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Abstract 

This research aims to identify the specific fitness variables of female 

futsal players and to design a high-intensity interval training program 

suitable for this research. It also aims to reveal the effect of this high-

intensity interval training program on certain specific fitness variables of 

female futsal players. The researchers used an experimental design with a 

single experimental group and employed pre- and post-tests, given its 

suitability to the nature of the study. The research population consisted of 

(23) female players from the Soran Girls' Sports Club. The research 

sample was selected purposively and consisted of (16) players after 

excluding (7) players due to their absence from the pre- or post-tests. 

These 16 players were then randomly divided into two equal groups: a 

control group and an experimental group of (8) players each. This 

represents (34.78%) of the original population. The study showed that the 

program The training program showed a positive impact on the elements 

of physical fitness, especially for futsal players, in the variables of 

(transitional speed, explosive leg power, coordination, and flexibility), in 

favor of the post-tests. It was also found that the proposed training 

program led to an improvement in the elements of physical fitness in 

(speed, strength, coordination, and flexibility), and showed a positive  

impact and a significant improvement in the tests (transitional speed, 

explosive leg power, coordination, and flexibility) for futsal players, in 

favor of the post-tests. Comparing the results of the pre- and post-tests of 

the physical fitness elements for the experimental group showed 

improvement in all the elements under study (tests, transitional speed). 
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 برنامج تدريبي في بعض المتغيرات عناصر اللياقة البدنية الخاصة للاعبات   تأثير
 كرة القدم صالات 
 )بحث مستل(

 العراق. وزارة التربية. مدرس بإقليم كردستان/سهر محمد شيخة
 العراق. جامعة سوران، أربيل. التربية البدنية والعلوم الرياضة /. دلاور كريم عمرأ.م.د

  dlawer.humer@soran.edu.iq 
 3/2026/ 28تاريخ نشر البحث                 2026/ 20/1تاريخ استلام البحث

 الملخص
 اللياقة البدنية الخاصة للاعبات كرة القدم صالات  تحديد المتغيرات العناصرالى يهدف البحث 

البرنممادر  تمميريروتصممميب نرنممادر تممدرى  رتممرا درت ممئ اللممدة يلاطممب البحممث الم ممرو   وال لمم   مم  
 اللياقة البدنية الخاصة للاعبات كرة القدم صالات   التدرىبي رترا درت ئ اللدة ري بعض العناصر

الواحمدة دمئ اسمتخدام الااتبمارات  ةالتيرىبيمديمو مة    استخدم الباحثما  الممنهر التيرىبمي نتصمميب،و 
القبلي والبعمد  وللمن نامرام لملاطمتمب ل بيعمة الدراسمة ، اجمتم  ديتممئ البحمث  لمى لاعبمات نما ا 

( لاعبمممة ،ادممما  ينمممة البحمممث رقمممص تمممب ااتيار ممما بصمممورة 23رتممماة سمممورا  الرىابمممي والبمممال   مممد     
( لاعبمات ببمب  ايمانه  دم  الااتبمارات القبليمة 7لاعبة  بعد اسمتبعا     (16 مدية ت ونت د   

أو البعديممة ودمم  رممب تممب تقبمميمهب بصممورة  لممواطية  مم  مرىممت القر ممة الممى ديمممو تي  دتبمماوىتي  
( دم  الميتممئ 34.78ل م  ديمو مة ولم لن رهمي تلمب  نبمبة    ( لاعبمات ،8باب ة وتيرىبيمة  

اييانيام  لى  ناصر  تيريرا أظهرها  البرنادر التدرىبي   ا  البرنادر التدرىبي  الأصلي ،وقد أظهر  
القمممموة  –الياقممممة البدنيممممة ااصممممة للاعبممممات كممممرة القممممدم صممممالات  رممممي دتغيممممرات  البممممر ة الانتقاليممممة 

المرونمممة( لصمممالب الااتبمممارات البعديمممة  وكمممما و مممد أ  البرنمممادر  -التوارمممت  –الان يارىمممة للمممر لي  
 -التوارممممت  –القمممموة  –أ ا الممممى تحبممممي   ناصممممر الياقممممة  البدنيممممة رممممي  البممممر ة المقتممممر التممممدرىبي 

القموة  –اييانيام وتحبنام دعنوىة دلموسام رمي الااتبمارات  البمر ة الانتقاليمة   تيريراالمرونة( وأظهرت  
المرونممممة  ( الخاصممممة  للاعبممممات كممممرة القممممدم صممممالات  لصممممالب  -التوارممممت  -الان يارىممممة للممممر لي  

ة و البعديمة للميمو مة قبليمالااتبارات البعدية  ودقارنة نتاطر الااتبارات  ناصر الياقة  البدنية  ال
 (البر ة الانتقالية، التيرىبية الى تحب  ري  ميئ  ناصر قيد الدراسة  الااتبارات 

 
   الحديثة.الوسائل  البدنية،عناصر اللياقة  المفتاحية:الكلمات 
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  المقدمة: -1
ت ما   كبيمرة،وا  لعبمة كمرة الصمالات دم  الالعماي التمي نمدأت تنتلمر رمي دعامب  وس العمالب ببمر ة 

تضمما ي لعبممة كممرة القممدم اليما يرىممة رضمملا  مم  انهمما تت لمم  دبممتوا  اليممام دمم  اللياقممة البدنيممة الممى 
  ان  المهارات الاساسية.

وىعد اليان  البدني د  اليوان  المهمة لإ دا  لا بي كرة الصالات و نصمرا دهمما دم   ناصمر 
تحديمد المبممتوا لمما لهمما دم  ا ميممة كبيمرة رممي حبمب نتييممة المبماراة نممي  رمرىقي  دتبمماوى  رمي الحالممة 

 (17،  2009 الز ير  ،                                          المهارىة والخ  ية والن بية.     
ا   مممدف التمممدرى  رمممي كمممرة القمممدم صمممالات  مممو الا مممدا  المت ادممم  للا ممم  نمممدنيام  (Raisوىلمممير  

بصمممورة سممملبية  لمممى  تممم ررتمتمممئ اللا ممم  باللياقمممة البدنيمممة العاليمممة  ون بممميام، رعمممدمودهارىمممام وا  يمممام 
 د  نهايتها.  ة المبارا دبتوا أ اطب المهار  ااصة  تد اقتراي 

                                                                                Rais.2021.6)) 
اسمممهمت الوسممماط  الحديثمممة رمممي دبممما دة الممممدرلي  والبممماحثي  والقممماطمي   لمممى العمليمممة التدرىبيمممة رمممي 
ديمماس الترليممة البدنيممة والرىابممية  لممى تغيممر وتخ ممي الوسمماط  والاسممالي  القديمممة المعتمممدة  ليهمما 
وا تما  مما  لممى وسمماط   لميممة حديثممة رممي  ىمما ة الاتيمماه تلممى التخصصممية بممالتركيز  لممى دت لبممات 

ت    الى دعررة تيرير التدرى  الرىابي ري ت وىر  الأ اء التخصصي ري نوع النلاط الرىابي،
الا اء المهار  والص ات البدني تل ا  الاتياه المتزايد لتحقيت الإنيما  الرىابمي  رمئ العلمماء المى 

 اييانية ري الا اء. تيريرات  راسة ال ثير د  مراطت التدرى  والتي يمب     مرىقها احدث 
العملية اللادلة للتحبي  الها ف لأ اء ال ر  الرىابي وال   يتحقت د  الاس نرنادر   التدرى   و

والتغيمممر المبمممتمر وىعمممد  ةبالديناديبيممم مليمممة دناممممة تتميمممز  والمناربمممات، و مممودخ  مممة لا مممدا  
التدرى  الييد  و تعليب  يد و و أيضام مرق اتقا  التعلب لدا اللا بي  وىلع  المدري  ورام  ادمام 

 م  دلاطب يبت يئ د  الالمب اللا م   تمارري  ملية التدرى  حيث يتمث    ا الدور ري اييا  
                                   (28، 2000 اليبالى،                                               ال ادنة.لتنمية وت وىر قدراتب  

يعممد التممدرى  ال تممرا واحممد دمم  مراطممت التممدرى  الاسممان تلممبي  ريهمما دبونممات حممم  التممدرى  ندقممة 
التممدرى  ،وللتممدرى  ال تممر  ال ضمم  ال بيممر رممي ت مموىر الانيمما  الرىابممي رممي أ لمم   لأ ممدافورقممام 

ال بيممممر لهمممم ه ال رىقممممة التدرىبيممممة رممممي ننمممماء الت ي ممممات  للتمممميريرالالعمممماي الرىابممممية ورعالياتهمممما نتييممممة 
الوظيفيمة المناسممبة رممي أ هممزة اليبمب الحيوىممة ولممما يت ممت دمئ تحبممي  الانيمما  الرىابممي .وىتضممم  

و  ا الا اء البدني العالي اللدة يتناوي دئ رتمرات  التدرى  ال تر  أ اء ديهو  ندنى بلدة  الية ،
التبممما س المتتمممالي للحمممم  والراحمممة لتحبمممي   ت الاستلممم اء التمممي رلمممما تتضمممم  راحمممة تادمممة  سممملبية( 

 لمممى ننممماء الت ي مممات المناسمممبة دممم  اممملاس الخصممماط  الاييانيمممة  كا تمممما  القمممدرات واللياقمممة البدنيمممة 
 الناتية    التبا س ني  أ اء الاحماس والراحة البينية. 
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وىرا الباحثا  أ  اكتباي اللا   للياقة البدنية و نصر ا يعتبر الركيزة الأولى لبناء أ   ان  
القدم   كرة  ري  المهمة  اليوان   د   و يره  والخ  ي  المهار   كاليان   الأارا  اليوان   د  

ول لن البدنى    صالات،  اليان   التركيز  لى  تبهي     والوظي ييي   يعم   لى  رهو  للا   
ا  اطب حلوس  ناحية  المدري د   قب   اللاعبات ود   قب   يبر  بب   وتن ي  ا  التدرى   دت لبات 

   دعينة.كثيرة ري ت بيت أ  دهارة أو أا ا ة 
أ  الهممدف الأساسممي دمم   مليممة التممدرى  الرىابممي  ممو دحاولممة تيصمماس اللاعبممة تلممى الت ادمم  رممي 

ورمي كمرة قمدم  الأامرا،الأ اء الرىابي وتحقيت النتماطر باسمتخدام أرضم  ال مرق والوسماط  العلميمة 
 االمباراة، و م  الصالات را   اللاعبة( تقوم بي اء حركات اللع  المختل ة بال رة ولدونها ميلة رترة 

 يت ل  دنها قدرا  يدا د  المهارات الاساسية الى  ان  القدرات الوظيفية والبدنية الاارا 
الباحثا  لاعبات كرة القدم بالصلات بي  تحركاتهب  اا  المباحة الصغيرة نها  د  الاس دلاحظ

انخ اض ري دبمتوا التحمرس سمواء رمي تغيمر المراكمز أو التحوىم  دم  المدراع للهيموم والعبم  دم  
أو دعمدس  والقوة والرجاقةالهيوم للدراع و  ه التحركات درتب ة نبعض المتغيرات كالبر ة التن   

 دمم  العممو ة لاسممتعا ة اللمم اء نممي  الهيمممات وتر ممئ للممن الممى دبممتوا  ةوإمالممالنممبض ارنمماء الا اء 
دبممتوا اللياقممة البدنيممة الخاصممة  انخ مماض الحالممة التدرىبيممة ولمم لن يممرا الباحثمما  دلممبلة البحممث رممي 

 المصاحبة لبعض المتغيرات الوظيفية.
 ويهدف البحث الى:

 البدنية الخاصة للاعبات كرة القدم صالات. ةالعناصر اللياقتحديد المتغيرات  -1
 الم رو .تصميب نرنادر تدرى  رترا درت ئ اللدة يلاطب البحث  -2
البدنية   ةالعناصر اللياقالبرنادر التدرىبي رترا درت ئ اللدة ري بعض  تيريرال ل       -3

 الخاصة للاعبات كرة القدم صالات. 
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  إجراءات البحث: -3
 ودلبلة البحث. بيعة لاستخدم الباحثا  المنهر التيرىبي لملاءدتب : منهج البحث 3-1
  :عينة البحث 3-2

 لاعبمة، ادما( 23اجتم  ديتمئ البحث  لى لاعبات نا ا رتماة سمورا  الرىابمي والبمال   مد     
( لاعبممات 7اسممتبعا    ( لاعبممة بعممد 16 ينمة البحممث رقممص تممب ااتيار مما بصممورة  مديمة ت ونممت دمم   

ببب  ايانه  د  الااتبارات القبلية أو البعديمة ودم  رمب تمب تقبميمهب بصمورة  لمواطية  م  مرىمت 
ديمو مممة ولممم لن رهمممي  لاعبمممات، ل ممم ( 8القر مممة المممى ديممممو تي  دتبممماوىتي  بممماب ة وتيرىبيمممة  

 الأصلي.( د  الميتمئ 34.78تلب  نببة  
  :تجانس وتكافؤ عينة البحث -
 البحث:تجانس عينة  -

 –وت مار  نمي  أرمرا  ديتممئ البحمث رمي دتغيمرات  البم    مليمات التيمان  بمي راءوقد قام الباحمث 
 البحث:يلي توصي اَ احصاطيام لعينة  البحث، وريهاللعينة قيد  التدرىبي(العمر  –ال وس  –الو   

 تيان   ينة البحث ري المتغيرات الأساسية قيد البحث  يبي   (1 اليدوس 

( ا  قمميب دعادمم  الالتممواء لعينممة البحممث رممي المبممتخددة قممد تراوحممت نممي  1دمم  نتمماطر  ممدوس   يبممي 
( دممما يمممدس  لمممى أ   ينمممة البحمممث تخلمممو دممم   يممموي 3هب أقممم  دممم    ع( و ممممي2.27- -1.13 

  البابقة.ي كد  لى تيانبها ري المتغيرات  الا تدالية، دماالتو ىعات  ير 

 

 

 

 

 

 وحدة القيان  وااتباراتب  المتغيرات  ت 
المتوسص 
 الحباني 

الانحراف 
 المعيار  

دعاد  
 الالتواء

 دعاد  الااتلاف 

 3.832 0.904 - 63240. 16.500 البنة  العمر الزدني 1
 20.03 0.715 - 9.5133 47.484 كغب  كتلة اليبب  2
 4.623 0.879 - 7.4874 161.93 سب  موس ال لي لليبب 3
 22.83 0.165 - 70800. 3.1000 البنة  العمر التدرىبي  4
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 البحث: عينتهتكافؤ  -

 البدنية  ة ناصر اللياقت ار  ديمو تي البحث ري المتغيرات يبي   (2اليدوس  

( ا  قمميب دعادمم  الالتممواء لعينممة البحممث رممي المبممتخددة قممد تراوحممت نممي  2دمم  نتمماطر  ممدوس   بممي ي
( دمما يممدس  لممى أ   ينممة البحممث تخلممو دمم   يمموي 3هب أقمم  دمم    ع( و مممي0.650 - 0.233 

  البابقة.ي كد  لى ت ار  ا ري المتغيرات  الا تدالية، دماالتو ىعات  ير 
 وسائل جمع المعلومات والأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث:   2-3
 المعلومات: وسائل جمع  2-3-1
 .المصا ر -
 ال ترونية.  الاستبيااستمارة  -
 والااتبارات.القياسممات  -
 العمر التدرىبي(. -موس ال لي لليبب  -قيان كتلة اليبب  -الزدني   العمرالقياسات اليبمية  -
 :الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث 2-3-2
 .(I phone 11) ات  الو  نوع  -
 . (hp حاسبة جخصية لانتوي نوع  -
 الصنئ.( الماني burro)نوع ديزا  مبي   -
 الصنئ. يابانية    Seikoسا ة تيقاف ال تروني نوع  -
  :الأدوات المستخدمة في البحث 2-3-3
 (. 60كرات القدم  د    -
 (.2  د  صاررة   -
      (.10 العد  جواا   -
 سب(. 20حوا ز بارت اع    -

 وااتباراتب المتغيرات ت
وحدة 
 القيان

 الميمو ة التيرىبية الميمو ة الضاب ة 
 Tالمحتببة ) Sig  المتوسص  الدلالة

 الحباني
الانحراف 
 المعيار  

المتوسص 
 الحباني

الانحراف 
 المعيار  

  ير دعنو   0.264 1.164 2.7704 14.807 2.5678 16.362 رانية  الرجاقة  1
  ير دعنو   0.650 0.463 3.0706 15.000 2.2638 15.625  د   التوارت  2
  ير دعنو   0.471 0.756 0.1744 3.2438 0.5580 3.4000 رانية  البر ة الانتقالية  3
القوة الان يارىة  4

 للر لي  
  ير دعنو   0.233 1.248 - 3.7321 25.250 3.0443 23.125 سب

  ير دعنو   0.245 1.214 - 2.3867 10.375 2.1380 9.0000 سب المرونة  5
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 :إجراءات البحث الميدانية 2-4
   :القدم صالات خاصة لكرةعناصر اللياقة البدنية  تحديد 1–  2-4

   الاتية:لغرض تحقيت ا داف البحث  مده الباحثا  الى اتباع الخ وات 
ا را همما رممي اسممتمارة  صممالات رممبالقممدم  ااصممة ل ممرةا ممراء دبممب جمماد  لعناصممر اللياقممة البدنيممة  -

  .الخبراءاست لاع رأ  البا ة 
% رما روق للااتبار(  75تب ا تما  نببة     البدنية، حيث استخراج النببة المئوىة لعناصر اللياقة    -

 (.3 اليدوس ري  دبي وكما 
 التي تب ا تما  ا البدنية يبي  النببية المئوىة لعناصر اللياقة  (3 اليدوس 

 النببية المئوىة  الص ات البدنية  ت 
 %  100 البر ة الانتقالية  1
 100 % القوة الان يارىة للر لي   2
 85.71 % الرجاقة 3
 85.71 % التوارت 4

 %  100 المرونة 5

 لممى  صمالات و ربمت ال ممرة القمدم  للاعبمات دم  ااتبمار ل مم   ناصمر اللياقمة البدنيمة  أكثمروبمئ 
البمما ة الخبممراء والمختصممي  لااتيممار ااتبممار واحممد ل مم   ناصممر وتممب اسممتخرا ها  لممى ورممت النبممبة 

 . (4 اليدوس ري  بي المئوىة كما د

 النببة المئوىة لت اق الخبراء  لى ااتبارات البحث  بي ي (4 اليدوس 
 النببة المئوىة للات اق  الااتبارات  ت 
 80 % ( دتر د  نداية دتحركة20 دو   1
 100%  الور  العمو   د  الثبات  2
 100 % الير  المتعرج  3
 80 % ث( 15تمرىر كرة البلة  لى الحاطص لمدة   
 80 % رني الي ع أدام أس   د  الوقوف  
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 :الاختبارات التي تم اعتمادها في البحث 2-5

  :صالاتالكرة القدم  للاعباتاختبارات عناصر اللياقة البدنية  2-5-1
 ( 141،  2009،   مي                                       ( دتر د  نداية دتحركة20 دو   -
 ( 132، 2012 دحمو ،                                              الور  العمو   د  الثبات  -
 ( 379، 2001 الببامى ،                    ااتبار الور  العمو   لبار نت                 -
 ( 280، 2005 دحمد ،                                                        الير  المتعرج -
 ( 132،  2012 دحمو ،                           ث( 15تمرىر كرة البلة  لى الحاطص لمدة   -
 ( 49، 2010،   بد الرحم       رني الي ع أدام أس   د  الوقوف.                           -

  :التجربة الاستطلاعية 2-6
لاعبات نا ا رتاة سورا  الرىابي ولب تلترس     ينة د  راسة است لاعية  لى    بي راءقام الباحثا   

 الأساسي.   ه العينة بعد للن ري الت بيت 
   :تطبيق الدراسة الاستطلاعية  2-6-1

حتى يوم الارلعماء  (1/7/2025الثلارة  تب ت بيت الدراسة الاست لاعية الاس ال ترة الزدنية د  اليوم 
( نهممدف تيرلممة وحمممدة تدرىبيممة دمم  البرنمممادر التممدرىبي وا ممراء بعمممض الااتبممارات لضمممما  2/7/2025 

 الدراسة.حب  سير البرنادر والااتبارات لتحقيت الهدف د  
 الاستطلاعية: نتائج الدراسة   2-6-2
 المبتخددة.صلاحية دبا  التدرى  والا هزة والا وات  -
المناس    البحث، والزد د  صلاحية الااتبارات لقيان دتغيرات  ناصر اللياقة البدنية قيد    التيكد   -

 النبض.الا راء دئ تحديد رترات استعا ة الل اء ل   لاعبات  لى حده بحباي 
 القياسات. سير البرنادر التدرىبي وا راء  البيانات، وحب صلاحية وك اية ب اقات تبيي   -
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   :الاختبارات القبلية 2-7
( رمي البما ة 5/7/2025 الموارمت تب ت راء الااتبارات القبلية  لى  ينة البحمث رمي يموم البمبت 

 البدنيممة و مممد ااتبممارات  ناصممر اللياقممة  تممب ت ممراءال  الرىابممي،قا ممة نمما   سممنور  رمميظهممرام ( 2 
الباحثمما   لممى تثبيممت الاممروف المتعلقممة بالااتبممارات  ميعهمما دمم  حيممث الزدمما  والمبمما  والأ وات 

ودممم  ا ممم  البمممي رة قمممدر الإدبممما   لمممى المممت  المبممما د.المبمممتخددة ومرىقمممة تن يممم  وررىمممت العمممم  
ظروف دلانهة  ند ت راء الااتبارات البعدية وللن لمعررة المبتوا الحقيقمي للاعبمات قبم  البمدء 

الرجماقة ،التوارمت، والمرونمة   نت بيت نرنمادر التمدرىبي للبمر ة الانتقاليمة، والقموة الان يارىمة للمر لي ،
 وتب توريت للن نتصوىر ا ريديوىام. 

    البدنية:تطبيق التدريبات لعناصر اللياقة  2-8
بعمممد الانتهممماء دممم  تن يممم  الااتبمممارات القبليمممة لعينمممة البحمممث تمممب البمممدء نتن يممم  الوحمممدات التدرىبيمممة  -

للميو ممة التيرىبيممة تل  مممده الباحثمما  دبممت يدام دمم  المصمما ر العلميممة الحديثممة تلممى ا ممدا  تممدرىبات 
ال مممرة القمممدم صمممالات أ المممت بمممم  القبمممب المممرطي  للوحمممدات  ااصمممة رمممي ناصمممر اللياقمممة البدنيمممة 

ال ممرة القممدم صممالات وكمممما  ااصممة للاعبمممات التدرىبيممة تهممدف تلممى ت مموىر  ناصمممر اللياقممة البدنيممة 
   ييتي:

اللياقة    - تمرىنات  ناصر  الخاص  التدرىبي  المنهاج  ن  ت  التيرىبية    البدنية  اا الميمو ة 
    الرطيبي.اليزء 

 اللدة.كانت مرىقة ت بيت التمرىنات  اا  الوحدات التدرىبية ب رىقة التدرى  ال تر  المرت ئ  -
تدرىبات وااصةم الإمالات الحركية لتحقيت دبتوا درت ئ    رييي  أ اء تحماء  يد قب  البدء    -

 د  درونة الم اص  ود امية العضلات لتين  دخامر الإصابة.
 ق(.  2 –  1  د  أ اء التدرى  الواحد د   -
( 3( درات، و د  الميمو ات د   3  -2  د  درات الت رار ري الميمو ة الواحدة  -

 ديمو ات.
 ث(   180 –ث   120  د  الراحة ني  الميمو ات  -
 ( 2025/ 4/9لغاية   ( 10/7/2025 الموارت ندء تن ي  البرنادر التدرىبي يوم الخمي   -
 ( وحدات تدرىبية ري الاسبوع. 3  أسانيئ ولواقئ( 8  ددة البرنادر التدرىبي  -
 تدرىبية. وحدة  (24  د  الوحدات التدرىبية ال لية  -
  والخمي .والثلاراء  الأسبوعية الاحد أيام التدرى   -
  قيقة.(  90  د  الوحدة التدرىبية  -
   قيقة. ( 55-35   د  اليزء الرطي  ري الوحدة التدرىبية  -
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   ييتي:وللتعرىف بالمنهر التدرىبي رقد اجتم   لى دا   -
الباحث تب ت بيقها د  قب  ررىت العم  المبا د وتحت الاجراف    أ د االتمرىنات المركبة التي  

القوة الان يارىة للر لي     –الانتقالية     البر ة حيث قبمت الى رلاث اقبام    الباحثا ،المباجر د   
تمارى     المرونة(، وتب  – تعتمد بلب  كبير   البداية، لأنبووبعها ري    الرجاقة والتوارت درا ات 

   . لى ك اءة اليها  العصبي المركز  رهي قدرة نوعية ااصة باليها  العصبي المركز  
   (91،  2017، صانر، والبدر                                                                        

  –الحم  والراحة    –تب نت بيت الأس  العادة للتدرى  الرىابي د  حيث  الإحماء والتهدطة    -
  –الدارعية والاستيعاي    –ال روق ال ر ية    –الاستمرارىة ري التدرى     –التدرج ري حم  التدرى   

                                                                                           التدرىبي.لوبئ دبونات الحم   والتقوىب(القيان 
البدنية    - اللياقة  التدرىبات  رياستخدام  تحب     ااصة  ري  تبا ب  كونها  الخاص  الا دا   رترة 

 صالات.  ناصر اللياقة البدنية للاعبات ال رة القدم 
والموانئ    القدم والارقاسجملت كرات    تدرىبي، ال تنو ت وساط  التدرى  المبتعملة ري نرنادر    -

 والحباس الم امية وجواا  وسلب ودوانئ ودص بة.
 نها.ل بيعة  ينة البحث والهدف د  البحث رقد تب تحديد اللدة الملاطمة والتدرج  -
 (.     2520( وحدة  24نل  الميموع ال لي لمزد  الوحدات التدرىبية للتمرىنات الاس   -
المعا لة    - للنبض  ند اللا    لى ورت  التدرىبية  لى أسان أقصى دعدس  اللدة  تب ا تما  

     .الآتية
 Paul,2007,65 )         

 العمر الزدني = المعدس القصو  لضرلات القل   –  220
 

 تب التلا   ري  ىا ة المبونات التدرىبية الآارا  لى ورت: -

 المق و ة.  ىا ة المبارة  -
 التمارى .سر ة  -
 الت رار. ىا ة  د   -
 
 
 
 
 

Xمعدل القصوي لضربات القلب  الشدة المستهدفة    
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 أسس وضع وتصميم البرنامج: 2-9
 وبعت د  أ لب.  التيأ  يتناس  دحتوا البرنادر دئ أ دارب  -
 أ  يباير دحتوا التدرىبات قدرات اللاعبات وىرا ي ال روق ال ر ية. -
 درا اة أ  تتدرج التدرىبات د  البه  تلى الصع . -
البحث    - أررا   ينة  لوصوس  كافية  التدرىبية  الوحدة  التدرىبات  اا   ني   الراحة  رترة  ت و   أ  

 للراحة المناسبة.
 صالات.مبيعة الأ اء الخاص ري كرة القدم  تدرىبات دئجب  أ اء  درا اة تلابب -
 
  :الاختبارات البعدية 2-10

( أسانيئ قادب الباحمث بمر راء 8 ولمدة بعد ت بيت د ر ات المنهاج التدرىبي باستخدام تدرىبات المركبة 
( وتمممب تثبيمممت ظمممروف 6/9/2025الااتبمممارات البعديمممة لعينمممة البحمممث يمممودي البمممبت والأحمممد الموارمممت  

 ن بها.الااتبار القبلي 
 
باستخدام الحاس  الالي ري دعاليمة البيانمات احصماطيا  الباحثا قام  :الوسائل الإحصائية  2-11

 البحث استخدم المعالية التالية بما تتناس  دئ مبيعة  وقد   spssباستخدام البرنادر الاحصاطي 
 (T ااتبار( -دعاد  الالتواء  -المعيار   الانحراف - الحباني المتوسص 
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  :عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها - 3
 وتحليلها:عرض نتائج   3-1

والبعدي( في بعض   القبلي)الاختبارين عرض وتحليل ومناقشة نتائج الفروق بين  3-1-1
 :البدنية الخاصة للمجموعة الضابطة ومناقشتها ةعناصر اللياقالمتغيرات 

يبي  الأوساط الحبانية والانحرارات المعيارىة للااتبارى   القبلي والبعد (  (5اليدوس  
 البدنية الخاصة للميمو ة الضاب ة  ة ناصر اللياقوقيمة  ت( المحتببة ري بعض المتغيرات 

للميمو مممة الضممماب ة رمممي  والبعديمممةرمممروق  اس احصممماطياَ الااتبمممارات القبليمممة  ( و مممو  5دممم  اممملاس اليمممدوس  
المرونمممة( قيمممد البحمممث لصمممالب  التوارمممت، الرجممماقة، للمممر لي ،القممموة الان يارىمممة  الانتقاليمممة،  البمممر ةالمتغيمممرات 

 اس للبرنمادر الم بممت  دعنمو   تميرير( دمما يممدس  لمى و مو  0.05  دعنمو  الااتبمارات البعديمة  نمد دبمتوا 
 البحث. لى الميمو ة الضاب ة  لى المتغيرات قيد 

 

 

 

 

 

 

 

 وااتباراتب المتغيرات ت
وحدة 
 القيان

 الااتبار البعد   القبليالااتبار 
 T )

 المحتببة
Sig  المتوسص  الدلالة

 الحباني
الانحراف 
 المعيار  

المتوسص 
 الحباني

الانحراف 
 المعيار  

 دعنو   0.012 3.368 1.1272 14.392 2.5678 16.362 ثانية ال الرجاقة  1

 1.9594 16.875 2.2638 15.625  د   التوارت  2
-  

7.638 
 دعنو   0.000

 دعنو   0.008 3.668 0.3236 2.9100 0.5580 3.4000 الثانية البر ة الانتقالية  3

4 
القوة الان يارىة 

 للر لي  
 دعنو   0.007 3.813 - 2.7255 26.500 3.0443 23.125 سب 

 دعنو   0.000 7.202 - 1.9594 11.125 2.1380 9.0000 سب  المرونة  5
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والبعادي( فاي بعاض  القبلاي)الاختباارين عرض وتحليل ومناقشة نتاائج الفاروق باين   3-1-2
 :البدنية الخاصة للمجموعة التجريبية ومناقشتها ةعناصر اللياقالمتغيرات 
يبي  الأوساط الحبانية والانحرارات المعيارىة للااتبارى   القبلي والبعد (  (6ليدوس  ا

 البدنية الخاصة للميمو ة التيرىبية  ة ناصر اللياقوقيمة  ت( المحتببة ري بعض المتغيرات 

المحتبممممبة (Tدلاحاممممة الأوسمممماط الحبممممانية والانحرارممممات المعيارىممممة وقمممميب   ( يمبمممم 6دمممم  امممملاس اليممممدوس  
المرونممة( تلممير نتمماطر الممى و ممو  رممروق  التوارممت، للممر لي ،القمموة الان يارىممة  الانتقاليممة،للااتبممارات  البممر ة 

 اس للبرنمادر الم بمت  دعنمو   تميرير( دما يدس  لى و مو  0.05  دعنو  لات  لالة احصاطية  ند دبتوا 
رمروق  د لا تو م البعمد . نينمماللااتبارات القلبي والبعد  لمتغيرات  ناصر اللياقة البدنية لصالب الااتبمار 

   الرجاقة(. الة احصاطيام  ير دعنو  ري المتغير 

 

 

 

 

 

 

 

 

 وااتباراتب المتغيرات ت
وحدة 
 القيان

 الااتبار البعد   القبليالااتبار 
 T )

 المحتببة
Sig  المتوسص  الدلالة

 الحباني
الانحراف 
 المعيار  

المتوسص 
 الحباني

الانحراف 
 المعيار  

  ير دعنو    0.207 1.392 1.8978 13.856 2.7704 14.807 الثانية  الرجاقة  1
 دعنو   0.000 6.085 - 2.4458 18.625 3.0706 15.000  د   التوارت  2
 دعنو   0.002 4.707 0.1660 2.7738 0.1744 3.2438 الثانية  البر ة الانتقالية  3
القوة الان يارىة  4

 للر لي  
 دعنو   0.000 9.000 - 3.8706 30.875 3.7321 25.250 سب

 دعنو   0.000 17.582- 2.7255 15.000 2.3867 10.375 سب المرونة  5
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عناصار بعاض المتغيارات  لاختبار)البعدي( فايعرض وتحليل ومناقشة نتائج الفروق    3-1-3
 :البدنية الخاصة بين مجموعتي الضابطة والتجريبية ومناقشتها ةاللياق

( وقيمة  ت( لااتبار البعد يبي  الأوساط الحبانية والانحرارات المعيارىة  (7اليدوس  
 البدنية الخاصة ني  ديمو تي الضاب ة والتيرىبية  ة ناصر اللياقالمحتببة ري بعض المتغيرات 

 والااتبمارات  ةالتيرىبيم( و و  رروق  الة احصاطيام ني  الااتبارات البعدية للميمو ة 7د  الاس اليدوس  
 نمممد  ةالتيرىبيمممالبعديمممة للميمو مممة الضممماب ة رمممي دتغيمممرات البحمممث لصمممالب الااتبمممارات البعديمممة للميمو مممة 

 (.0.05  دعنو  دبتوا 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 وااتباراتب المتغيرات ت
وحدة 
 القيان

 الميمو ة التيرىبية الميمو ة الضاب ة 
 T )

 المحتببة
Sig  المتوسص  الدلالة

 الحباني
الانحراف 
 المعيار  

المتوسص 
 الحباني

الانحراف 
 المعيار  

  ير دعنو   0.503 0.687 1.8978 13.856 1.1272 14.392 الثانية الرجاقة  1
  ير دعنو   0.137 1.579 - 2.4458 18.625 1.9594 16.875  د   التوارت  2
  ير دعنو   0.307 1.059 16600. 2.7738 32360. 2.9100 الثانية البر ة الانتقالية  3

4 
القوة الان يارىة 

 دعنو   0.020 2.614 - 3.8706 30.875 2.7255 26.500 سب للر لي  

 دعنو   0.006 3.265 - 2.7255 15.000 1.9594 11.125 سب المرونة  5
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   :مناقشة النتائج  4-2
تو ممد رممروق لات  لالممة احصمماطية نممي  الااتبممارات   لممى بممال رض وىممن  النتمماطر المتعلقممة دناقلممة 

والضممماب ة  ةالتيرىبيمممالقبليمممة والبعديمممة رمممي بعمممض المتغيمممرات  ناصمممر اللياقمممة البدنيمممة للميممممو تي  
 . الااتبار البعد لصالب 

( الأوساط الحبانية والانحرارات المعيارىة للااتبمارى  القبلمي والبعمد ، وقميب  ت( 5يبيّ  اليدوس  
المحبمممولة ودبمممتوا الدلالمممة الإحصممماطية لمممبعض  ناصمممر اللياقمممة البدنيمممة الخاصمممة لمممدا الميمو مممة 

 الرجممماقة(ننبمممبة  نصمممر   الضممماب ة، نهمممدف التعمممرف  لمممى دمممدا التغيمممر الحاصممم  نمممي  القياسمممي .
رانيمة( دقارنمة بالااتبمار  16.362أظهرت النتاطر ارت اع المتوسص الحبماني رمي الااتبمار القبلمي  

(، Sig = 0.012( ودبممتوا  لالممة  3.368رانيممة(، دممئ قيمممة  ت( نلغممت   14.392البعممد   
(، دممما يممدس  لممى و ممو  رممرق  اس تحصمماطيام لصممالب الااتبممار البعممد . 0.05و ممي قيمممة أقمم  دمم   

وىعبم  للمن تحبم  دبمتوا الرجمماقة لمدا أرمرا  الميمو مة الضماب ة، وقممد يحعمزا  م ا التحبم  تلممى 
ولمم لن ت ممو  الصمم ة  الانتاممام رممي النلمماط البممدني العممام أو التمميرير ال بيعممي للتممدرى  الا تيمما  .

الملعمم   رمميجممواا  دثبتممة  8دمم  امملاس  واليممر   مم ا العادمم   ممي ا الرجمماقة  لااتبممارات  المميممزة
صالات تحتاج الى المحاورة نرجاقة وتغييمر الاتيا مات البمرىئ والممرور دم  القدم  رنيد دباراة كرة  

اللاعبممات. حالممة الهيموم ليميممئ  رميتحتمماج المى الرجمماقة  رهمميرجمميت لم ا  دهمار  الخصموم بيسمملوي 
  مي ( حيث اجار الى ا  ااتبار دلاطمب لمبمتوا العينمة، وىقتمري دم  التو ىمئ ال بيعمي دمما يلير

  (115، 2009  مي  ،                       ييعلب ااتبارام يمب  الا تما   ليب ري تعميب النتاطر.  
( رمي 15.625تلير النتاطر تلمى تحبم  وابمب رمي التوارمت، حيمث ارت مئ المتوسمص الحبماني دم   

(  نمد دبمتوا 7.638( ري الااتبمار البعمد ، وللغمت قيممة  ت(  16.875الااتبار القبلي تلى  
(، و ممو رممرق  اس تحصمماطيام ندر ممة  اليممة. وىعبمم   مم ا الت ممور قممدرة أرضمم   لممى 0.000 لالممة  

 التحبب الحركي والتناست العصبي العضلي نتيية الاستمرارىة ري الأ اء الحركي.

( أ  استمرارىة التدرى  اسان  ام لت وىر حالمة 1999  (، ولب وىبيم2005وى كد دص  ي  
الرىابي وتقدم المبتوا وا  يتضم  البرنادر الاحماس التدرىبية المناسبة ل   درحلة تدرىبية حتى 

دمم  القيممان القبلممي، دمم   أرضمم والت يممف، حيممث  مماء القيممان البعممد   الممتلا ميمبمم  تثبيممت  مليممة 
الاس الاستمرار ري ن س اليهد البرنادر التمدرىبي المقتمر  دمما ا ا المى تقمدم  مو ر  رمي القمدرات 

   (1999،96، (،  بب وىبي44، 2005 دص  ي ،                           البدنية الخاصة قيد البحث.
( رمي القيمان 3.4000الانتقاليمة( أظهمرت النتماطر انخ ماض المزد  دم     بالبمر ة يتعلمت  أدا فيمما  

( ودبممممتوا  لالممممة 3.668رممممي القيممممان البعممممد ، دممممئ قيمممممة  ت( نلغممممت   (2.9100القبلممممي تلممممى  
(، دممما يلممير تلممى تحبمم   اس تحصمماطيام رممي البممر ة الانتقاليممة. وىحعممزا  مم ا التحبمم  تلممى 0.008 
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الت ي مممات البدنيمممة الناتيمممة  ممم  الت مممرار المبمممتمر للحركمممات البمممرىعة اممملاس رتمممرة الت بيمممت البرنمممادر 
ا   الانتقاليمممة حيمممث للاعبمممات  ممم ا  نصمممر  مممي ا البمممر ة  المميمممزةولممم لن ت مممو  الصممم ة  التمممدرىبي.

رنيمد دبماراة كمرة القمدم  البمرىئ، اليمر  قدرة لاعبات ال رة صالات  لى    لىالاساسي تدس    العاد 
 مد   أصمغرد  دبارىات كرة القدم العا ية حيث دباحة الملعم   أكثرصالات تحتاج الى البر ة 

ولممي   اللاعبممات الممدراع والهيمموم ليميممئ  حممالتي رمميتحتمماج الممى البممر ة  رهممياقمم  لمم ا  اللاعبممات 
 رقص.للا   الهيوم 

ات قمممت نتممماطر  ( حيممث 1980و راسمممة  توريمممت، (،2007وىت ممت دممما سمممبت دممئ نتممماطر  راسمممة  احمممد ،
 الانتقالية. تنمية البر ة راستهب  لى أ  البرنادر التدرىبي لب تيرير تيياني ري 

سمب( رمي  23.125نيّنت النتاطر  ىا ة المتوسص الحباني دم    رنيد أ   القوة الان يارىة للر لي (
(  نمممد 3.813سمممب( رمممي الااتبمممار البعمممد ، وقيممممة  ت( نلغمممت   26.500الااتبمممار القبلمممي تلمممى  

 البعد .(، دما يدس  لى و و  رروق  الة تحصاطيام لصالب الااتبار 0.007دبتوا  لالة  
سمممب( رمممي الااتبمممار  9.000وسمميلت المرونمممة تحبمممنام دلحوظممام، تل ارت مممئ المتوسمممص الحبممماني دمم   

( ودبمتوا  لالمة 7.202سب( رمي الااتبمار البعمد ، دمئ قيممة  ت( نلغمت    11.125القبلي تلى  
 (، و و دا يلير تلى تحب   اس تحصاطيام ري ددا الحركة والمرونة العضلية.0.000 

  ا  نصر  ي ا المرونة ا حيث  نصر  ام د   ناصر   لااتبارات   المميزةول لن ت و  الص ة  
اللياقممة البدنيممة و ممام لممي  ل ممرة القممدم صممالات ول مم  ليميممئ الرىابممات حيممث يبمما د  لممى القيممام 

 رمممميبالوا بممممات المهارىممممة والخ  يممممة والبدنيممممة بصممممورة  يممممدة كممممما يقلمممم  دممممنهب حممممدوث الاصممممابات 
 الملا  .

وى كر  اسما ي  وحباني ( أنب  ند تحديد  ر ات الاحماس الرطيبية ل ارة دراح  الا دا  البدني 
ري البرنادر التدرىبي ييم  ا  تتناسم  دمئ القمدرات البدنيمة ل  ضماء الدااليمة لأ بمام اللا بمي ، 

   (155، 1997 اسما ي  وحباني  ،                         ولما يضم  حدوث ر و  ارعاس اييانية.  
وىعممز  الباحثمما  سممب  تقممدم الميمو ممة الضمماب ة رممي القيممان البعممد   مم  القيممان القبلممي ليميممئ 

البدنية  قيد البحث(  ة ناصر اللياقالرجاقة والتوارت  قيد البحث( ري  د  و قة الأ اء، وااتبارات 
تلممى البرنمممادر المتبمممئ  التقليممد ( دبمممتخددا ممممرق وا مموات التمممدرى   لمممى  ناصممر اللياقمممة البدنيمممة 

فيمممب أ  أ  نرنمممادر تمممدرىبي لانمممد وأ  يممم    تلمممى  نلا جمممااصمممة لتنميمممة الأ اءات المن مممر ة، ودمممما 
 تحب  دبتوا الأ اء البدني تلا أ  دقدار ت وىر  و الفيص  ني  تقدم البرناديي .

نَ مم  دم  الميمممو ة التيرىبيمة التمي اسمتخددت التمدرى  ال تمر  درت ممئ  أحمدث نرنادر التدرىبي الم   ح
 والتوارت. والمرونةاللمدة ت مورام ري البر ة الانتقالية القوة الان يارىة للر لي  والرجاقة 
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 :الاستنتاجات والتوصيات -4
 الاستنتاجات: 4-1
اييانيممممممممام  لممممممممى  ناصممممممممر الياقممممممممة البدنيممممممممة ااصممممممممة  تمممممممميريرا أظهممممممممرها  البرنممممممممادر التممممممممدرىبي  -1

 –القمممموة الان يارىممممة للممممر لي   –الانتقاليممممة   البممممر ةدتغيممممرات  صممممالات رمممميللاعبممممات كممممرة القممممدم 
 البعدية.لصالب الااتبارات  المرونة( -التوارت 

رمممممي  الياقمممممة البدنيمممممةأ ا المممممى تحبمممممي   ناصمممممر  المقتمممممر كمممممما و مممممد أ  البرنمممممادر التمممممدرىبي  -2
اييانيممممام وتحبمممممنام دعنوىممممة دلموسممممام رمممممي  تمممميريرا وأظهممممرت  المرونمممممة( -التوارممممت  –القمممموة  – البممممر ة

الخاصمممممة  المرونمممممة( -التوارمممممت  -القممممموة الان يارىمممممة للمممممر لي   –الااتبمممممارات  البمممممر ة الانتقاليمممممة 
  البعدية.الااتبارات  صالات لصالبكرة القدم  للاعبات 

التيرىبيممممممة للميمو مممممة  والبعديممممممة الياقممممممة البدنيمممممة القبليمممممةدقارنمممممة نتممممماطر الااتبممممممارات  ناصمممممر  -3
القممممممموة  –المممممممى تحبممممممم  رمممممممي  ميمممممممئ  ناصمممممممر قيمممممممد الدراسمممممممة  الااتبمممممممارات  البمممممممر ة الانتقاليمممممممة 

 الرجاقة.دا دا  نصر  المرونة( -التوارت  -الان يارىة للر لي  
للميمو مممممة الضممممماب ة  والبعديمممممة الياقمممممة البدنيمممممة القبليمممممةدقارنمممممة نتممممماطر الااتبمممممارات  ناصمممممر  -4

  ا  التدرى  المتبئ د  قب  المدري ا ا الى تحب  ري  نصر الرجاقة. 

 التوصيااات   4-2

 صالات. ت بيت تدرىبات ال تر  درت ئ اللدة ري كرة القدم    -1
ل رة القدم صالات  م  دبتبة ااصة بالاتحا  تيمئ دختل  الأبحاث   المركز   لى الاتحا     -2

 –المهارىمممة  –والمرا مممئ والبرنمممادر التدرىبيمممة العرليمممة والا نبيمممة رمممي كارمممة  وانممم  الإ مممدا   البدنيمممة 
رممي ت مموىر العبممة  والمممدرلي الخ  يممة( ل ارممة الإ مممار دمم  الينبممي  ل ممي يبممت يد دنهمما البمماحثي  

   ام.بلب  
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 المصادر
نرنادر تدرىبي لتحبي  بعض القدرات الحركية الخاصة    (؛ تيرير2007دحمد    أحمد، دمدو   -

 من ا.  الرىابية،  ادعةالترلية  دا بتير، كلية التن ، رسالةبحركات القددي  لناجئي 
المعارف،    ،  اروت بيقاتبوأس  التدرى  الرىابي    د قوا (؛  1998الله أحمد    أدر  الببامى،  -

   الاسبندرىة.

القدم؛  (2001الله احمد    الببامى، ادر  -  ار    ، الاسبندرىة،التدرى  والا دا  البدني ري كرة 
 المعارف.     

الرىابي(؛  1999بب وىبي، أحمد بب وى    - ال  ر العرلي، أس  ونارىات التدرى   ،  ار 
 ، القا رة. 1ط

القدر 1980أحمد     توريت،   اف  - ال رة    ة(؛  ري  المهار   الأ اء  دبتوا  ري  الم ررة  الحركية 
للبنات   الرىابية  الترلية  كلية  ل البات   دنلور،  ادعة كتوراه  ير    بالإسبندرىة، رسالةال اطرة 

  حلوا .

للنلر،    GMS   ار  (،الرىابي  النارىة والت بيت    التدرى(؛  2000 وى   لى    اليبالى،  -
 القا رة. 

رليئ  - تصميب2009ال       مي ،  اللياقة    (؛  بعض  ناصر  لقيان  ااتبارات  البدنية  ولناء 
 .   ادعة دوص الترلية الرىابية،  دا بتير، كليةرسالة  القدم،للا بي اماسي كرة  الخاصة

رليئ  - اللياقة    ؛(2009ال       مي ،  بعض  ناصر  لقيان  ااتبارات  ولناء  البدنية  تصميب 
 . ادعة دوص الترلية الرىابية،  دا بتير، كليةرسالة  القدم،للا بي اماسي كرة  الخاصة

أسادة  - والانل ة    والنم(؛  م1999كاد     رات ،  لل     الحركي  النلاط  تو يب  ري  والدارعية 
   .العرلي، القا رة ،  ار ال  رالمدرسية

الرحم  - ناظب    بد  نزار  التحلي   (2010،  والمهارىة    التميز  ؛  البدنية  المتغيرات  بعض  ورت 
صلا      ادعة  الترلية الرىابية،  دا بتير كلية كرة القدم المميزى  و ير المميزى ، رسالة    للا بي 

 .  الدي ، أرلي 

 ،  ار القلب للنلر والتو ىئ، ال وىت.دوسو ة ألعاي القوا (: 1990 ثما ، دحمد،   -
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أرر نرنادر تدرىبي دقتر  لت وىر بعض الص ات البدنية    (؛2008 بور، أحمد أدي  دحمد    -
ديلة    ال اطرة،ال بيولو ية لدا ملبة كلية الترلية الرىابية ري  ادعة اليردوس بال رة    والمتغيرات 

 . (2008 يبمبر/كانو  الأوس  31  6، العد  23 والا تماعية الميلد د تة للدراسات الإنبانية 

البحث العلمي ري الترلية الرىابية و لب    (؛1999أسادة كاد     ورات ،دحمد حب      لاو ،  -
 القا رة.  العرلي، ار ال  ر   ،الرىابيالن   

 للنلر. ار واط    ما ،  1، طالرىابيالتعلب و دولة التدرى   ؛(2002   دحيوي و يب -

يون     - تصميب  2005دحمد،  ىا   بحث    ااتبار(:  المبار ة،  رىابة  ري  الخاصة  للرجاقة 
 .   39، العد  11دنلور ري ديلة الراردي  للعلوم الرىابية، الميلد 

دحمو    - النوعية  لى    تيرير  (؛2012دحمد    دحمو ،  التدرىبات  باستخدام  تدرىبي  نرنادر 
الرىابية،  ادعة  الترلية    دا بتير، كلية  الأربي، رسالةدبتوا الانيا  الارساس لناجئي التن   

   من ا
،  ار 9ط  التدرى  الرىابي  نارىات وت بيقات(  (؛2005 الخالت  الدي   بد    دص  ى صام  -

 المعارف، الاسبندرىة.
 - Malcolm cook.A (2017): New Ways in Tennis: Drills, Complex- and 

Cardio-Training. 

- Paul Retort (2007): Complete conditioning for footstall, human 
kinetics, united states tennis association. 

 
 

 
 
 

 

 

 


