحار  مرمج

 تهديط( -كرة مناولة ال –اللاع  الاستحواذ علج الكرة  القدرة –بالمهارات )دحرجة الكرة  اتوالمهاجم

 يًا ىودخار  اتمهاجما 2و اتمادافع 2) اتلاعبا خما م( ويوجد داخلاق 15×15ينظم التمرين داخل مربا دبعادم ): 8تمرين
 تالفريقاان محااولا نكاون ماا الفرياق الاذي يمتلا  الكارة ويتنافساتالملا  دو  ةالمل ( يبادد التمارين باان يحادد المادر  اللاعبا

 المل  ًدط.    ةحرز اللاعبتفي حالة الهجوم والضغط عليق في حالة الدفاخ بشكل غير مباشر بشرط الا  )المل (استغلال 
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م(  2م( وفاي نهايتاق مرمياان صاغيران مان الشاواخص بينهماا مساافة )15×15ينظم التمارين داخال مرباا دبعاادم ): 0تمرين
تمارين لأحاراز دكبار عادد مان الأًاداط دون الادخول فاي يبدد ال 2ات وفريق من لاعب دربا فريق منويوجد في داخلق فريقان 

 عدد من الأًداط. دكبرمنطقة المرمج ويحدد الفريق الفاعز صاح  

ومرماج ااانوني باق حاار  المرماج  ات( لاعب6ويوجد في الساحة ) ،م(15×15ينظم التمرين داخل مربا دبعادم ): 10تمرين
، لايحاق للفرياق الأكثار عادداه ان ( فريقان2×4م( ويبدد التمرين )1،5ومرمج صغير مكون من الشواخص والمسافة بينهما )

 يجوز لق ان يسجل ًدط من تمريرة واحدة. ، اما الفريق الأال عدداه تتمريرا ثلاثيسجل ًدط الا بعد 

فااي الساااحة  ةدو مجهااز  ةمحايااد ة( بإضااافة لاعباا3×3واللعاا  ) م(،15×15ياانظم التماارين داخاال مربااا دبعااادم ): 11تماارين
 الكارة(كون داعما ما الفريق الحاعز علج ت )التي ةالرابا المجهز  ةالثلاثة بواسطة النقل الجيد للكرة وباستخدام اللاعب نويحاول

 (.3ضد4لخلق وضعية اللع  )

 نواللع  يكون مجموعة ضد مجموعة دخرى وحار  مرمج ويحاول ،م(15×15ينظم التمرين داخل مربا دبعادم ): 12تمرين
وبعاد التهاديط يقاوم المادر  برماي كارة اخارى الاج الفرياق الاخار  التهديط( –المناولة  – الكرة )الدحرجةعلج  ةالفريق الحاعز 

 .اتبالتسجل بالهدط الصغير تحت ضغط المدافع نليقوم التهديط( –المناولة  – با)الدحرجةليقوم 

 

 حيث الحجم والشدة( تنظيم الوحدات من 2ملحق )                            

 ااعة الالعا  الرياضية / بعقوبة التدري :التمرينات الخاصة بالتفوق العددي          مكان نماذا              الاول          الشهر:

 دايقة 00:  زمن الوحدة التدريبية               البدنية والمهارية(              )                       الاول         الاسبوخ:

 ااعداد الخاص المرحلة:                                 الاولج    الوحدة:          7/10/2023السبت  والتاريخ: اليوم

ااسام 
الوحدة 
 التدريبية

زمن 
 الأاسام

مكونات 
زمن  الحجم التمرينات الأاسام

 التمرين
تكرار 
 التمرين
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بين 
 التكرارات

عدد 
 المجاميا

بين  راحة
 المجاميا

الشدة 
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 1ت
 
 2ت

 

 د15
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 ثا 60
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4 
 
4 

 ثا 30
 
 ثا 30
 

3 
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 ثا 60
 
 ثا 60
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 الرجلين وصحة

المناولة و  الدحرجة
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 العددي
 

 

 


