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 الملخص

ن)التكراري، والفتاري مرتفا  خططية هجومية قاامم علاأ أسار طاري تين تادريبيتي  تكمن فكرة البحث في منهاج تدريبي يتضمن جملًا 
 البدنية للاعبي كرة قدم الصالات.صفات الشدة( لتطوير ال درة اللاهوامية وعددٍ من ال

 وقد هدف البحث إلأ الكشف عن:
 .والثانية الأولأتين التجريبيتين وعال درة اللاهوامية للمجمو  البدنيةصفات عدد من ال الجمل الخططية الهجومية فيأثر  -1
 في الاختبار البعدي.ال درة اللاهوامية و البدنية صفات عدد من الدلالة الفروق الإحصامية بين المجموعتين التجريبيتين في  -2

 :انالآتي انوللتح ق من أهداف البحث وض  الباحثان الفرض
الاختباار البعادي فاي  ةصالحمولوالثانياة  الأولاأتين التجريبيتين والبعدي للمجموع وجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاختبارين ال بلي -1

 .ال درة اللاهواميةو البدنية صفات عدد من ال
 . ال درة اللاهواميةو البدنية صفات عدد من الوجود فروق ذات دلالة معنوية في الاختبارات البعدية بين المجموعتين التجريبيتين في  -2
نفاذ المنهااج التادريبي علاأ عيناة مان لاعباي ناادي نيناو  الرياضاي بكارة قادم إذ  لملاءمتا  وطبيعاة البحاث، منهج التجريبايالم استخدإ تمو 

 لاأ مجماوعتين تجاريبيتين بواقا إختيروا بالطري ة العمدية وقسموا بالطري ة العشاوامية أ  ( لاعباً  19والبالغ عددهم))فمة المت دمين(  الصالات
 للمرمأ. ( لكونهم حراساً ينلاعب 3ستبعاد)إعة بعد لاعبين( لكل مجمو  8)

البدنياة(، صافات مان ال وعاددٍ ، وال ادرة اللاهوامياة، والاوزن ،والطاول ،بين مجموعتي البحث فاي متييرات)العمار التجانر والتكافؤوتم تح يق 
 والتي حددت من قبل السادة الخبراء والمتخصصين.

وباالطري تين التادريبيتين)التكراري والفتاري المرتفا  منهااج تادريبي هجومياة تام وضاعها فاي جمالًا خططياة تصاميم  إجراءات البحاثتضمنت و 
ساتطلاعية لتفاادي مان التجاارب الإ عان ال ياام بعاددٍ  ، فضالاً اتتكارار )الحجم( وذلا  بالزياادة فاي عادد الالباحثان من خلالفي  يتحكم الشدة(، 

وتاام الباادء بتنفيااذ  التاادريبي،المنهاااج فااي قباال الاادخول وال اادرة اللاهواميااة يااة البدنيااة ختبااارات ال بلوتاام إجااراء الإالع بااات وتوضاايح الأمااور، 
ختباارات البعدياة جاراء الإتام إ، وبعادها (14/11/2013)الموافاق خماير، والانتهااء منا  ياوم ال(22/9/2013)الموافاق الأحادالمنهاج يوم 

 تبعت في الاختبارات ال بلية.ي أ  وبالإجراءات والخطوات نفسها التوال درة اللاهوامية،  البدنية
 :كان من أهمهاإلأ الاستنتاجات الباحثان وتوصل 

جميا  الصافات تطاوراً معنويااً فاي ال ادرة اللاهوامياة و والفتاري مرتفا  الشادة التادريب التكاراري  تايأحدثت الجمل الخططية الهجومياة بطري  -
مطاولااة و ال ااوة الممياازة بالساارعة للاارجلين، و الساارعة الإنت اليااة ال صااو ، و لرشاااقة، او ال ااوة الإنفجاريااة الأف يااة للاارجلين، و المرونااة، البدنية)

 الاختبار البعدي. ةصلحمعند م ارنة نتامج الاختبارات ال بلية والبعدية ولالسرعة(، 
لاوساااط الحسااابية ، الا ان هنااا  فااروق فااي اعنااد م ارنااة نتااامج الاختبااارات البعديااةعاادم وجااود فااروق معنويااة بااين نتااامج المجمااوعتين  -
 كلتا المجموعتين ولكن بشكل متفاوت بين المتييرات ةصلحمول
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"Affect of tactical attack by using the Two Training Methods Repetition And Interval on 
Some Physical features and anaerobic Capacity for Futsal Players" 

Prof. Dr. Zuhair k. Alkhashab      Idham Salih Mahmoud Al- Bejwani 

The idea of research deals with a training Method includes tactical attack stand on the basis of two method 
training(Repetition and high intensity Interval) to develop  the anaerobic Capacity and Some Physical 
features for Futsal Players. 
The research aims to ravels the following: 
1- Affect of tactical attack in some Physical features and anaerobic Capacity for the two experimental group 
first and second. 
2- significance of statistical differences between the two experimental group in some Physical features and 
anaerobic Capacity in the post – tests. 
The researchers were putting the following Hypothesis To verify Aims of research: 
1- There were significance differences between the pre- and post- tests for the two experimental group first 
and second, and for the benefit of post test in some Physical features and anaerobic Capacity. 
2- There were significance differences in the post tests between two experimental group in Some Physical 
features and anaerobic Capacity. 
It has been used an experiment method because its suitability for the research, the training method have 
executed on sample from players of Nineveh sporty club for futsal(class of applicant in age) and the 
numbers(19 players) and they have been elected in intentional  way and divided randomly into experimental 
group, consist(8 players) for each group, after excluded(3 players) for goalkeeper. 
Homogeneity and equivalence have achieved between the two groups in the variables(age, length, weight, 
anaerobic Capacity, and Some Physical features) which have marked by experts and specialists. 
Researcher procedures involves make tactical attacks to put in the training method and by two training 
methods (repetition and high intensity Interval), the researchers controls through(volume), that by increase 
the number of repetition, also doing many of survey tests to avoid obstacles and clarify things, the pre 
physical, and anaerobic Capacity tests had done before the training method, Then started to execute this 
method on Sunday(22/9/2013) and finished Thursday (14/11/2013) then, the post physical, and anaerobic 
Capacity tests had done by the same procedures which followed in pre - tests. 
The researchers reached important Conclusion: 
- The tactical attack for both training method(repetition and high intensity Interval) produced significance 
development in anaerobic Capacity and all Physical features(flexibility, horizontal explosive strength of 
legs, agility, maximum speed velocity, strength that is characterized by speed for legs, and speed 
endurance), compare with results of the pre - post tests for the post-test. 
- There was no significance differences between results of the two groups in compare with results of post-
test, but there were differences in the mean for the benefit of both groups but in different changes between 
variables. 

 التعريف بالبحث: -1
 الم دمة وأهمية البحث: 1-1

المختلفهة  فه  ج ابها اداهداد خاصهة  تطلبهاتمهن ممزهتات  متحملهه لما لعبة كرة قدم الصالات الباحثان إلى  اتجه
ال ج مزهة  الدفاازهة جمزه  الفابهزن  مثهال  فه  تحركهاتمتمزهت   أداء تختلف كثزراً اهن لعبهة كهرة ال هدم إح زفحها فز ها الت  

حركههة   أن الفابههزن زك بهه ن فههبجههد مههن الباحزههة البدبزههة ل ههحا اللعبههة بشههكن دقزهه    ابههد التحلزههن، المبههاراةالههى طهه ن تمههن 
الهى مت اصلة مبح البت ن إلى الملعا  لحزن الخهر   مبهه بتزجهةً افكهار المهدرا المترجمهة فه   اجبهات ز ه م ب ها الفابهزن 

 هحا زتطلها فه  أن  مسب اً ضمن ال حدات التدرزبزة متف  الز ا در سة تحركات خططزة هج مزة كابت أم دفاازة مشكن 
لأداء المسهتمر  اهدم ته فر الراحهة المباسهبة زك ن الفاا ح  لزاقة بدبزة االزة جداً تمكبه من بحن الج د المت اصن بتزجةً له

ن  ااداء بههههد ن  جهههه د  هههههحا زعبهههه  أن زمتلههههم الفابههههزن مجم اههههة مههههن الصههههفات البدبزههههة بشههههكن متمزههههت  قههههدرة الههههى العمهههه
  الى أفضن ما زك ن لل ص ن إلى تح ز  ال دف من المباراة. متطبز  ما زرزدا المدرا مب ل )ال درة الفه ائزة(اا كسجزن
صههفات لتعمههن الههى تبمزههة  تطهه زر ال تههدرزبات خاصههةصههمزم جمههفً خططزههة هج مزههة ضههمن  هبهها زرزههد الباحثههان ت 

 ،همها طرز هة التهدرزا التكهرارل  الفتهرل المرتفه  الشهدةزتزن  بالااتمهاد الهى طهرز تزن تهدرزبن لفابزالبدبزة  ال درة الفه ائزة 
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 تجرزههابتزجههةً ل ال ههدرة الفه ائزههة  البدبزههة صههفات مههن ال اههدد  ر زتطهه  طههرز زن اا ن ههه   مههن هبهها كابههت أهمزههة البحهه  فهه  
ل الطهههرز تزن التهههدرزبزتزن)التكرارل أم الفتهههرل ف ههه  معرفهههة أأم الطرزههه  الثهههاب   ، ج مزهههةالخططزهههة اللجمهههن خاصهههة لتهههدرزبات 

 ف  هحا البح . ال درة الفه ائزة  البدبزة صفات من ال ادد  تط زر ك ن ل ا ااثر ال اضح ف  زس مرتف  الشدة(
  مشكلة البحث: 1-2

تههدرزا ى زكهه ن هههدف ا التركزههت الههالمبههاها التدرزبزههة ن فهه ن بعهه  زمههن خههفن الخبههرة التدرزبزههة البسههزطة جههدا  للبههاحث
 الههبع  ارخههر زطبهه  الجابهها البدبزههة  الههبع  ارخههر زكهه ن الجههتء ااكبههر مههن ال حههدة التدرزبزههة تبمزههة الصههفات الم ههارات 

 هحا الكفم كله زبطب  ابدما زت فر ال قت الكهاف   الط زهن إح زكه ن لكهن ئ ا  اجت أالخطط  ف  ال حدة التدرزبزة ف  معام 
ابهدما مهاحا سهزعط  المهدرا فه   حدتهه التدرزبزهة  السهاان هبها  رحلهة اداهداد المعزبهة حدة تدرزبزة هدف ا الخها   ضهمن م

كهان  مهن ههحا المبطله   تك ن فترة اداهداد قصهزرة جهداً  لا ز جهد ال قهت المباسها لناهداد بتزجهةً اسهباا متعهددة  مختلفهة 
الصههفات البدبزههة  ال ههدرة الفه ائزههة  زر طههن إزجههاد تههدرزبات خاصههة ضههمن طرز ههة معزبههة زههتم مههن خفل هها تزحتمههاً الههى البههاحث

جمزه  الفابزن)اهدا لالجمن الخططزة ال ج مزة لم تم تصمزم مجم اة من إزجابزاً  خاصةً فزما زتعل  بالش  ال ج م ، لح
 مب ا  تدرزب  خا . تم  ضع ا ف  حارس المرمى( 

ن  هه   ههن أن ههحا التهدرزبات)الجمن  هبا الساان الهحل برزهد ادجابهة الزهه مهن خهفن مشهكلة البحه  بشه  ا اا   
 ههدرة الفه ائزههة أم لا ، أمهها الشهه  الثههاب  ال  لبدبزههة صههفات امههن ال اههدد  تطهه زر  فهه الخططزههة ال ج مزههة( سههزك ن ل هها تهه ثزراً 

 السهاان ارته   هه   أل الطهرز تزن التهدرزبزتزن)التكرارل أم الفتهرل المرتفه  الشهدة( سهتك ن نلمشكلة البح  فزد ر لنجابة اه
 ال درة الفه ائزة لفاب  كرة قدم الصالات .   لبدبزةصفات امن ال ادد   حات ت ثزر إزجاب  أكثر من ااخرى ف  تط زر

 البحث:  اهدف 1-3
 ز دف البح  إلى الكشف ان أثر ما ز ت  

ى اا لههه زنتلتجهههرزبزا تزنللمجمههه اال هههدرة الفه ائزهههة   البدبزهههة صهههفات اهههدد مهههن الالجمهههن الخططزهههة ال ج مزهههة فههه   1-3-1
 .1 الثابزة

ف  الاختبار ال درة الفه ائزة   البدبزة صفات ادد من الدلالة الفر   ادحصائزة بزن المجم اتزن التجرزبزتزن ف   1-3-2
 البعدل.

 البحث: افرض 1-4
 ةصهلحم ل زهة الثاب اا لهى تزنالتجهرزبز تزن ج د فر   حات دلالة معب زة بزن الاختبارزن ال بل   البعدل للمجم ا 1-4-1

 .ال درة الفه ائزة  البدبزة صفات ادد من الالاختبار البعدل ف  
البدبزهة صهفات اهدد مهن ال ج د فر   حات دلالة معب زة ف  الاختبارات البعدزة بزن المجم اتزن التجرزبزتزن فه   1-4-2

 .ال درة الفه ائزة  
 مجالات البحث: 1-5
كههرة قههدم الصههالات)فئة المت ههدمزن( المشههاركزن فهه  الههد رل العراقهه  الممتههات المجههان البشههرل  لاابهه  بههادل بزبهه ى ب 1-5-1

 (.2014 -2013للم سم الكر ل)
 (.20/11/2013(  لغازة)6/4/2013)ابتداءً منالمجان التماب    1-5-2
 المجان المكاب   قااة الش زد أمجد ب رل/ محافاة بزب ى. 1-5-3

                                                           

المجموعة التجريبية الثانية تطبق الجمل الخططية الهجومية و المجموعة التجريبية الأولأ تطبق الجمل الخططية الهجومية بطري ة التدريب التكراري.  1
 بطري ة التدريب الفتري المرتف  الشدة.
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 الإطار النظري: 2-1 
 الهجومية: الجمل الخططية 2-1-1 

"تك زبهههههات تدرزبزهههههة زت افههههه  ب ههههها ااداء الم هههههارل الفهههههردل مههههه  ااداء الم هههههارل الجمهههههاا   لكهههههن  اجههههها لعههههها هههههه  
مجم اة من التحركات المتف  الز ا بزن ادد من الفابهزن  زهتم التهدرزا الز ها ،  ه  (25، 2003محد د")ابد الحسزن،

حههرم  مسههاحة الملعهها الصههغزرة بمهها زههتفءم مهه  التطبز ههات الفبزههة ب سههتمرار  زجهها أن تتباسهها مهه  قههدرات الفابههزن فهه  الت
  .(135، 2004ل اب ن اللعبة)كشم،

 :المستخدمة في البحثلتدريب تي اطري  2-1-2
 :التكراريلتدريب ة اطري  2-1-2-1 

تدرزبزههة، تعهد طرز هة التههدرزا التكهرارل م مهة فهه  االعهاا الرزاضهزة جمزع هها ان التكهرار هه  ااسههاس فه  العملزهة ال
 ف  هحا الطرز ة تعطى التمارزن بحز  زع ا كن حمن راحة تامة  زكه ن فعهن إثهارة الحمهن التهال  الهى الفاها بعهد ت ان 

 تسهههتخدم ههههحا الطرز هههة مههه  المسهههت زات العلزههها  زمكهههن (، 362، 1988تههه ثزر الحمهههن السهههاب   بشهههكن تام)الخشهههاا   خهههران،
كبهههر فههه  فتهههرة المبافسهههات  ببسههها م ببهههة مههه  طرز تههه  التهههدرزا الفتهههرل مرتفههه  تطبز  ههها فههه  فتهههرة مههها قبهههن المبافسهههة  ببسهههبة أ

 ت هدف ههحا الطرز هة إلهى تبمزهة الصهفات البدبزهة  ه )ال ه ة ال صه ى، السهراة ، (316، 1999 مبخف  الشدة)بسط زس ،
ت ثزرههها   (، 276، 2005،ادبت الزههة ال صهه ى، ال هه ة الممزههتة بالسههراة، ال هه ة الابفجارزههة، تحمههن السراة()البشههتا ل  الخ اجهها

تهاثر فه  الج هات العصهب  باهراً ان ااداء زكه ن ب قصهى   تس م ف  رفه  إبتها  الطاقهة بالباهام الفهه ائ   أب االفسز ل ج  
 (.215، 2001شدة مما زتسبا ف  التعا فضفً ان الباحزة البفسزة إح تعمن الى تط زر الصفات ادرادزة)حماد،

 فتري مرتف  الشدة:طري ة التدريب ال 2-1-2-2 
"تههتداد شهههدة أداء التمهههرزن خفل ههها اهههن طرز هههة التهههدرزا الفتههرل مهههبخف  الشهههدة  بالتهههال  ز هههن الحجهههم  تهههتداد الراحهههة 
الازجابزههة لكب هها تاههن مزههر كاملههة،  مههن أهههداف ا أب هها تعمههن الههى تط زر)التحمههن الخهها   السههراة  ال هه ة الممزههتة بالسههراة 

للباهام الفه ائ )تحهت ل ج  ل هحا الطرز هة هه  أب ها تسه م فه  تحسهزن كفهاءة إبتها  الطاقهة  ال  ة ال ص ى(،  الت ثزر الفسز  
اههر ف ب هه  اا كسههجزن(،  أمهها مههن الباحزهههة البفسههزة ف هه  تسهه م فهه  تزههادة سهههعة التكزههف البفسهه  لفاهها فهه  الاهههر ف 

ز ههدف أساسههاً إلههى "تبمزههة التحمههن (،  أن التههدرزا الفتههرل مرتفهه  الشههدة 214، 2001 المتغزههرات المتعههددة بالمبافسههة")حماد،
الخا  مثن تحمن ال  ة ال ص ى  تحمن السراة ال ص ى  بااخ  تحمن ااتمبة ال صزرة  المت سطة هحا بادضافة إلهى 

(،  زمكهههن إسهههتخدام ههههحا الطرز هههة التدرزبزهههة فههه  305، 1999)بسط زسههه ، تبمزهههة ال ههه ة الممزهههتة بالسهههراة  ال ههه ة ادبفجارزهههة"
 .)ما قبن المبافسات  المبافسات( بالتبا ا م  طرز ت  التدرزا الفترل مبخف  الشدة  التكرارلالم سم التدرزب 

 ال درة اللاهوامية: 2-1-3
مههن خههفن الم اصههفات الفبزههة  ال اب بزههة التهه  تتمزههت ب هها لعبههة كههرة قههدم الصههالات)اللعا السههرز ،  تطبزهه  الم ههارات 

 الته  تتطلها الحركهة  د الفابهزن،  الهتمن المحهدد اداء اهدد مهن الحهالاتال ج مزة  الدفاازة،  كحلم مساحة الملعا  اهد
،  مزرها من الم اصفات( ف ن حلم زض  لااا كرة قدم الصالات ابهدما زكه ن فه  أ قهات السرزعة دزجاد الحل ن المباسبة

ف بهه زكه ن مهن ثهم الح ز زهة    مالتدرزا أ  المباراة تحت ار ف مشاب ة لار ف المباراة س اءً كان ف  المبافسهة التجرزبزهة أ
تحت ضغط ال درة الفه ائزة  ف  ان الباام الف سفاجزب  من قمته إلى سعته  حسا تمن ااداء،  قد زك ن تحت ضهغط 
ال درة الفه ائزة  ف  ان الباام الفكتات  من قمته إلى سعته  حسها تمهن ااداء،  زاكهد حلم)البعمهان( ابهدما ز ه ن "تعهد 

من االعاا الت  تتمزت ب ن أملا الحركات البدبزة  الم ارزة الت  زادز ا الفاب ن ه  حركهات حات قهدرات  لعبة كرة ال دم
لاه ائزهههة قصههه ى تعتمهههد الهههى الباهههام الف سهههفاجزب  أ  قهههدرات تتطلههها سهههعة لاه ائزهههة تسهههتغر  أتمبهههة زسهههزطر فز ههها الباهههام 

تهههه ثزر التههههدرزا تههههتداد سههههعة ال ههههدرة الفه ائزههههة ال صهههه ى (،  زرى)ابههههد الفتههههات( أبههههه "تحههههت 37، 2009الفكتات ")البعمههههان،
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 زسههتطز  الرزاضهه  أن زههادل العمههن العضههل  ااقصههى لفتههرات تمبزههة أطهه ن فهه  إطههار ااتمبههة المحههددة ل ههحا الباام")ابههد 
 .(34، 2003الفتات،

  :قيد البحث الصفات البدنية 2-1-4
 السرعة الانت الية ال صو : 2-1-4-1

ح أن جمزه  أفعهان  بت الزة من العباصر حات ااهمزة الكبزهرة لهدى لاابه  كهرة قهدم الصهالات "إن ابصر السراة الا
اللعا من هج م  دفاع تتم من جراء استخدام السراة الابت الزهة  كهحلم زعهدها صهفة ممزهتة فه  اللعبهة ك ب ها تمكهن الفاها 

تعد هحا الصفة البدبزة من الصفات الم مة    (،29 ،2009،من التغلا الى المبافس ف  كثزر من م اقف اللعا")التهزرل
 الضههر رزة لفاههها كهههرة قهههدم الصهههالات فالم هههاجم السهههرز  زخشهههاا الههدفاع  زحسههها لهههه ألهههف حسهههاا ممههها زثزهههر ادرتبهههام فههه  
دفااهههات المبهههافس  ههههحا زبطبههه  الهههى المهههداف  السهههرز  الهههحل زبعههه  ادطمئبهههان فههه  تمفئهههه ل درتهههه الهههى التغطزهههة السهههرزعة 

 (.27، 1999لخشاا   خران، المستمرة ل م)ا
 الرشاقة:  2-1-4-2

ترى)الراشههدل( بهه ن لااهها كههرة قههدم الصههالات زحتهها  هههحا الصههفة فهه   تغزههر اتجههاا حركتههه فهه  أرجههاء الملعهها مههن 
أثبههههههاء اللعهههههها  الابت ههههههان بههههههالكرة  المرا مههههههة بههههههزن أفههههههراد الفرزهههههه  المبههههههافس أثبههههههاء فهههههه  تمرزههههههر  اسههههههت بان الكههههههرة  الت ههههههدزف 

(،  لااا كرة قدم الصهالات زحتها  إلهى الرشهاقة فه  محا لهة مبهه لل هدرة الهى البجهات فه  دمها 24، 2013اللعا)الراشدل،
سههتفم الفاهها للكههرة  ههه  فهه  تحمههة الفابههزن المبافسههزن  المسههافات إاههدة م ههارات أساسههزة فهه  م قههف  احههد  بخاصههة ابههد 

مما زجبر الفاا الهى ال زهام بعهدة حركهات خهداع الضز ة بزن الفابزن  الضغط الكبزر الحل زسلطه أفراد الفرز  المبافس 
 تم زه م  الكرة للتخل  من المبافس  بشكن اهام هه  قهدرة الفاها الهى تغززهر اتجهاا الحركهة  البجهات فه  تطبزه  حركهة 

  (.100، 2004،أخرى بتكبزم  خر)الربض 
  ال وة المميزة بالسرعة: 2-1-4-3

ا  إلهههى هههحا الصههفة "فهه  حهههالات الت ههدزف السههرز   ال هه ل لكههه  زرى)التهزههرل( بهه ن لااهها كهههرة قههدم الصههالات زحتهه
زسههتطز  مبامتههة حههارس المرمههى  ركههن الكههرات العالزههة المشههتركة كمهها زحتاج هها لتبفزههح المرا مههة  التم زههه السههرز   ههه  صههفة 

دم  هههحا الصهههفة ب  لهههه أن حركهههة الفاههها فههه  كهههرة قهههل(،  زشهههزر)أحمد( 30 ،2012،م مهههة للتفههه   الهههى المبهههافس")التهزرل
ر المسهههتمر لشهههدة أداء العمهههن  تتصهههف بالعمهههن العضهههل  حل الشهههدة العالزهههة  السهههراة  الابطفقهههات الصهههالات تتصهههف بهههالتغز  

بهد ب ا  زتحهتم الهى الفاها أداء الحركهات الصهعبة فه  اللعبهة  مالمتكررة  الحركة باتجاهات مختلفة س اء كان حلم بالكرة أ
 (.31، 2005لفردل)احمد،م  الكرة  بد ب ا  خاصة ف  حالات اللعا ا

 ال وة الإنفجارية: 2-1-4-4
، 2000 ب ا "إمكابزهات المجم اهات العضهلزة فه  تفجزهر أقصهى قه ة فه  أقهن تمهن ممكن")شه كت،بعرف ا)ش كت( ز

ن ال  ة العضلزة لاتمة دا ار العدزد من الصفات البدبزة ااخرى كالسهراة  الرشهاقة  المر بهة فه  بعه  ااحزهان  ا  (، 16
 مهن هبها زجها أن زا هر لااها  (.107، 1997ى جابا أب ا أساسزة أزضاً دا ار ااداء الم ارل  التحمن)البزم،هحا إل

كههرة قههدم الصههالات بصههفة بدبزههة خاصههة  ههه  ال هه ة الابفجارزههة التهه  تتح هه  فهه   قههت ضههرا الكههرة  ال فههت  السههراة الفجائزههة 
 زتف )كامههن( ب ههحا الخصههه   أن ال هه ة ادبفجارزههة تا ههر فههه   ، الت قههف  ادخمههاد  تغززههر اتجههاا الحركهههة بههالكرة أ  بههد ب ا
أثبههاء الت ههدزف أ  حهالات ال ثهها فهه  بعه  ااحزههان لضههرا  فه  حهالات ادزههدة كضهرا الكههرة للتمرزههر أ  ضهرا الكههرة ب هه ة

 .(37 ،2012،الكرة بالرأس)كامن
كههررة لفتههرات قصههزرة ب قصههى سههراة " ههه  ال ههدرة الههى تحمههن أداء الحركههات المتماثلههة  المت مطاولااة الساارعة: 2-1-4-5

ن ااداء ف  لعبة كرة قدم الصالات داخن المساحات الضهز ة  الصهغزرة زفهر  60، 1986ممكبة")التكرزت   الحجار، (،  ا 
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الى الفابزن التحرم السرز   ااداء المستمر م   ج د بع  الت قفات البسزطة جداً لل زهام ب اجبهات م ال ج مزهة  الدفاازهة 
هحا الصفة لااا كرة قدم الصالات ف  أن "زستطز  الرك  ب قصى سراة له ف  أل  قت من المباراة  خاصة إح تسااد 

 (.50، 2013باا قات الحرجة  الصعبة ابد قرا إبت اء المباراة)حمد،
 المرونة: 2-1-4-6

لعملزهة التدرزبزهة إح من المتطلبهات الضهر رزة ل دتعرف المر بة الى أب ا ال درة الى الحركة ب  س  مدى ممكن  تع
ب ها مههن المتطلبههات ااساسهزة اداء الم ههارات الحركزههة حزه  تسههااد الههى سه  لة  أتسههاع المههدى الحركه   الههحل زههادل إلههى إ

سههراة الحركههة  تعتمههد المر بههة بصههفة أساسههزة الههى أقصههى مههدى زمكههن للمفصههن أن زصههن إلزههه لتزههادة مههدى الحركههة  التهه  
ن تهه افر هههحا الصههفة زههادل إلههى ت لزههن بسههبة ادصههابات  تهه خزر (، 447، 2003ل ،تمثههن متطلبههات االزههة للحركههة)الجبا  ا 

ا هه ر التعهها  ههه  م مههة فهه  تعلههم سههراة الم ههارات لههحلم ف هه  تعمههن الههى إاههداد الفاهها إاههداداً كههامفً بجابهها الصههفات 
 (.105 ،1999البدبزة ااخرى)الخشاا   خران،

 إجراءات البحث: -3
 منهج البحث: 3-1

 .م المب ا التجرزب  لمفءمته طبزعة البح   مشكلتهتم استخدا
 مجتم  البحث وعينت : 3-2

 -2013حههدَد  مجتمهه  البحهه  بالطرز ههة العمدزههة  المالههف مههن لاابهه  بههادل بزبهه ى بكههرة قههدم الصههالات للم سههم الكههر ل)
مدزهة ،  بلغههت بسهبة ازبههة ( لاابههاً اختزهر ا بالطرز ههة الع16( لاابهاً،  تك بههت ازبهة البحهه  مهن)19(  البهال  اههددهم)2014
لههههى إ قسههههمت العزبههههة لاابههههزن( لكهههه ب م حراسههههاً للمرمههههى  3)%( مههههن مجتمهههه  البحهههه  ااصههههل  بعههههد اسههههتبعاد84.21البحههه )

  .لاابزن( ف  كن مجم اة 8مجم اتزن تجرزبزتزن  ب اق )
 :والمعلومات وسامل جم  البيانات 3-3
 .(الاختبارات  ال زاس ،الشخصزة الم ابلة ،الاستبزان ،تحلزن المحت ى للمصادر العلمزة)
ختباراتهم:صفات تحديد ال 3-4  البدنية وال درة اللاهوامية وا 
 : وال درة اللاهوامية البدنيةصفات تحديد ال 3-4-1

الههى  ه تههم ت تزعهه البدبزههة الخاصههة بفابهه  كههرة قههدم الصههالات فهه  إسههتمارة إسههتبزانصههفات تههم  ضهه  مجم اههة مههن ال
 كهرة قهدم  المتخصصزن ف  مجالات)الم التدرزا الرزاض ،  ال زاس  الت  زم،  لعبة كرة ال دم، مجم اة من السادة الخبراء

الته   ال هدرة الفه ائزهة البدبزهة صهفات ال ابد حص ن ادجابهة الزهه  تفرزه  محته اا تهم اداتمهاد الهى  (3)الملح (الصالات
 ال هه ة ،  الرشهاقة،  ال ه ة الممزهتة بالسهراة للهرجلزن، % فه كثر(،  ه )السهراة الابت الزههة ال صه ى80حهاتت الهى بسهبة اتفها )

% فهه كثر( مههن 75إح الههى الباحهه  "الحصهه ن الههى بسههبة اتفهها ) ، مطا لههة السههراة،  المر بههة(الابفجارزههة ااف زههة للههرجلزن، 
 .(1الجد ن) كما ف  ،(126، 1983أراء المحكمزن")بل م   خر ن،

 هوامية:تحديد الاختبارات البدنية وال درة اللا 3-4-2
تههم التابعههة للبحهه ،   متغزههرات المجم اههة مههن الاختبههارات الم ببههة الخاصههة بفابهه  كههرة قههدم الصههالات ل زههاس   ضهه تههم 

السهههادة الخبهههراء المتخصصهههزن فههه   الهههى هت تزعههه  تهههمإاهههداد إسهههتمارة إسهههتبزان فههه  تحدزهههد مهههدى صهههفحزة ههههحا الاختبهههارات 
 ابهد تفرزه  محته اا تهم  (3()الملح  كهرة قهدم الصهالات  لعبهة كهرة ال هدم،مجالات)الم التدرزا الرزاض ،  ال زهاس  الت ه زم، 

 .(1،  كما ف  الجد ن)%(100حاتت الى بسبة اتفا )الت  اداتماد الى الاختبارات 
 الإختبارات المستخدمة في البحث:  3-4-3
 (.69، 2009م( من بدازة متحركة)التهزرل، 20السراة الابت الزة ال ص ى  رك ) -
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 (.64، 2009( ش اخ )التهزرل،5شاقة  الجرل باتجاهات مختلفة ح ن)الر  -
 (.74، 2009( قفتات بالتعاقا ابعد مسافة)التهزرل،10ال  ة الممزتة بالسراة للرجلزن  ) -
 (.140، 1986)التكرزت   الحجار،ال  ة الابفجارزة ااف زة للرجلزن  ال ثا الط زن من الثبات -
 (.79، 2009م( مرتد)التهزرل، 116.80مطا لة السراة  رك ) -
 (.398، 1987)ابد الجبار  بسط زس ،المر بة  ثب  الجحع إلى اامام  ااسفن من ال ق ف الى الصبد   -
 (.304، 2006()الدباغ   خران،Rastال درة الفه ائزة  إختبار راست) -

 (1الجدول)
 ونسبهم المموية وعددهم راتهاواختباالبدنية صفات أتفاق السادة الخبراء في تحديد اليبين 

 ات البدنية صفال ت
 الاختبارات الصفات البدنية

عدد 
 الخبراء

عدد 
 المتف ين

النسبة 
 المموية

عدد 
 الخبراء

عدد 
 المتف ين

النسبة 
 المموية

 %100 21 21 %100 15 15 السرعة الانت الية ال صو  1
 %100 21 21 %100 15 15 الرشاقة 2
 %100 21 21 %100 15 15 السرعة للرجلينال وة المميزة ب 3
 %100 21 21 %86.67 13 15 ال وة الانفجارية الأف ية للرجلين 4
 %100 21 21 %86.67 13 15 مطاولة السرعة 5
 %100 21 21 %80 12 15 المرونة 6

 تحديد الجمل الخططية الهجومية: 3-5
الى مجم اة من السادة الخبراء  ه تم ت تزعإستمارة إستبزان، تصمزم ادداً من الجمن الخططزة ال ج مزة   ضع ا ف  تم 

 كهرة قهدم الصهالات(،  ابههد الحصه ن الهى ادجابههات  المتخصصهزن فه  مجهالات)الم التههدرزا الرزاضه ،  لعبهة كهرة ال ههدم،
، %(100)جمزه  الخبهراء حهاتت الهى اتفها اب ها  (،1)الملح  تفرز  محت اها تم اداتماد الى الجمن الخططزهة ال ج مزهة

 .(2كما ف  الجد ن)
 إتفاق السادة الخبراء علأ الجمل الخططية الهجومية وعددهم ونسبهم الممويةيبين ( 2الجدول)

 النسبة المموية عدد المتف ين عدد الخبراء الجمل الخططية الهجومية
 %100 13 13 الجملة الخططية الهجومية الأولأ 
 %100 13 13 الجملة الخططية الهجومية الثانية
 %100 13 13 الجملة الخططية الهجومية الثالثة
 %100 13 13 الجملة الخططية الهجومية الرابعة
 %100 13 13 الجملة الخططية الهجومية الخامسة
 %100 13 13 الجملة الخططية الهجومية السادسة
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 الإجراءات الميدانية في البحث: 3-6
 الأجهزة والأدوات المستخدمة: 3-6-1
شهرزط قزهاس  - (.5سهااة ت قزهت اهدد) -(.20كهرات قهدم للصهالات اهدد) - ملعا لكرة قدم الصالات)ال ااة الداخلزة(. -

صههههبد    -(.Fit pulsج ههههات) -شههههرزط لاصهههه  ملهههه ن -(.20شهههه اخ  اههههدد) -(.1مزههههتان طبهههه  اههههدد) -(.1اههههدد)
 سم(. 50سم( مثبته الزه مسطرة بط ن)50ارتفااه)

 :بة الاستطلاعيةالمنهاج التدريبي والتجر  3-6-2
 المنهاج التدريبي: 3-6-2-1

تم  ض  مب ا  تدرزب   زضم جمفً خططزة هج مزهة  بهالطرز تزن التهدرزبزتزن)التكرارل  الفتهرل مرتفه  الشهدة(،  تهم  ضهعه 
طة، بع  التعدزفت البسزإجراء تم  (3)الملح  بعد إجراء الم ابلة الشخصزة م  بع  السادة الخبراء إستمارة استبزانف  

  بعههدها تههم ت تزعههه الههى مجم اههة مههن السههادة الخبههراء المتخصصههزن فهه  مجههالات)الم التههدرزا الرزاضهه ،  لعبههة كههرة ال ههدم،
ابهه حهات الهى  (2)الملح ابد جم  ادستبزان  تفرز  محت اا تم إاتماد المب ها  التهدرزب   (، 3 كرة قدم الصالات()الملح 

 .%(100بسبة إتفا )
  :تطلاعيةالاس ةالتجرب 3-6-2-2
تحدزههد ل حلههم ازبههة البحهه  ضههمن مههن  هههم  لاابههزن( 8)الههىمب هها  التههدرزب  بالتههم إجههراء التجربههة الاسههتطفازة الخاصههة  

لطرز تزن التدرزبزتزن)التكرارل  الفترل المرتف  الشدة( اهن طرزه  ا لكف  فترات الراحة المباسبة بزن التكرارات  بزن المجامز 
 كهحلم مهدى مفءمهة  مباسهبة  (طهال  المبشه  ز هزس معهدن ضهربات ال لها اهن بعهد لاسهلك  هه  ج هات إز Fit pulsج هات)

 .المتخص الجمن الخططزة ال ج مزة للعزبة  ادد التكرارات،  ب ج د فرز  العمن المسااد 
 تجانر وتكافؤ مجموعتي البحث: 3-6-3
 تجانر عينة البحث: 3-6-3-1

ة البح  كمجم اة  احدة لضبط متغزرات)العمر،  الط ن،  ال تن( قبن ت سزم ب جراء املزة التجابس الى ازب انقام الباحث
 (.3ن،  كما ف  الجد ن)العزبة إلى مجم اتزن تجرزبزتز  

 (3الجدول)
 الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامل الالتواء والاختلاف لعينة البحثيبين  

 المتييرات
 

 وحدة 
 ال يار

معامل  عينة البحث
 لتواءالإ 

معامل 
 الإختلاف

 ع± -ر 

 %14.76 0.63 3.10 21.01 سنة العمر
 %4.69 0.75- 7.88 168.19 سنتيمتر الطول
 %13.12 0.07 8.52 64.94 كيلو غرام الوزن

( زتبزن أن قزم معامن ادختفف لعزبة البح  لمتغزرات)العمر،  الط ن،  ال تن( كابت الى 3من الجد ن)
( مما زدن الى تجابس ازبة البح  %30 جمز  هحا ال زم أصغر من)%(، 13.12%(، )4.69، )%(14.76الت ال )

( دن الى التجابس %1كمجم اة  احدة  ه  ما زاكدا)التكرزت   العبزدل( "إلى ابه كلما اقترا معامن الاختفف من)
 (.161، 1996عبزدل،( دن الى ادم تجابس المجم اة")التكرزت   ال%30العال  للمجم اة  كلما تاد ان )
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 تجانر مجموعتي البحث: 3-6-3-2
قام الباحثان ب جراء املزة التجابس الى مجم ات  البح  لضبط متغزرات)العمر،  الط ن،  اله تن( بعهد ت سهزم العزبهة إلهى 

 (.4مجم اتزن تجرزبزتزن  بص رة اش ائزة،  كما ف  الجد ن)
 عتي البحثمجمو المعاليم الإحصامية لتجانر  يبين (4الجدول)

وحدة  المتييرات
 ال يار

 المجموعة التجريبية الثانية المجموعة التجريبية الأولأ
معامل  ع± -ر

 الإلتواء
معامل 
 الإختلاف

معامل  ع± -ر
 الإلتواء

معامل 
 الإختلاف

 %14.52 0.47 3.08 21.21 %15.99 0.93 3.33 20.82 سنة العمر
 %4.97 0.78- 8.43 169.75 %4.50 1.27- 7.50 166.63 سنتيمتر الطول
 %10.91 0.16- 7.35 67.38 %15.01 0.62 9.38 62.50 كيلو غرام الوزن

( مما زدن الى %30أصغر من)  الثابزة ا لىتزن االتجرزبزتزن أن قزم معامن ادختفف للمجم ا( زتبزن 4من الجد ن)
 تجابس المجم اتزن التجرزبزتزن.

 تكافؤ مجموعتي البحث: 3-6-3-3
 إجراء التكافا بزن مجم ات  البح  التجرزبزتزن لضبط المتغزرات ارتزة تم 
 ( زبزن حلم.5 الجد ن)      .      ال درة الفه ائزة -              .البدبزةصفات ال -

 المعالم الإحصامية للتكافؤ بين مجموعتي البحثيبين ( 5الجدول)
 المعالم الإحصامية

 
 المتييرات              

ة وحد
 ال يار

المجموعة التجريبية 
 الأولأ

المجموعة التجريبية 
قيمة )ت(  الثانية

 ع± -ر ع± -ر المحسوبة
 0.74 0.12 2.68 0.10 2.72 ثانية السرعة الإنت الية ال صو 

 1.83 - 0.32 10.66 0.22 10.41 ثانية الرشاقة
 1.88 - 0.81 21.40 1.47 20.29 متر ال وة المميزة بالسرعة للرجلين
 1.26 0.7 1.99 0.12 2.06 متر ال وة الإنفجارية الأف ية للرجلين

 0.90 0.68 27.20 0.95 27.57 ثانية مطاولة السرعة
 0.62 - 3.56 11.88 1.85 11 سم المرونة

 1.06 - 80.52 569.14 116.85 515.97 واط ال درة اللاهوامية
  (.0.05)≥( وعند نسبة خطأ 14( أمام درجة حرية)2.14قيمة)ت( الجدولية تساوي)

( ابههد 2.14( زتبههزن أن قزمههة)ت( المحسهه بة لجمزهه  المتغزههرات كابههت اصههغر مههن قزمههة)ت( الجد لزههة البالغههة)5مههن الجههد ن)
(، ممهها زههدن الههى اههدم  جهه د فههر   حات دلالههة معب زههة  هههحا زشههزر إلههى تكههافا 14(  أمههام درجههة حرزههة)0.05)≥بسههبة خطهه  

 المجم اتزن التجرزبزتزن.
 التصميم التجريبي: 3-6-4
حات الاختبهههار ال بلههه   اسهههتخدام التصهههمزم التجرزبههه  الهههحل زطلههه  الزهههه "اسهههم)المجم اات المتكافئهههة العشههه ائزة الاختزهههار تهههم

  .(77، 1988 البعدل المحكم الضبط")المبدلا ل   خران،
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 الاختبارات البدنية وال درة اللاهوامية ال بلية: 3-6-5
 (  الى البح  ارت  19/9/2013 18بدبزة  ال درة الفه ائزة ال بلزة ف  ز مزن متتالززن بتارزخ)جراء الاختبارات الإتم 

 الز م اا ن )المر بة،  السراة ادبت الزة ال ص ى،  ال  ة الممزتة بالسراة للرجلزن،  مطا لة السراة(.
 فه ائزة(.الز م الثاب  )الرشاقة،  ال  ة ادبفجارزة ااف زة للرجلزن،  ال درة ال

 تنفيذ المنهاج التدريبي: 3-6-6
 ( 14/11/2013(  لغازة)22/9/2013تم البدء بتبفزح المب ا  التدرزب  الخا  بالبح  بتارزخ)

 طب ت المجم اهة التجرزبزهة  إح طب ت المجم اة التجرزبزة اا لى)الجمن الخططزة ال ج مزة بطرز ة التدرزا التكرارل(، -
 ططزة بطرز ة التدرزا الفترل المرتف  الشدة(.الجمن الخهحا الثابزة)

 ااسهب عفه  تدرزبزة ( أسابز  ب اق  ثف  د رات مت سطة  بمعدن ثف   حدات 8الخطة التمبزة لتبفزح المب ا  التدرزب ) -
 .ال احد

 .د التكرارات(زك ن تم   حركة الحمن ف  المب ا  التدرزب  معتمداً الى التزادة ف  الحجم التدرزب )التزادة ف  اد -
 البعدية: البدنية وال درة اللاهواميةالاختبارات  3-6-7

جرزهت الاختبهارات البعدزهة جمزع ها اببفس ادجراءات  الار ف  المتطلبات الته  تهم ااتمادهها فه  تبفزهح الاختبهارات ال بلزهة، 
 (.17/11/2013بتارزخ)

 الوسامل الإحصامية:  3-7
 ف  المعالجات ادحصائزة ارتزة spss تم استخدام الح زبة ادحصائزة 

للعزبههات المرتبطههة  المسههت لة،  t)ال سههط الحسههاب ،  الابحههراف المعزههارل،  معامههن الارتبههاط البسههزط )بزرسهه ن(،  اختبههار  -
  معامن ادلت اء(.

 (.90-89، 2001البسبة المئ زة)امر   خران، -
 (.160، 1999معامن ادختفف)التكرزت   العبزدل، -
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 عرض النتامج وتحليلها ومناقشتها -4
تين للمجماااوع ل ااادرة اللاهوامياااةوا البدنياااة صااافاتنتاااامج فاااروق الاختباااارات ال بلياااة والبعدياااة للوتحليااال عااارض  4-1

 :مناقشتهاو والثانية  الأولأتين التجريبي
ة اللاهوامية للمجموعة التجريبية ل در وا البدنية صفاتنتامج فروق الاختبارات ال بلية والبعدية للوتحليل عرض  4-1-1

 الأولأ:
 صفاتالفي الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم)ت( المحسوبة للاختبارات ال بلية والبعدية يبين ( 6الجدول)

 للمجموعة التجريبية الأولأ ل درة اللاهواميةوا البدنية
 م الإحصاميةيالمعال

  اللاهوامية ال درةو  البدنية صفاتال
وحدة 
 ال يار

قيمة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار ال بلي
 ع± -ر ع± -ر النتيجة المحسوبة

 * معنوي 3.54 0.10 2.55 0.10 2.72 ثانية السرعة الإنت الية ال صو 
 * معنوي 3.74 0.51 9.88 0.22 10.41 ثانية الرشاقة

 * معنوي 3.29 - 2.23 23.28 1.47 20.29 متر ال وة المميزة بالسرعة للرجلين
 * معنوي 4.56 - 0.13 2.19 0.12 2.06 متر ال وة الإنفجارية الأف ية للرجلين

 * معنوي 3.02 1.004 25.58 0.95 27.57 ثانية مطاولة السرعة
 * معنوي 3.90 - 3.11 14.38 1.85 11 سم المرونة

 وي* معن 6.09 - 113.67 583.36 116.85 515.97 واط ال درة اللاهوامية
 (.2.36الجد لزة =) (، قزمة)ت(7(  أمام درجة حرزة)0.05)≥معب ل ابد بسبة خط   *

 ( زتبزن ما ز ت  6من الجد ن)
للمجم اههة التجرزبزههة  بههزن الاختبههارزن ال بلهه   البعههدل مهها قزههد البحهه  المتغزههراتجمزهه    جهه د فههر   حات دلالههة معب زههة فهه  -

الاختبههار البعههدل  حلههم لان  ةصههلحمال ج مزههة بطرز ههة التههدرزا التكههرارل،  ل اا لههى التهه  تبا لههت تههدرزبات الجمههن الخططزههة
 (.2.36ه  أكبر من قزمة)ت( الجد لزة البالغة)ل ا قزم)ت( المحس بة 

للمجموعة التجريبياة ل درة اللاهوامية واالبدنية  صفاتنتامج فروق الاختبارات ال بلية والبعدية للوتحليل عرض  4-1-2
 :الثانية

 صفاتالفي الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم)ت( المحسوبة للاختبارات ال بلية والبعدية يبين ( 7الجدول)
 للمجموعة التجريبية الثانية ل درة اللاهواميةوا البدنية

 م الإحصاميةيالمعال
 اللاهوامية ال درةو  البدنية صفاتال

وحدة 
 ال يار

ة )ت( قيم الاختبار البعدي الاختبار ال بلي
 النتيجة المحسوبة

 ع± -ر ع± -ر
 * معنوي 3.92 0.09 2.51 0.12 2.68 ثانية السرعة الإنت الية ال صو 

 * معنوي 4.36 0.36 10.16 0.32 10.66 ثانية الرشاقة
 * معنوي 6.57 - 1.66 24.68 0.81 21.40 متر ال وة المميزة بالسرعة للرجلين

 * معنوي 5.57 - 0.14 2.18 0.7 1.99 متر جلينال وة الإنفجارية الأف ية للر 
 * معنوي 4.72 0.47 25.68 0.68 27.20 ثانية مطاولة السرعة

 * معنوي 4.02 - 3.02 16 3.56 11.88 سم المرونة
 * معنوي 7.41 - 102.92 646.83 80.52 569.14 واط ال درة اللاهوامية

 (.2.36الجد لزة =) (، قزمة)ت(7(  أمام درجة حرزة)0.05)≥معب ل ابد بسبة خط   *
 ( زتبزن ما ز ت  7من الجد ن)
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للمجم اههة التجرزبزههة  المتغزههرات قزههد البحهه  مههابزن الاختبههارزن ال بلهه   البعههدلجمزهه    جهه د فههر   حات دلالههة معب زههة فهه  -
البعههدل  حلهههم لان  الاختبهههار ةصههلحم،  لالفتهههرلالتههه  تبا لههت تهههدرزبات الجمههن الخططزهههة ال ج مزههة بطرز هههة التههدرزا  ثابزههةال

 (.2.36ه  أكبر من قزمة)ت( الجد لزة البالغة)ل ا قزم)ت( المحس بة 
 مناقشة نتامج فروق الاختبارات ال بلية والبعدية للمجموعتين التجريبيتين:  4-1-3

لاختبههارات ا ةصههلحم( بفحهها أن هبههام فر قههاً حات دلالههة معب زههة بههزن الاختبههارات ال بلزههة  البعدزههة  ل7(  )6مههن الجههد لزن)
هههحا  ان زعههت  الباحثهه،  هههحا زبطبهه  مهه  الفههر  اا ن  زح هه  صههحته ال ههدرة الفه ائزههة  البدبزههةصههفات البعدزههة فهه  جمزهه  ال

تتبهههامم فز ههها الم هههبن ت بزبهههاً المزهههاً سهههلزماً البتهههائا المعب زهههة للمجمههه اتزن التجرزبزتزن)اا لهههى  الثابزهههة( إلهههى المب ههها  التهههدرزب  
 ضههمن فتههرة د ام معزبههة للعمههن  لعههدد مههن التكههرارات تتخلل هها فتههرات راحههة بشههدة  مثالزههة فهه  ااداء   مك بههات الحمههن التههدرزب

تههرة د ام م حههدة فهه  كلتههها ف لمهها كابهههت جمزهه  الجمههن الخططزههة ال ج مزههة تهههادى ضههمن  ،بههزن التكههرارات  المجههامز  مباسههبة
ه محه راً م مهاً إح زهتم مهن خفلهه التهدر  بادرتفهاع  صهفبالطرز تزن التدرزبزتزن كان لابهد مهن ادهتمهام بهتمن الحمهن التهدرزب  

 ادبخفها  للحمههن فهه  الهد رة الصههغزرة ال احههدة  كهان حلههم اههن طرزه  تزههادة اههدد التكهرارات لكههن جملههة خططزهة بههزن أسههب ع 
  ب بهه تدرزب    خر لضمان حص ن مبدأ التكزف  أخزراً التط ر،  زتفه  فه  حلم)اثمهان( إح زشهزر إلهى تمهن الحمهن التهدرزب
ن املزههة إزعهد شههزئاً م مههاد لتحدزههد  تصههمزم التمههارزن المعطههاة فهه  المب هها  التههدرزب   الههحل الههى ضهه ئه زههتم ت تزهه  الحمههن إح 

التغززر ف  حجم الحمن ل ا أهمزهة كبهرى فه  العملزهة التدرزبزهة  حلهم مهن خهفن الهتحكم بدرجهة الحمهن  ت بزبهه لل صه ن إلهى 
فه  حجهم الحمهن المسهتخدم صهع داً أ  هب طهاً ابهد التعهر  إلى)التغززهر فه  فتهرة د ام  ال دف الم ض ع  زمكهن لبها التغززهر

ب ازهة التهدرزبات  زعتى التط ر أزضاً إلهى (، 42، 1990المثزر،  التغززر ف  ادد مرات التكرار ف  ااداء ال احد()اثمان،
زر)مختار( إلهى التكزهف ب بهه "هه  بتها  للتبهادن زشه المعتمدة الى مبادئ التدرزا المختلفة مب ها مبهدأ التكزهف إح المستخدمة 

أثبهاء ال حهدة التدرزبزهة الز مزهة فهان ههحا الحمهن فه  الصحزح بزن الحمن  الراحة  زبار إلزه ك حدة  احدة فعبد أاطاء حمهن 
ف  الته  م  تكرارا زاثر ف  أج تة الجسم  زصن إلى التعا الماثر  هحا ه  اللحاة الت  زبدأ فز ا الجسم ف  املزهة التكزه

 مههن  ج ههة باههر أخههرى كسههبا للتطهه ر الحاصههن ههه  أن  (،22، 1980أثبههاء فتههرة الراحههة  الاستشههفاء" )مختههار،فهه  تكتمههن 
العملزة التدرزبزة  تحدزد مك بات ا ترتبط ب هداف معزبة لكن مرحلة تدرزبزة  ل ا التدرزبات الخاصهة الته  تعمهن الهى تطه زر 

 مزرها  بخاصةً إحا كابت التهدرزبات مشهاب ة إلهى حهد كبزهر لمها ز ه م بهه الفابهزن مهن الج ابا البدبزة  الم ارزة  الخططزة 
أداء داخن أج اء المبافسة الح ز زة،  ب حا الخص   زحكر)الجبال ( ب ن مبهدأ بمحجهة املزهة التهدرزا م هم جهداً إح تهتم ههحا 

ختزهههار الطرز هههة  مك بهههات العملزهههة العملزهههة مهههن خهههفن محا لهههة المهههدرا تباهههزم املزهههة التهههدرزا اهههن طرزههه  تحدزهههد ال هههد ف  ا 
(،  ههحا 73، 2003التدرزبزة  هبا زجا أن تصاغ هحا العملزة بما زتشابه م  المبافسة المراد تح ز  ادبجهات فز ا)الجبهال ،

ن ااداء فز هها زتشههابه إلههى حههد كبزههر بمهها زجههرل فهه  المبههاراة، إمهها بههراا فهه  الجمههن الخططزههة ال ج مزههة التهه  تههم تصههمزم ا إح 
فطبزعة ااداء فز ا زحتم الى الفاا ال زام بحركات كثزرة  هبا زحكر)الخشاا   خران( ب ن حركة لااا كرة ال دم تتصهف 

اها بالحركهات السه لة ر المستمر لشدة أداء العمن من ال فت  ادبطف   الرك  السرز   البط ء فضفً ان قزام الفبالتغز  
 الصعبة للغازة م  الكرة أ  بد ب ا،  أن معام الحركات ف  الجمن الخططزهة حات طهاب  سهرز   مفهاجف ههدف ا الكفهات مهن 
أجن ادستح اح الى الكرة اكبر  قت ممكهن  سهراة تغززهر إتجهاا  مكهان الكهرة  كثهرة تبهدزن الفابهزن امهاكب م فه  ال جه م 

 من جابا  خر ف ن التدرزبات الته  مارسه ا الفابهزن فه  (،27، 1999)الخشاا   خران، كبزراً   الت  تتطلا بحن مج  داً 
المب هها  التههدرزب  كابههت متضههمبة جمههفً خططزههة هج مزههة تههادى بشههدة  مثالزههة  ضههمن فتههرة د ام معزبههة ترا حههت بههزن الحههد 

ل ( ب هحا الخصهه   أن التههدرزا ح  الفتههرات ثهها(  زههحكر)الجبا 37 –ثها 27اادبهى  الحههد ااالههى للجمهن الخططزههة السههتة بههه)
(، 413، 2003 ()الجبهال ،90 -30  المتعارف الز ا حزن تصن فترة د ام المثزر إلى مها بهزن)ائأفضن الطر  دالبزبزة زع

 من البدز   جداً أن إبتها  الطاقهة فه  ههحا التهدرزبات كابهت بالطرز هة الفه ائزهة أل أن هبهام خص صهزة فه  باهام الطاقهة 
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 ضغطاً  اقعاً الزه  ه  أحد المبادئ التدرزبزهة الم مهة، ان خص صهزة التهدرزا تتزهد مهن كفهاءة امهن باهام الطاقهة ن العام
 .(Davis&Kimmet,2001, 79العامن)

 باين المجماوعتين التجاريبيتين وال ادرة اللاهوامياة البدنياةصافات نتامج فاروق الاختباارات البعدياة للوتحليل  عرض 4-2
 مناقشتها:و 
باااين المجماااوعتين  وال ااادرة اللاهوامياااة البدنياااةصااافات نتاااامج فاااروق الاختباااارات البعدياااة للوتحليااال  عااارض 4-2-1

 :التجريبيتين
 البدنيةصفات الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم)ت( المحسوبة للإختبارات البعدية في اليبين ( 8الجدول)

 للمجموعتين التجريبيتين. ال درة اللاهواميةو 
 م الإحصاميةيالمعال

 
ال درة و  البدنيةصفات ال

 اللاهوامية

وحدة 
 ال يار

الاختبار البعدي 
للمجموعة التجريبية 

 الأولأ

الاختبار البعدي 
للمجموعة التجريبية 

 الثانية
قيمة )ت( 
 النتيجة المحسوبة

 ع± -ر ع± -ر
السرعة الإنت الية 

 ال صو 
 عنويغير م 0.92 0.09 2.51 0.10 2.55 ثانية

 غير معنوي 1.29 - 0.36 10.16 0.51 9.88 ثانية الرشاقة
ال وة المميزة بالسرعة 

 للرجلين
 غير معنوي 1.42 - 1.66 24.68 2.23 23.28 متر

 غير معنوي 0.24 - 0.47 25.68 1.004 25.58 ثانية مطاولة السرعة
ال وة الإنفجارية الأف ية 

 للرجلين
 غير معنوي 0.17 0.14 2.18 0.13 2.19 متر

 غير معنوي 1.06 - 3.02 16 3.11 14.38 سم المرونة
 غير معنوي 1.17 - 102.92 646.83 113.67 583.36 واط ال درة اللاهوامية

 (.2.14الجد لزة =) (، قزمة)ت(14(  أمام درجة حرزة)0.05)≥معب ل ابد بسبة خط   *
 ( زتبزن ما ز ت  8من الجد ن)

بههزن الاختبههارات البعدزههة للمجمهه اتزن التجههرزبزتزن  المتغزههرات قزههد البحهه معب زههة فهه  جمزهه   اههدم  جهه د فههر   حات دلالههة -
 (.2.14ه  أصغر من قزمة)ت( الجد لزة البالغة)ل ا اا لى  الثابزة،  حلم لان قزم)ت( المحس بة 

 مناقشة نتامج فروق الاختبارات البعدية بين المجموعين التجريبيتين: 4-2-2
جمزهه   فختبههارات البعدزههة فهه لأن هبههام فر قههاً مزههر معب زههة بههزن المجمهه اتزن التجههرزبزتزن  إحصههائزاً  ى( بههر 8مههن الجههد ن)

، إلا أن هبهام فر قهاً فه   لهم زح ه  صهحتهب  ال درة الفه ائزة قزد البحه   ههحا لهم زبطبه  مه  الفهر  الثها   البدبزةصفات ال
الطرز تزن بإلى المب ا  التدرزب  هحا البتائا  ان زعت  الباحثاا ساط الحسابزة زمكن مفحات ا من خفن الجد ن الساب ، 

اداتبهاء السهلزم    التتاب  المبام  المبس  بزن فترة د ام العمن  فترات الراحة ف الطرز تزن هاتزن تكمن أهمزة إح التدرزبزتزن 
أداء التههدرزبات المختلفههة إح تههرتبط  بههزن فتههرات العمههن  الراحههة  صهه لًا إلههى مبههدأ التكزههف،  هههحا المبههدأ زهه ت  مههن خههفن تكههرار

املزات التكزف بثفثة أركان رئزسة زتمثن الركن اا ن ف  ااستثارات الباتجة ان الحمن البدب  بزبمها زتمثهن الهركن الثهاب  
دب  ف  ما زشبه الط ارئ للأج تة الحز زة للجسم لم ابلة هحا الاستثارة  زشمن الهركن الثاله  ال صه ن إلهى مرحلهة التعها البه
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 كهحلم زمكهن أن ب ه ن به ن ههحا التطه ر زرجه  إلهى  ،(23، 2003الت  تتطلا فترة من ادستشهفاء مهن ههحا الحمن)الجبهال ،
التحدزد الدقز  لفترات الراحة البزبزة الكاملة ت رزباً  الغزهر كاملهة بهزن التكهرارات لكهف الطهرز تزن التهدرزبزتزن)التكرارل،  الفتهرل 

ن/ د( بطرز هة التهدرزا التكهرارل  ال صه ن  120 -110ز بط البب  بعد ادبت اء من الحمن إلهى)المرتف  الشدة( ، ابدما 
إلى أفضن لزاقة بدبزة ممكبة تمكن الفاا من ممارسة الحمن التال ،  هحا مها زتفه  الزهه كهن من)الحجزهة(  )الحجهار( إح 

، 2010ن/ د()الحجزههههههة، 120 -110حههههههددا الراحههههههة بههههههزن تكههههههرار   خههههههر حتههههههى إسههههههتعادة الشههههههفاء  اهههههه دة البههههههب  إلههههههى)
ن/ د( حتههى زههتمكن  130 -120(،  هبهه ط البههب  بطرز ههة التههدرزا الفتههرل المرتفهه  الشههدة إلههى)55، 2012()الحجههار،46

الفاا من ادستشفاء  ممارسة الحمن التال ،  هحا ما زشزر إلزه)اثمان( ب ن الم التدرزا الرزاض  أستطاع ت بزن الراحة 
ت الحمن بحز  ترااى فز ا الفر   الفردزة ابدما أشار إلى أن إبت اء فترة الراحة مزر الكاملة زك ن مزر الكاملة بزن م جا

(،  أن تحدزههد 77، 2000ن/ د()اثمههان، 130-120ابههدما ز ههبط البههب  بعههد إبت ههاء الحمههن السههاب  إلههى مسههت ى مهها بههزن)
بههزن فتههرات العمههن  الراحههة اامههر الههحل جعههن فتههرة فتههرات الراحههة المباسههبة بههزن التكههرارات أدى إلههى حههد   التبههادن الصههحزح 

إستعادة الشفاء أن تحد  بال قت الصحزح  المباسا جداً  الحل كان له الد ر الم م ف  الضغط الى باهام الطاقهة  تطه ر 
الضهر رزة ال درة الفه ائزة،  هبا زحكر)الجبال ( ب ن التبادن الصحزح بزن املزات التهدرزا  الراحهة مهن الع امهن ااساسهزة   

لل ص ن بالفابزن إلى المست زات الرزاضزة العلزا ان املزة التدرزا ككن ابارة من متزا من ادسهتثارة  ادستشهفاء  مهن 
الخطهههههه  أن زف ههههههم المههههههدرا املزههههههة التههههههدرزا الههههههى أب هههههها مجم اههههههة مههههههن المثزههههههرات ف ههههههط د ن ادهتمههههههام أ  مرااههههههاة فتههههههرات 

 (.237، 2003الراحة)الجبال ،
 ت والتوصيات:الإستنتاجا -5
 الاستنتاجات: 5-1
متغزهرات جمزه  التطه راً معب زهاً فه   الفتهرل مرتفه  الشهدة  التهدرزا التكهرارلت  أحدثت الجمن الخططزة ال ج مزة بطرز  -1

 ابد م اربة بتائا الاختبارات ال بلزة  البعدزة  لصالح الاختبار البعدل.قزد البح  
إلا أن هبام تط راً ف  اا ساط الحسهابزة فه  جمزه  المجم اتزن التجرزبزتزن  أل تط ر معب ل بزنإحصائزاً لم زحد   -2

 ابد م اربة بتائا الاختبارات البعدزة.متغزرات البح  قزد الدراسة 
 التوصيات: 5-2
 إمكابزة استخدام تهدرزبات الجمهن الخططزهة ال ج مزهة بطرز ته  التهدرزا التكهرارل  الفتهرل مرتفه  الشهدة دزجابزهة الته ثزر -1

 لفاب  كرة قدم الصالات. ال درة الفه ائزة   ف  تط زر ادد  من الصفات البدبزة 
إمكابزة تطبز  هحا المب ا  التدرزب  الى فئهات أخرى)كفابه  الدرجهة اا لهى  الثابزهة( ابهدما لا زته فر ال قهت الكهاف   -2

اداد الفرز  للمبافسة.  للتدرزا  ا 
لصالات ف  تدرزبات م بالضغط الهى باهام الطاقهة العامهن  المسهزطر  خص صهزة ضر رة الت كزد الى مدرب  كرة قدم ا -3

 طبزعة التمرزبات الت  تك ن ف  أج ائ ا م اربة إلى ما زحد  ف  المباراة.
 المصادر العربية والأجنبية: -
 المصادر العربية: -
 بغداد، العرا . لسبدباد للطبااة،، شركة ا1(  التكبزم  التكتزم ف  خماس  كرة ال دم، ط2005أحمد، اماد تبزر) -
 (  أسس  بارزات التدرزا الرزاض ، دار الفكر العرب ، ال اهرة، مصر.1999بسط زس ، أحمد بسط زس ) -
، دار  ائههن للبشههر  الت تزهه ، 1(  مبههادئ التههدرزا الرزاضهه ، ط2005البشههتا ل، م بههد حسههزن  الخ اجهها، احمههد إبههراهزم)  -

 امان، ااردن.
ت زهزم تعلهم الطالها التجمزعه   الت ه زم ، )ترجمهة( محمهد أمهزن المفته    خهر ن، دار ماك رهزهن،  ( 1983زن   خهر ن)بل م، ببزام -

 .ال اهرة، مصر
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 (  أسس  براما التدرزا الرزاض  للحكام، مبش ة المعارف بادسكبدرزة، مصر. 1997البزم، ال  ف م ) -
 (  اداداد البدب  للبساء.1986ل )التكرزت ،  دز  زاسزن  الحجار، زاسزن طه محمد ا -
، دار 2(  التطبز ات ادحصائزة ف  بح   التربزة الرزاضزة، ط1999التكرزت ،  دز  زاسزن  العبزدل، حسن محمد) -

 الكتا للبشر، الم صن، العرا .
 ، حل ان، مصر.4(  التدرزا الرزاض  البارزة  التطبز ، ط2003الجبال ، ا زس) -
"اثههر مب هها  تههدرزب  ب سههل ا التمههارزن المركبههة فهه  اههدد مههن الصههفات البدبزههة  ( 2012حمههد الهه )الحجههار، امههر طههه م -

 الم هارات ال ج مزههة لفابهه  كههرة السههلة الشههباا"، رسههالة ماجسهتزر مزههر مبشهه رة، كلزههة التربزههة ااساسههزة، جامعههة الم صههن، 
 العرا .

ه ائزة مركبة ف  ادد من المتغزرات البدبزة  الم ارزة اثر تمارزن بدبزة م ارزة لا  "(2010الحجزة، طار  حسزن محمد) -
   ال ازفزة لفاب  كرة ال دم"، أطر حة دكت راا مزر مبش رة، كلزة التربزة الرزاضزة، جامعة الم صن، العرا .

متزهههدة  مب حهههة، دار الفكهههر  2(  التهههدرزا الرزاضههه  الحهههدز ، تخطهههزط  تطبزههه   قزهههادة، ط2001حمهههاد، مفتههه  إبهههراهزم) -
 عرب ، ال اهرة، مصر.ال
 (  كرة ال دم الشاطئزة، الم ارات  التمارزن التط زرزة، العرا .2013حمد، راشد دااد) -
 (  كرة ال دم، دار الكتا للطبااة  البشر، الم صن، العرا .1988الخشاا، تهزر قاسم   خران) -
 متزدة  مب حة، الم صن، العرا .  2شر، ط(  كرة ال دم، دار الكتا للطبااة  الب1999الخشاا، تهزر قاسم   خران) -
(  "أثر تراكم ج د لاه ائ  ف  بع  متغزرات الدم  بع  المتغزرات ال ازفزة"، 2006الدباغ، أحمد ابد الغب    خران) -

 (، جامعة الم صن، العرا .3(، العدد)3بح  مبش ر ف  مجلة أبحا  كلزة التربزة ااساسزة، المجلد)
(  "تهه ثزر تمرزبههات م ارزههة فهه  اههدد مههن ال ههدرات  البدبزههة الخاصههة  ال ازفزههة 2013)محمههد زهه بس الراشههدل، بغههم مازههد -

 الم ارات ااساسزة لفابات كرة قدم الصالات"، أطر حهة دكته راا مزهر مبشه رة، كلزهة التربزهة الرزاضهزة، جامعهة الم صهن، 
 العرا .

 ، دار  ائن للبشر، امان، ااردن.2 العشر ن، طالتدرزا الرزاض  لل رن ال احد   (2004الربض ، كمان جمزن) -
تصههمزم  ببههاء اختبههارات ل زهاس بعهه  اباصههر اللزاقههة   البدبزههة الخاصههة لفابهه  " ( 2009التهزهرل، ربزهه  خلههف جمزههن) -

 خماس  كرة ال دم"، رسالة ماجستزر مزر مبش رة، كلزة التربزة الرزاضزة، جامعة الم صن، العرا .
(  "البمههه ح  التصهههبزف  للمتغزهههرات العملزهههة المستخلصهههة)الم ارزة  البدبزهههة الخاصهههة( 2012أحمهههد)التهزهههرل، تهزهههر زههه بس  -

لفاب  كرة قدم الصالات ف  المدارس ادادادزهة لمدزبهة الم صهن"، رسهالة ماجسهتزر مزهر مبشه رة، كلزهة التربزهة الرزاضهزة، 
 جامعة الم صن، العرا .

بفجارزهة للأطهراف السهفلى بهبع  الم هارات ااساسهزة بكهرة ال هدم"، رسههالة (  "افقهة ال ه ة الا2000شه كت، ضهزاء مبزهر) -
 جامعة بغداد، العرا . ماجستزر مزر مبش رة، كلزة التربزة الرزاضزة،

ادحصهههاء فههه  المجهههان الرزاضههه ، مطبعهههة  ئ(  الاختبهههارات  مبهههاد1987، بسط زسههه ) أحمهههدابهههد الجبهههار، قهههزس بهههاج   -
 التعلزم العال ، بغداد، العرا .

(  "تهه ثزر إسههتخدام الجمههن الخططزههة فهه  تطهه زر ااداء الحركهه  لفابههزن الشههباا 2003ابههد الحسههزن، ح  الف ههار صههالح) -
 جامعة بغداد، العرا . بكرة ال دم"، أطر حة دكت راا مزر مبش رة، كلزة التربزة الرزاضزة،

 ، مصر.  ر الفكر العرب ، ال اهرة، دا1فسز ل جزا التدرزا الرزاض ، ط  (2003ابد الفتات، أب  العف أحمد) -
 (  م س اة ألعاا ال  ى، دار ال لم للبشر  الت تز ، الك زت.1990اثمان، محمد) -
(  الحمهن التهدرزب   التكزهف، ادسهتجابات البز فسهز ل جزة لضهغ ط ااحمهان التدرزبزهة بهزن البارزهة 2000اثمان، محمد) -

 شر، ال اهرة، مصر. ، دار الفكر العرب  للب1 ال اق  التطبز  ، ط
 ، مصر.2(  ادحصاء التطبز   ف  التربزة البدبزة  الرزاضزة، ط2001،   خران)محمد صبرل امر، -
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(  "ته ثزر تمرزبهات خاصهة فه  تطه زر بعه  ال هدرات البدبزهة  الم هارات ااساسهزة  افقت ها 2012كامن،  مز  شهامن) -
 ت"، أطر حة دكت راا مزر مبش رة، جامعة بغداد، العرا .بدقة الت دزف من الثبات  الحركة بكرة ال دم للصالا

، مكتبههههة جتزههههرة الهههه رد، 1(  كههههرة ال ههههدم الخماسههههزة، مراجعههههة أ.د/ مفتهههه  إبههههراهزم حمههههاد، ط2004كشههههم، هههههار ن محمههههد) -
 المبص رة، مصر.

 (  مدرا الفرز  بكرة ال دم، دار الفكر العرب ، ال اهرة، مصر.1980مختار، حبف  محم د) -
(  طههر  البحهه  العلمه   مباهجههه فهه  التربزهة الرزاضههزة، مطبعههة التعلهزم العههال ، جامعههة 1988دلا ل، قاسههم   خهران)المبه -

 بغداد، العرا .
(  "اثر إختفف بسبة العمن إلى الراحة ف  التدرزا الفترل الفه ائ  البدب  ف  اهدد 2009البعمان، الى تهزر صالح) -

ل ازفزههة لفابهه  كههرة ال ههدم الشههباا"، أطر حههة دكتهه راا مزههر مبشهه رة، جامعههة الم صههن، مههن المتغزههرات البدبزههة  الم ارزههة  ا
 العرا . 

 المصادر الأجنبية:
- dives & kimmet(2001): the physiology of fitness, published by Macmillan, Australia. 
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 الجمل الخططية الهجومية (1) الملحق
 :(1)الشكل لخططية الهجومية الأولأ()الجملة ا

،  ز هه م بتبههادن ادخمههاد  التمرزههر إلههى الجابهها اازمههن مهه  الفاهها فهه  المبتصههف (5تكهه ن الكههرة بحهه تة الفاهها رقههم) ۞
( ز ه م ب خمادهها  الدحرجهة 6(،  بعد أن تصن الكرة مرة ثابزة إلى الفاا رقهم)4(،  الجابا اازسر م  الفاا رقم)6رقم)

(  ابدها زد ر التمفء لز خح كن لااا مكان تمزله بالد ران م  ا ارا السااة لتكه ن 5صف مكان الفاا رقم)إلى المبت
م اقع م كما ف  الد ائر المب طة، أما الفاا الحل سزك ن ف  العم  ال ج م  فعلزه أن زتحرم اكس الجابا الحل تصن 

(،  فههه  جمزههه  ههههحا 5ف ابهههدما تكههه ن الكهههرة بحههه تة الفاههها رقهههم)إلزهههه الكهههرة)الزمزن أ  الزسهههار(، أ  التحهههرم للأمهههام  الخلههه
التحركات لفاا العمه  ال جه م  الزهه ال زهام بعملزهة الحجهت للمبافس)المهداف (  خله  الفهراغ لتمفئهه دمكابزهة التمرزهر لهه، 

طهة،  ابهدما تصهن مرات متتالزة( حتى زصن جمز  الفابزن إلهى مه اقع م ااصهلزة كمها فه  بدازهة الخ 4 زكرر هحا ااداء)
سهتفم الكهرة الممهررة 3( ز  م بتمرزرها إلى الفاا رقم)5الكرة إلى الفاا رقم) (  ال زام بالتزهادة العددزهة إلهى ج هة الزمهزن  ا 
(، لل زهام بعملزهة الدحرجهة  الت هدزف مباشهرةً، أمها الفابهزن الم هاجمزن ارخهرزن فتكه ن مه اقع م ابهد 3إلزه مهن الفاها رقهم)

( زكه ن ابهد العمه د ال رزها مبهه للمتابعهة بعهد أن قهدم مهن ج هة الزسهار بعهد حركهة 4زف كارت   ﴿الفاا رقهم)املزة الت د
( بادسههباد ال جهه م  خلههف 6الفاهها) ز هه م ( زكهه ن مسههابداً  م اج ههاً للمرمههى لغههر  المتابعههة، 3خههداع، أمهها الفاهها رقههم)

 بت ان إلى حالة الدفاع..ادرة   ف دان الكابد الفابزن ف  مبط ة ال سط،  الت مزن الدفاا  
 ( الجملة الخططية الهجومية الأولأ1الشكل)

 
 

 :(2)الشكل )الجملة الخططية الهجومية الثانية(
(،  ز ه م 6، الحل ز  م بتبادن ادخماد  التمرزر العرض  م  الفاا رقم)ف  أحد الجاببزن (5الكرة بح تة الفاا رقم) ۞

مهههرة(،  فهه  التكههرار الثالههه   بعههد أن زعزهههد  3( بالت هههاط  فزمهها بزب مهها  اسهههتبدان المراكههت  زكههرر ااداء)3( )4الفابههان رقههم)
( لز خح مكابه  ز  م ب ستفم الكرة ال ادمة من 4( زتحرم قطرزاً ب تجاا الفاا رقم)5( الكرة إلى الفاا رقم)6الفاا رقم)
( ال هادم مهن الخلهف الهحل زكه ن فه  5 ،  الزهه التمرزهر مباشهرةً إلهى تمزلهه الفاها رقهم)(  الى الخهط الجهابب5الفاا رقم)

ههههحا ااثبهههاء مسهههابداً  م اج هههاً للمرمهههى لز ههه م بالدحرجهههة  الت هههدزف إلهههى المرمهههى، أمههها الفابهههزن الم هههاجمزن ارخهههرزن فتكههه ن 
ن الجابهها اازمههن إلههى الجابهها اازسههر (، الههحل زكهه ن قههد تحههرم مهه4مهه اقع م ابههد املزههة الت ههدزف كههارت   ﴿الفاهها رقههم)
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( ز هه م بادسههباد ال جهه م  3لزكهه ن فهه  العمهه د ال رزهها مبههه للمتابعههة ال ج مزههة للكههرة المسههددة إلههى ال ههدف، أمهها الفاهها رقههم)
بت ان الفرز  إلى حالة الدفاع..   خلف الفابزن ف  مبط ة ال سط،  الت مزن الدفاا  ف  حالة ف دان الكرة  ا 

 ملة الخططية الهجومية الثانية( الج2الشكل)

 
 

 :(3)الشكل )الجملة الخططية الهجومية الثالثة(
( لتكهرارزن 4( )6،  زتم تبهادن ادخمهاد  التمرزهر العرضه  مه  الفابهزن رقهم)ف  المبتصف (5الكرة بح تة الفاا رقم) ۞

( ز ه م 5( الكهرة إلهى الفاها رقهم)6رار الثهاب   بعهد أن زمهرر الفاها رقهم)متتالززن م  الثبات ف  م اقع م،  ف  ب ازهة التكه
( الهحل 4( ف  العم  ال ج م ،  زتم بفهس ااداء مه  الفاها رقهم)6( لزك ن الفاا رقم)3بتبادن المركت م  الفاا رقم)

( فهه  العمهه  4اهها رقههم)( لزكهه ن الف6( ثههم ز هه م بتبههادن المركههت مهه  الفاهها رقههم)5زمههرر كههرةً ارضههزة إلههى الفاهها رقههم)
( فه  العمه  ال جه م  مهرةً أخهرى  كمها فه  3( لزع د الفاها رقهم)3(  )4ال ج م ،  زكرر ااداء بفسه بزن الفابزن رقم)

( إلههى ج ههة الزسههار لز هه م 3( فهه  المبتصههف زتحههرم الفاهها رقههم)5الههد ائر المب طههة،  ابههدما تصههن الكههرة إلههى الفاهها رقههم)
(، ف  هحا ااثباء زتحرر الفاها 6  الحل زك ن ف  املزة مراقبة رجن لرجن م  الفاا رقم)بعملزة الحجت لفاا المداف

()العمه  ال جه م ( 3( من الفاا المهداف  لزجهرل إلهى مبتصهف ملعها المبهافس  ز خهح المكهان السهاب  الفاها رقهم)6رقم)
زهام بعملزهة ادخمهاد  الدحرجهة  الت هدزف مباشهرةً ( بطرز ة)الجا(  هبا الزهه ال 5 زست بن الكرة الممررة إلزه من الفاا رقم)

( زتحههرم 3بحهه  المرمههى، أمهها الفابههزن الم ههاجمزن ارخههرزن فتكهه ن مهه اقع م ابههد املزههة الت ههدزف كههارت   ﴿ الفاهها رقههم)
زتحهرم ( ف4الى الج ة الزسرى لزك ن ف  العم د ال رزا مبه للمتابعة ال ج مزة للكرة المسددة إلى ال دف، أما الفاا رقم)

( بادسههباد ال جهه م  5الههى الج ههة الزمبههى لزكهه ن فهه  العمهه د ال رزهها مبههه للمتابعههة ال ج مزههة أزضههاً بزبمهها ز هه م الفاهها رقههم)
بت ان الفرز  إلى حالة الدفاع..  خلف الفابزن ف  مبط ة ال سط،  الت مزن الدفاا  ف  حالة ف دان الكرة  ا 
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 ثالثة( الجملة الخططية الهجومية ال3الشكل)

 
 

 :(4)الشكل )الجملة الخططية الهجومية الرابعة(
(  زتبهادن المركهت مه  6، ز ه م بهالتمرزر العرضه  للكهرة إلهى الفاها رقهم)فه  أحهد الجهاببزن (5الكرة بح تة الفاا رقهم) ۞

( 3(  زتبهادن المركهت مه  الفاها رقهم)4ا رقهم)( بهالتمرزر العرضه  للكهرة إلهى الفاه6(،  ز ه م الفاها رقهم)4الفاا رقم)
( حتههى زعهه د 6( )5( بفههس ااداء الههحل قههام بههه الفابههان رقمهه )3( )4 كمهها فهه  الههد ائر المب طههة،  زكههرر الفابههان رقمهه )

مههرة(،  ابههدما تصههن الكههرة إلههى  2جمزهه  الفابههزن إلههى مراكههتهم ااصههلزة كمهها فهه  بدازههة الخطههة  تتكههرر جملههة هههحا ااداء)
( الحل زك ن قد دخن من الجابا اازمن لز ه م بالدحرجهة  الت هدزف 5( ز  م بتمرزرها قطرزاً إلى الفاا رقم)6ا رقم)الفا

( ال ادم 4مباشرةً بح  المرمى، أما الفابزن الم اجمزن ارخرزن فتك ن م اقع م ابد املزة الت دزف كارت   ﴿الفاا رقم)
( الههحل زكهه ن فهه  ج ههة 3 م اج ههاً للمرمههى  ز هه م بالمتابعههة، أمهها الفاهها رقههم)مههن الخلههف بعههد حركههة خههداع لزكهه ن مسههابداً 

الزسار فزك ن قد دخن إلى الداخن  الع دة بحركة خداع إلهى بفهس الج هة  العمه د ال رزها مبهه للمتابعهة، بزبمها ز ه م الفاها 
بت ههان الفرزهه  إلههى  ( بادسههباد ال جهه م  خلههف الفابههزن فهه  مبط ههة ال سههط،  التهه مزن الههدفاا  فهه  حالههة6رقههم) ف ههدان الكههرة  ا 

 حالة الدفاع.. 
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 ( الجملة الخططية الهجومية الرابعة4الشكل)

 
 

 :(5)الشكل )الجملة الخططية الهجومية الخامسة(
( أ لًا ثهم الفاها 4ا رقهم)،  زتم تبادن ادخماد  التمرزهر العرضه  مه  الفاهف  المبتصف (5الكرة بح تة الفاا رقم) ۞
( فهه  المبتصههف،  بههبفس 6( لزكهه ن الفاهها رقههم)5( لزخمههد الكههرة  ز هه م بالدحرجههة  زتبههادن المركههت مهه  الفاهها رقههم)6رقههم)

( فهه  المبتصههف،  بههبفس الطرز ههة زههتم التبههادن بههزن 4(، لزكهه ن الفاهها رقههم)4(  )6الطرز ههة زههتم التبههادن بههزن الفابههزن رقههم)
( ف  المبتصف  كما ف  الد ائر المب طة، تكهرر جملهة ههحا ااداء مهرةً أخهرى 5(، لزك ن الفاا رقم)5(  )4الفابزن رقم)

( بتبهادن الابت هان للجهاببزن 3حتى زع د جمز  الفابزن إلى م اقع م ااصلزة كما ف  بدازة الخطة، بزبما ز  م الفاها رقهم)
( بحركهة خهداع للخهار  ثهم 3( ز ه م الفاها رقهم)5فاها رقهم)اكس  ج د الكرة ف  حلم الجابا،  ابدما تصن الكرة إلى ال

( ثهم العه دة إلهى مبتصهف الملعها 5( لز ه م بحجهت الفاها المهداف  ال رزها مهن الفاها رقهم)5ادبت ان ب تجهاا الفاها رقهم)
بت هان  خلف التمفء لل زام بادسباد ال ج م  خلهف الفابهزن فه  مبط هة ال سهط،  الته مزن الهدفاا  فه  حالهة ف هدان  الكهرة  ا 

( فزكههه ن حهههائتاً الهههى الكهههرة  بعهههد تحهههررا مهههن الفاههها المهههداف  سهههز  م بعملزهههة 5الفرزههه  إلهههى حالهههة الهههدفاع، أمههها الفاههها رقهههم)
الدحرجة  الدخ ن إلى ملعا الفرز  المبافس لل ص ن إلى المرمى  ال زام بعملزة الت دزف مباشهرةً، أمها الفابهزن الم هاجمزن 

( زتحههرم الههى الج ههة الزسههرى لزكهه ن فهه  العمهه د 4ابههد املزههة الت ههدزف كههارت   ﴿الفاهها رقههم)ارخههرزن فتكهه ن مهه اقع م 
( فزتحرم الى الج ة الزمبهى لزكه ن فه  العمه د 6ال رزا مبه للمتابعة ال ج مزة للكرة المسددة إلى ال دف، أما الفاا رقم)

 ال رزا مبه للمتابعة ال ج مزة..
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 لهجومية الخامسة( الجملة الخططية ا5الشكل)

 
 

 :(6)الشكل )الجملة الخططية الهجومية السادسة(
(  لمههرتزن 5،  زههتم تبههادن ادخمههاد  التمرزههر العرضهه  مهه  الفاهها رقههم)فهه  أحههد الجههاببزن (6الكههرة بحهه تة الفاهها رقههم) ۞

( الهحل زكه ن قهد دخهن مهن الجابها 3كرة إلهى الفاها رقهم)( ز  م بتمرزر ال6متتالزتزن،  ابدما تصن الكرة إلى الفاا رقم)
( الههحل ز خههح مكههان الفاهها 6اازسههر إلههى الههداخن  ال سههط لز هه م ب خمههاد الكههرة  الدحرجههة  تبههادن المركههت مهه  الفاهها رقههم)

مههرات(  3( فه  الج ههة ااخهرى،  زكهرر ههحا ااداء )3( بادبت هان إلهى مكههان الفاها رقهم)4( بزبمها ز ه م الفاهها رقهم)4رقهم)
( فهه  م قعههه، 5متتالزههة حتههى زعهه د الفابهه ن الثفثههة إلههى مراكههتهم ااصههلزة كمهها فهه  بدازههة الخطههة، مهه  ثبههات الفاهها رقههم)

( ز هه م بحركههة خههداع للههداخن ثههم سههحا الكههرة للخههار  لز هه م بالدحرجههة بمهه اتاة الخههط 5 ابههدما تصههن الكههرة إلههى الفاهها رقههم)
( ال هادم مهن الخلهف 6بط هة ال رزبهة مهن ال هدف  ال زهام بهالتمرزر إلهى الفاها رقهم)الجابب  ال رزا مبه حتى ال ص ن إلهى الم

لزكهه ن مسههابداً  م اج ههاً للمرمههى  ز هه م بالت ههدزف، أمهها الفابههزن الم ههاجمزن ارخههرزن فتكهه ن مهه اقع م ابههد املزههة الت ههدزف 
ى العمهه د ال رزهها مبههه للمتابعههة ( الههحل زكهه ن فهه  الج ههة الزمبههى  قههد دخههن بعههد حركههة خههداع إلهه3كههارت   ﴿ الفاهها رقههم)

( فز  م بادسباد ال ج م  خلف الفابزن ف  مبط ة ال سط،  الت مزن الدفاا  ف  حالة ف دان 4ال ج مزة، أما الفاا رقم)
بت ان الفرز  إلى حالة الدفاع..  الكرة  ا 
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 ( الجملة الخططية الهجومية السادسة6الشكل)

 
 

 المنهاج التدريبي)طري ة التدريب التكراري( الدورة المتوسطة الأولأ( 2الملحق)

 
 
 
 

الدورة 
 الصييرة

الوحدة 
 التدريبية

الجملة 
 الهجومية

زمن دوام 
 الجملة

 الهجومية 

 
 الشدة

 عدد
 التكرارات

عدد 
 المجامي 

 زمن الراحة 
 بين 
 التكرارات

 زمن الراحة 
 بين

 المجامي 

زمن الراحة 
لة بين جم
 وأخر 

زمن 
التمرين 
 الكلي

 الأولأ
 

 1 الأولأ
2 

 ثانية 35
 ثانية 32

مثالية 
 بالأداء

4 
4 

2 
2 

 د 2.15
 د 2.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 48.56 دقي ة 5

 3 الثانية
4 

 ثانية 27
 ثانية 33

مثالية 
 بالأداء

4 
4 

2 
2 

 د 2.15
 د 2.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 48 دقي ة 5

 5 الثالثة
6 

 ثانية 37
 ثانية 30

مثالية 
 بالأداء

4 
4 

2 
2 

 د 2.15
 د 2.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 48.56 دقي ة 5

 1 الرابعة الثانية
2 

 ثانية 35
 ثانية 32

مثالية 
 بالأداء

6 
6 

2 
2 

 د 2.15
 د 2.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 71.24 دقي ة 5

 3 الخامسة
4 

 ثانية 27
 ثانية 33

مثالية 
 بالأداء

6 
6 

2 
2 

 د 2.15
 د 2.15

 ي ةدق 4
 دقي ة 4

 د 70 دقي ة 5

 5 السادسة
6 

 ثانية 37
 ثانية 30

مثالية 
 بالأداء

6 
6 

2 
2 

 د 2.15
 د 2.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 71.24 دقي ة 5

 الثالثة
 

 1 السابعة
2 

 ثانية 35
 ثانية 32

مثالية 
 بالأداء

4 
4 

2 
2 

 د 2.15
 د 2.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 48.56 دقي ة 5

 3 الثامنة
4 

 ةثاني 27
 ثانية 33

مثالية 
 بالأداء

4 
4 

2 
2 

 د 2.15
 د 2.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 48 دقي ة 5

 5 التاسعة
6 

 ثانية 37
 ثانية 30

مثالية 
 بالأداء

4 
4 

2 
2 

 د 2.15
 د 2.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 48.56 دقي ة 5

4 

3 

6 3 

4 5 

6 
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 الدورة المتوسطة الثانية )طري ة التدريب التكراري(
الدورة 
 الصييرة

الوحدة 
 تدريبيةال

الجملة 
 الهجومية

زمن دوام 
 الجملة
 الهجومية

 
 الشدة

 عدد
 التكرارات

عدد 
 المجامي 

 زمن الراحة 
 بين

 التكرارات 

 زمن الراحة 
 بين

 المجامي 

زمن الراحة 
بين جملة 
 وأخر 

زمن 
التمرين 
 الكلي

 1 العاشرة الرابعة
2 

 ثانية 35
 ثانية 32

مثالية 
 بالأداء

6 
6 

2 
2 

 د 2.15
 د 2.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 71.24 دقي ة 5

الحادية 
 عشر

3 
4 

 ثانية 27
 ثانية 33

مثالية 
 بالأداء

6 
6 

2 
2 

 د 2.15
 د 2.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 70 دقي ة 5

الثانية 
 عشر

5 
6 

 ثانية 37
 ثانية 30

مثالية 
 بالأداء

6 
6 

2 
2 

 د 2.15
 د 2.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 71.24 دقي ة 5

الثالثة  الخامسة
 شرع

1 
2 

 ثانية 35
 ثانية 32

مثالية 
 بالأداء

8 
8 

2 
2 

 د 2.15
 د 2.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 93.52 دقي ة 5

الرابعة 
 عشر

3 
4 

 ثانية 27
 ثانية 33

مثالية 
 بالأداء

8 
8 

2 
2 

 د 2.15
 د 2.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 92 دقي ة 5

 الخامسة
 عشر

5 
6 

 ثانية 37
 ثانية 30

مثالية 
 بالأداء

8 
8 

2 
2 

 د 2.15
 د 2.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 93.52 دقي ة 5

السادسة  السادسة
 عشر

1 
2 

 ثانية 35
 ثانية 32

مثالية 
 بالأداء

6 
6 

2 
2 

 د 2.15
 د 2.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 71.24 دقي ة 5

السابعة 
 عشر

3 
4 

 ثانية 27
 ثانية 33

مثالية 
 بالأداء

6 
6 

2 
2 

 د 2.15
 د 2.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 70 دقي ة 5

الثامنة 
 عشر

5 
6 

 ثانية 37
 ثانية 30

مثالية 
 بالأداء

6 
6 

2 
2 

 د 2.15
 د 2.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 71.24 دقي ة 5

 
 الدورة المتوسطة الثالثة )طري ة التدريب التكراري(

الدورة 
 الصييرة

الوحدة 
 التدريبية

الجملة 
 الهجومية

زمن دوام 
 الجملة
 الهجومية

 
 الشدة

 عدد
 التكرارات

 عدد
 المجامي 

 زمن الراحة 
بين 
 التكرارات

زمن الراحة 
 بين

 المجامي 

زمن الراحة 
بين جملة 
 وأخر 

زمن 
التمرين 
 الكلي

التاسعة  السابعة
 عشر

1 
2 

 ثانية 35
 ثانية 32

مثالية 
 بالأداء

8 
8 

2 
2 

 د 2.15
 د 2.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 93.52 دقي ة 5

 3 العشرون
4 

 ثانية 27
 ثانية 33

مثالية 
 الأداءب

8 
8 

2 
2 

 د 2.15
 د 2.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 92 دقي ة 5

الحادية 
 والعشرون

5 
6 

 ثانية 37
 ثانية 30

مثالية 
 بالأداء

8 
8 

2 
2 

 د 2.15
 د 2.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 93.52 دقي ة 5

 الثامنة
 

الثانية 
 والعشرون

1 
2 

 ثانية 35
 ثانية 32

مثالية 
 بالأداء

4 
4 

2 
2 

 د 2.15
 د 2.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 48.56 دقي ة 5

الثالثة 
 والعشرون

3 
4 

 ثانية 27
 ثانية 33

مثالية 
 بالأداء

4 
4 

2 
2 

 د 2.15
 د 2.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 48 دقي ة 5

 الرابعة
 والعشرون

5 
6 

 ثانية 37
 ثانية 30

مثالية 
 بالأداء

4 
4 

2 
2 

 د 2.15
 د 2.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 48.56 دقي ة 5
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 الدورة المتوسطة الأولأ المنهاج التدريبي)طري ة التدريب الفتري(
الدورة 
 الصييرة

الوحدة 
 التدريبية

الجملة 
 الهجومية

زمن دوام 
 الجملة

 الهجومية 

 
 الشدة

 عدد
 التكرارات

عدد 
 المجامي 

 زمن الراحة 
 بين 
 التكرارات

 زمن الراحة 
 بين

 المجامي 

زمن 
الراحة بين 
جملة 
 وأخر 

زمن 
مرين الت

 الكلي

 الأولأ
 

 1 الأولأ
2 

 ثانية 35
 ثانية 32

مثالية 
 بالأداء

4 
4 

2 
2 

 د 1.15
 د 1.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 36.56 دقي ة 5

 3 الثانية
4 

 ثانية 27
 ثانية 33

مثالية 
 بالأداء

4 
4 

2 
2 

 د 1.15
 د 1.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 36 دقي ة 5

 5 الثالثة
6 

 ثانية 37
 ثانية 30

مثالية 
 الأداءب

4 
4 

2 
2 

 د 1.15
 د 1.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 36.56 دقي ة 5

 1 الرابعة الثانية
2 

 ثانية 35
 ثانية 32

مثالية 
 بالأداء

6 
6 

2 
2 

 د 1.15
 د 1.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 51.24 دقي ة 5

 3 الخامسة
4 

 ثانية 27
 ثانية 33

مثالية 
 بالأداء

6 
6 

2 
2 

 د 1.15
 د 1.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 50 دقي ة 5

 5 السادسة
6 

 ثانية 37
 ثانية 30

مثالية 
 بالأداء

6 
6 

2 
2 

 د 1.15
 د 1.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 51.24 دقي ة 5

 الثالثة
 

 1 السابعة
2 

 ثانية 35
 ثانية 32

مثالية 
 بالأداء

4 
4 

2 
2 

 د 1.15
 د 1.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 36.56 دقي ة 5

 3 الثامنة
4 

 ثانية 27
 ثانية 33

لية مثا
 بالأداء

4 
4 

2 
2 

 د 1.15
 د 1.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 36 دقي ة 5

 5 التاسعة
6 

 ثانية 37
 ثانية 30

مثالية 
 بالأداء

4 
4 

2 
2 

 د 1.15
 د 1.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 36.56 دقي ة 5

 
 الدورة المتوسطة الثانية )طري ة التدريب الفتري( 

الدورة 
 الصييرة

الوحدة 
 التدريبية

الجملة 
 جوميةاله

زمن دوام 
 الجملة
 الهجومية

 
 الشدة

 عدد
 التكرارات

عدد 
 المجامي 

 زمن الراحة 
 بين

 التكرارات 

 زمن الراحة 
 بين

 المجامي 

زمن 
الراحة بين 
جملة 
 وأخر 

زمن 
التمرين 
 الكلي

 1 العاشرة الرابعة
2 

 ثانية 35
 ثانية 32

مثالية 
 بالأداء

6 
6 

2 
2 

 د 1.15
 د 1.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 51.24 قي ةد 5

الحادية 
 عشر

3 
4 

 ثانية 27
 ثانية 33

مثالية 
 بالأداء

6 
6 

2 
2 

 د 1.15
 د 1.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 50 دقي ة 5

الثانية 
 عشر

5 
6 

 ثانية 37
 ثانية 30

مثالية 
 بالأداء

6 
6 

2 
2 

 د 1.15
 د 1.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 51.24 دقي ة 5

الثالثة  الخامسة
 عشر

1 
2 

 ثانية 35
 ثانية 32

مثالية 
 بالأداء

8 
8 

2 
2 

 د 1.15
 د 1.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 65.52 دقي ة 5

الرابعة 
 عشر

3 
4 

 ثانية 27
 ثانية 33

مثالية 
 بالأداء

8 
8 

2 
2 

 د 1.15
 د 1.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 64 دقي ة 5

 الخامسة
 عشر

5 
6 

 ثانية 37
 ثانية 30

مثالية 
 بالأداء

8 
8 

2 
2 

 د 1.15
 د 1.15

  ةدقي 4
 دقي ة 4

 د 65.52 دقي ة 5

 السادسة
 

السادسة 
 عشر

1 
2 

 ثانية 35
 ثانية 32

مثالية 
 بالأداء

6 
6 

2 
2 

 د 1.15
 د 1.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 51.24 دقي ة 5

السابعة 
 عشر

3 
4 

 ثانية 27
 ثانية 33

مثالية 
 بالأداء

6 
6 

2 
2 

 د 1.15
 د 1.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 50 دقي ة 5

الثامنة 
 عشر

5 
6 

 ثانية 37
 ثانية 30

مثالية 
 بالأداء

6 
6 

2 
2 

 د 1.15
 د 1.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 51.24 دقي ة 5
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 الدورة المتوسطة الثالثة )طري ة التدريب الفتري( 

الدورة 
 الصييرة

الوحدة 
 التدريبية

الجملة 
 الهجومية

زمن دوام 
 الجملة
 الهجومية

 
 الشدة

 عدد
 التكرارات

عدد 
 المجامي 

 راحة زمن ال
بين 
 التكرارات

زمن الراحة 
 بين

 المجامي 

زمن 
الراحة بين 
جملة 
 وأخر 

زمن 
التمرين 
 الكلي

 التاسعة السابعة
 عشر

1 
2 

 ثانية 35
 ثانية 32

مثالية 
 بالأداء

8 
8 

2 
2 

 د 1.15
 د 1.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 65.52 دقي ة 5

 3 العشرون
4 

 ثانية 27
 ثانية 33

مثالية 
 بالأداء

8 
8 

2 
2 

 د 1.15
 د 1.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 64 دقي ة 5

 الحادية
 والعشرون

5 
6 

 ثانية 37
 ثانية 30

مثالية 
 بالأداء

8 
8 

2 
2 

 د 1.15
 د 1.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 65.52 دقي ة 5

 الثامنة
 

 الثانية
 والعشرون

1 
2 

 ثانية 35
 ثانية 32

مثالية 
 بالأداء

4 
4 

2 
2 

 د 1.15
 د 1.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 36.56 دقي ة 5

 الثالثة
 والعشرون

3 
4 

 ثانية 27
 ثانية 33

مثالية 
 بالأداء

4 
4 

2 
2 

 د 1.15
 د 1.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 36 دقي ة 5

الرابعة 
 والعشرون

5 
6 

 ثانية 37
 ثانية 30

مثالية 
 بالأداء

4 
4 

2 
2 

 د 1.15
 د 1.15

 دقي ة 4
 دقي ة 4

 د 36.56 دقي ة 5
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الذين تم وكرة ال دم للصالات علم التدريب الرياضي وال يار والت ويم وكرة ال دم  الات( السادة الخبراء في مج8الملحق)
 عرض الاستبيانات عليهم

الصفات  الاختصاص ومكان العمل اسم الخبير والل ب العلمي
 البدنية 

الاختبارات 
 البدنية 

الجمل 
 الخططية 

الم ابلة 
 الشخصية

 المنهاج
 التدريبي

    * * بايوميكاني / كرة ال دم/   ت ر/ ج الموصل أ.د لؤي غانم الصميدعي
 * * *  * فسلجة تدريب/ ساحة وميدان/   ت ر/ ج الموصل أ.د ياسين ط  الحجار

   * * * تعلم حركي/ كرة ال دم/   ت ر/ ج الموصل  أ.د محمد خضر الحياني
 *  *   لرياضي/ كرة ال دم/   ت ر/ ج الأنبارعلم التدريب ا أ.د موفق أسعد الهيتي

 *     علم التدريب الرياضي/   ت ر/ ج الموصل أ.د عناد جرجير الصوفي
 *  * *  علم التدريب الرياضي/   ت ر/ ج صلاح الدين أ.د صفاء الدين ط  الحجار

    *  قيار وت ويم/ كرة اليد/   ت ر/ ج الموصل أ.د هاشم أحمد سليمان
    *  قيار وت ويم/ كرة اليد/   ت ر/ ج الموصل ثيلام يونر علاويأ.د 

 *  * * * علم التدريب الرياضي/ كرة ال دم/   ت ر/ ج كوية أ.د جميل خوشناو
 *    * علم التدريب الرياضي/   ت ر/ ج الموصل ا.د أياد محمد عبد الله
 *  * * * الموصل قيار وت ويم/ كرة ال دم/   ت ر/ ج أ.د مكي محمود الراوي
 *  * * * علم التدريب الرياضي/ كرة ال دم/   ت أ/ج الموصل أ.د معتز يونر الطامي

    * * قيار وت ويم/ كرة اليد/   ت ر/ ج الموصل ا.د عبد الكريم قاسم غزال
    *  قيار وت ويم/ ألعاب المضرب/   ت ر/ ج الموصل أ.د إيثار عبد الكريم
    *  طرامق تدرير/ كرة ال دم/   ت ر/ ج صلاح الدين ياطأ.د فداء أكرم الخ

 * *   * علم التدريب الرياضي/ مبارزة/   ت ر/ ج الموصل أ.د زياد يونر الصفار
    * * قيار وت ويم/ كرة ال دم/   ت ر/ ج تكريت أ.م.د عبد المنعم الجنابي
    *  / ج الموصلقيار وت ويم/ كرة ال دم/   ت ر أ.م.د وليد خالد الحمداني
 *  *  * علم التدريب الرياضي/   ت ر/ ج صلاح الدين أ.م.د سرهن  عبد الخالق

    *  قيار وت ويم/ ألعاب المضرب/   ت ر/ ج الموصل أ.م.د سبهان محمود الزهيري
 * * * * * علم التدريب الرياضي/ كرة ال دم/   ت ر/ج الموصل ا.م.د معن عبد الكريم 

    * * قيار وت ويم/ كرة ال دم/   ت ر/ ج كوية ان معروف قادرأ.م.د كور 
 *  *   علم التدريب الرياضي/   ت ر/ ج كوية أ.م.د هوشيار عبد الرحمن 
   *   علم التدريب الرياضي/ كرة ال دم/   ت ر/ج الموصل م.د طارق حسين الحجية

    *  قيار وت ويم/   ت ر/ ج الموصل م.د عمر سمير ذنون
    *  قيار وت ويم/   ت ر/ ج كوية م.د عماد صدر الدين

    *   قيار وت ويم/   ت ر/ ج كوية م.د نوزاد حسين
   * * * قيار وت ويم/ كرة قدم الصالات/   ت ر/ ج الموصل م.د عمار شهاب أحمد
   * * * قيار وت ويم/ كرة قدم الصالات/   ت ر/ ج الموصل م. ربي  خلف جميل

 جامعة ← ساسية        جكلية التربية الأ ←أ   ت        كلية التربية الرياضية ←   ت ر
 
 
 


