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تأثیر برنامج تدریبي بطریقة التمارین المركبة الخاصة بالأداء 
الفردي في تطویر سرعة الأداء المھاري ودقة التصویب لدى 

  لاعبي كرة القدم الناشئین 
  

  جمیل خضر خوشناو. د
  كلیة التربیة الریاضیة / صلاح الدین جامعة 

  
  ٢٦/٩/٢٠٠٥ :تاریخ قبول النشر   ؛    ١٩/٥/٢٠٠٥: تاریخ تسلیم البحث 

  
  :ملخص البحث 

تكونـــت فكـــرة البحـــث بأعـــداد برنـــامج التـــدریبي بطریقـــة التـــدریب الفتـــري تتـــضمن مفرداتهـــا 
  مــستندا الباحــث علــى مكونــات الحمــل التــدریبي ایــضا  فــي تخطــیط البرنــامج )التمــارین المركبــة(

 التـدریبي بطریقـة تـأثیر البرنـامجعـن الكـشف هدف البحث وقد . لتحقیق أهداف البرنامج التدریبي 
ـــى تطـــویر ســـرعة الاداء المهـــاري ودقـــة التـــصویب  ـــة الخاصـــة بـــالاداء الفـــردى عل التمـــارین المركب

  ٠لدىلاعبي كرة القدم الناشئین 
لاعبـا ) ١٢(عـددهم الریاضي و  أربیل يمن لاعبي الناشئین لناد اجرى البحث على عینةو 

ریبي المعد من قبل الباحث لمـدة شـهرین بواقـع برنامج التدل ااو ذ، ثم نفاختیارهم بطریقة عمدیة، تم 
، و وحـدة تدریبیـة) ٢٤(دات التدریبیـة الوحـ ثلاث و حدات تدریبیة في الاسـبوع وبـذلك اصـبح عـدد

     وعولجــت     . ریبي ، اجــرى لهــم الاختبـار البعــديبعـد أتمــام المــدة المقـررة لتنفیــذ برنــامج التـد
توصــل وقــد  .الفــروق) ت( و)الانحــراف المعیــاري–بىالوســط الحــسا(البیانــات أحــصائیا باســتخدام 

  : الباحث الى مایأتي 
برنامج التمارین المركبة كانت لة تأثیرات أیجابیة و فعالة على تطویر سـرعة الاداء المهـاري و * 

   ٠دقة التصویب 
ـــذ*  ـــى ســـرعة الاداء المهـــاري ودقـــة التـــصویب كانـــت بـــسبب تنـــوع التمـــارین أ طـــر يالتطـــور ال  عل

   ٠ ، كذلك أسلوب التدریب الفتري المستخدم في البرنامج التدریبي المركبة
  : أوصي الباحث مایأتي و 

دام اداة خسـتاضرورة العمـل علـى تطـویر سـرعة الاداء المهـاري ودقـة التـصویب لـدى الناشـئین ب* 
  اللعب وهى كرة القدم 

قــة التــصویب خــلال التأكیــد علــى طریقــة التــدریب الفتــري فــي تطــویر ســرعة الاداء المهــاري ود* 
   ٠نظمة الطاقة بناء أاعداد برنامج التدریب ، لآنها تتیح للاعب استعادة 

لیـات و نظـم جدیـدة و اسـالیب مبتكـرة لتطـویر سـرعة الاداء المهـاري ودقـة عـن آضرورة البحث * 
      ٠التصویب لدى الناشئین لانها اساس الانجاز في كرة القدم 
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٣٠ 

 
Effect of training program by using the Compound 
Exercises related to individual performance on the 
development of skills performance and  accuracy 

shooting for the beginner of football players 
 

Dr. Jammil K. Koshnaw 
University of Slahaldeen - College of Sport Education  

Abstract: 
The idea of the research is formed of preparing training program by 

using individual training and items are included (Compound Exercises) 
.the research depended on formation of the training load training. And 
also  program planning to achieve the goal of train program .  

 The Aim of research : The training program in particular 
compound. Exercises way by individual practicing on developing. Skill 
fuels practicing . speed and accuracy of shutting of beginners of football 
players . 

The research was done by sample of soccer players and Erbil club , 
there number was (16)players and then choosing by deliberately 
implemented the training program . which was prepared by researcher for 
two months by (3)unites - awake and thus the number of unites ar formed 
(24) unites and after finishing tha limited period to implement the training 
program pre- post tests were done and the data treatsent with  static’s and 
bay using (mean – stander divination) and . (t) tests. The Researcher has 
Reached following: 
* Training program by using the compound exercises was appositive 

effect of developing in skills performance speed upon the skills 
performance speed and accuracy shutting.  

* The developing which happened upon skills performance speed and 
accuracy shutting was using various compound exercises and the 
principles of interval trailing that used in training program .  

The Researcher has recommended the following .  
* It is necessary paying good attention on skill  to do developing in skills 

performance developing accuracy shutting for the beginners by using 
football . 

* Emphasizing on interval train way in developing skills performance 
speed and accuracy shutting during training preparation  because it is 
gives to player to return the systems in erg . 

* It is necessary to do more research on mechanism and system principles 
modern to develop speed performance skills and accuracy of shutting 
for young players because its fundamental in footballers.  
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٣١ 

  :التعریف بالبحث. ١
  :المقدمة واھمیة البحث ١-١

صول الفرد الى المستویات العالیة وتتطلب عملیة التدریب الریاضي هي المساهمة في الو 
ـــى أفـــضل  ـــواحي اذســـعت معظـــم دول المتقدمـــة بالتـــسابق للوصـــول ال ـــع الن اعـــداداً متكـــاملاً لجمی
وأحــدث الطــرق والآســـالیب التــي تعطـــي لهــم دلالات ایجابیـــة لتطــویر العملیـــة التدریبیــة والخـــروج 

ي البطولــة مــستندین علــى أســس بأســالیب فنیــة حدیثــة لغــرض الوصــول الــى مــستویات المتقدمــة فــ
  .ونظریات علم التدریب الریاضي 

وقد حضیت لعبة كرة القدم الحدیثة بأهتمام متزاید فـي علـم التـدریب الریاضـي بأعتبـار هـا 
اللعبة الشعبیة الاولى في العـالم ممـا یـؤدي الـى تطویرهـا وتقـدمها بـشكل كبیـر حتـى وصـلت الـى 

سالیب وطرق علمیة حدیثة خلال الوحدات التدریبیة فـي ماهي علیه وكان ذلك نتیجة لآستخدام أ
وهذا التقدم لیس ولیدة الصدفة وانما نـانج عـن جهـود العلمیـة والفنیـة التـى . جمیع فترات الآعداد 

  یبذلهامدربوا كرة القدم بطرق وبرامج التدریبیة مخططة و منظمة 
تــوافر كثیــر  الحاضــریتطلــب ریاضــة كــرة القــدم علــى مــستوین المحلــي والــدولي فــي الوقــت 

كبیــراً مــن ســرعة  مــن الخــصائص الحركیــة الممیــزة لــلآداء الفــردي والجمــاعي للاعبــین وكــذلك قــدراً 
الاداء المهـــاري لمجـــاراة و خطـــط وأســـالیب اللعـــب الـــسائدة والتـــي تطـــورت تطـــوراً كبیـــراً فـــي الاونـــة 

  . والاخیرة 
  و سـائل ونظـم اعـداد وهذا التطور في اسـالیب وخطـط اللعـب فـرض بالـضرورة ان تتغیـر

لاعب كرة القدم بما یتناسب مع الایقاعات السریعه للمباریات وضرورة اتخاذ قرارات الـسریعه تبعـا 
للموافــق اللعــب المتغیــرة المعقــدة الامــر الــذي یفــرض علــى اللاعــب ضــرورة التعــود علــى التــدریبات 

واء بزیـادة عـدد مـرات التـدریب ذات الاحمال التدریبیة مرتفعة الشدة حلال فترات زمنیة قصیرة ، سـ
  .في یوم الواحد او بتقلیل المسافات الزمنیة بین المباریات التي تتمیز بدرجة عالیة من الصعوبة 

ومــن هــذا المنطلــق یــرى الباحــث مــن الــضرورة اعــادة صــیاغ كــل الافكــار والنظریــات التــي 
 الهدف النهائي الذي یجـب یعمل في تدریب الناشئین بحیث تكون سرعة الاداء المهاري بالكرة هو

  . الحصول الیه 
 ان عامــل الــسرعة هــو أحــد متغیــرات تطــویر )Karbov 1986(وفــي هــذا الــصدد یــشیر 

الكـرة الحدیثــة ،  حیـث یــشكل هـذا العمــل أسـاس لهــذا التطـور فقدأصــبح علـى اللاعــب ان لایعطــل 
في الحركة التي تعقب حركة الكرة لانها یجب ان تكون في حركة دائمه وعلیه فأنه یجب ان یفكر 

 ، ١٩٨٦كــاربوق ، (حركتهــا عنــدما تــصل ألیــه مهمــا كانــت ســرعة ومكــان الكــرة وحركــة المنــافس 
١٢(.   
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٣٢ 

 من هنا تظهر فكـرة وأهمیـة البحـث وذلـك بوضـع برنـامج تـدریبي بطریقـة التمـارین المركبـة
رة للوصـول مستند الباحث في تخطیط البرنامج على مكونـات حمـل التـدریب فـي فتـرة زمنیـة قـصیو 

باللاعب الى مستوى عال في سرعة الاداء المهاري لان سرعة الاداء المهاري ودقة التصویب في 
   . ةممكنباقصاسرعة فعالیة كرة القدم تتمثل في كیفیة اداء الاعب لاي حركة بأستخدام الكرة 

  ان سرعة الاداء المهاري بالكرة ودقـة التـصویب مـن الـصفات)١٩٨٩مختار (وهنا یذكر 
الخاصــة للاعــب كــرة القــدم ولكــي تــؤدي المهــارات خــلال المباریــات بالــسرعة المثالیــة والدقــة یجــب 
علــى المــدرب ان یقــوم بأختیــار التمرینــات التــي تــشابه تمامــاً مایحــدث اثنــاء المباریــات لكــي یتعــود 

ار ، مختـ(اللاعب على ادائها بنفس القوة والسرعة والحماس التي یجـب ان تـؤدى اثنـاء المباریـات 
١١ ، ١٩٨٩(.   

  
  : مشكلة البحث ١-٢

ــــا الحاضــــر موضــــوع ابحــــاث متعــــددة ذات اهمیــــة واســــعة  تعــــد لعبــــة كــــرة القــــدم فــــي وقتن
 برامج التدریب ،هذا الجهود یمثل احد الاجوبة للمتطلبات المتجددة بدون انقطاع یتعلقخاصةفیما 

  .التي تطرحها مشكلة تطور مستوى لاعب كرة القدم 
خــلال عملهــا فــي مجــال كــرة القــدم والتــدریب الریاضــي ان هنالــك بطــئ یــرى الباحــث مــن 
 الاداء بـالكرة ودقـة التـصویب ممـا یـؤدي الـى اتاحـه الفرصـة امـام ولاسـیماالشدید في اداء المهـاري 

اللاعبین لاحكام خطط الدفاع وابطال مفعول هجمات البطیئة من هنا تبرز مشكلة البحـث ،حیـث 
دقـة التـصویب لـدى لاعبـي كـرة القـدم فـي الوقـت الحاضـر موجـودة لـدى الاداء البطئ بالكرة وعـدم 

كثیر من الاندیـة العراقیـة ، حیـث لایتناسـب مـع ایقـاع اللعـب الـسریع الـذي یتمیـز بـه معظـم الـدول 
الناشئین المتقدمة في مجال كرة القدم لان اصل المشكلة یبدامن القاعدة الاساسیة بكرة القدم وهي 

    . و الشباب 
أى الباحث ضرورة اجراء مثـل هـذه الدراسـة علـى الـشباب بأعتبـارهم نـصف الحاضـر فقد ر 

  .وكل المستقبل 
  
  :  ھـدف البحث١-٣ 

تطــویر  تـأثیر برنــامج تـدریبي بطریقـة التمــارین المركبـة الخاصـةبالآداء لفــردى علـىمعرفـة 
  .    السرعة الاداء المهاري ودقة التصویب للاعبي كرة القدم الشباب الناشئین
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٣٣ 

  : فرض البحث ١-٤
البرنــامج التــدریبي بطریقــة التمــارین المركبــة الخاصــة بــالآداء الفــردي یــؤدى الــى والتطــویر 

  . الآداء المهاري ودقة والتصویب لدى لاعب الناشئین بكرة القدم 
  
  : مجالات البحث ١-٥
  ضى بكرة القدم  اناشئ نادى اربیل الری:  المجال البشري -١-٥-١
   . ١٠/٣/٢٠٠٥– ٧/١٢/٢٠٠٤: الزمني  المجال -١-٥-٢
  .ملعب نادي أربیل الریاضي :  المجال الماكني -١-٥-٣
  
  : الدراسات النظریة والدراسات المشابھة-٢
  : الدراسات النظریة-١-٢
  : التمارین المركبة-١-١-٢

طبیعة اللعب خلال مـباریات كرة القـدم بمواقفهـا المتغیـرة والمتنوعـة تفـرض علـى اللاعبـین 
 وهــي تمثــل  شــكل مــن )المهــارات المركبــة(تخدام أشــكال مركبــة وكثیــرة للمهــارات المختلفــة بهــا اسـ

البنــاء مــن عــدة مهــارات مترابطــة تــؤدى بتنــاول یــؤثر كــل منهــا فــي الآخــر تــأثیر متبــادل ولــذلك 
یستوجب على المدرب أعداد وتجهیز لاعبیة لمواجهة تلك المواقف من خلال الآرتقـاء بالمـستوى 

  .) ١٧٧ ، ٢٠٠٠كشك ، محمد ، (المهاري طبقاً لشروط وظروف المباراة الاداء 
المهـــارات المركبـــة تعـــد أحـــدى أنـــواع التمـــارین التطویریـــة التـــي لایـــستغي المـــدربون خـــلال 
وحداتهم التدریبیة وفي جمیع فترات الآعداد ، حیث أن هذه التمارین تتمثل على أشكال الخاصـة 

ومیــة ، یتــدرب علیهــا اللاعــب الدحرجــة والمناولــة والجــري الحــر باللعـب الجمــاعي والعملیــات الهج
وتبادل المراكز وتتـضمن بعـد ذلـك الدقـة والـسیطرة قبـل الـسرعة ویمكـن القیـام بهـا مـن الجـري مـع 
اختصار وتقلیل لمس الكرة تـدریجیاً وزیـادة فعالیـة الـسرعة لتحقیـق هـذه التـدریب المتعـدد الجوانـب 

   . )١٦١  ،١٩٨٠كونزة ، (والاتجاهات 
هي الآساس في بناء الفتـرة الآساسـیة فـي وحـدة   التمارین المركبة)١٩٧٨مختار ، ( یوكد

التدریب الیومیة ویمكن تحدید مـسافة وزمـن الآداء هـذه التمـارین ومـن ثـم یمكـن الحكـم علـى قـدرة 
   .)١٣٩ ، ١٩٧٨مختار ، (اللاعب ومهارته 

كبة تتكون مـن عـدة مهـارات الآساسـیة  ان التمارین المر )١٩٩٩الخشاب وأخران ، (ویرى 
وتعـد مـن أهـم تمـارین اللعبـة التـي تعمـل . وأنها تبني على تمارین أساسیة سـبق أتقنهـا اللاعبـون 

  .على تطویر اللاعب وتقدمة في اللعب وذلك لآسباب التالیة 
  .أنها مشابهة لواجب اللاعب في اللعب الحقیقي  •
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٣٤ 

المدرب من أعطاء عدة مهارات في نفس التمرین أختصار في الوقت التدریبي ، حیث یتمكن  •
.  

  .  تنمیة التوافق الحركي  •
  .تدریب اللاعب على متطلبات وواجبات مركزة في الخطة  •
الخـشاب وأخـران (تطویر الصفات البدنیة والمبادي الآساسیة  والآسس الخططیة عند اللاعب  •

 ،١٩١ ، ١٩٩٩( .   
  
  : )ركیةالسرعة الح(سـرعة الاداء المھاري  ٢-١-٢

 مــــع الكــــرة هــــي قابلیــــة اللاعــــب للقیــــام )الــــسرعة الحركیــــة(یقــــصد بــــسرعة الاداء المهــــاري 
بحركـــات اللعـــب بأقـــصى ســـرعة ممكنـــه والكـــرة فـــي حوزنـــة ، ان ســـرعة الاداء المهـــاري تعـــد مـــن 
العوامـل الآساســیة فــي كــرة القـدم الحدیثــة وان هــذه الــسرعة لاتتوقـف علــى ســرعة الحركیــة للاعــب 

یم اوبــدون الكــرة ولكنهــا تتوقــف كــذلك علــى ســرعة تنظــیم ظــروف اللعــب ووضــع فــي خــط مــستق
ســـــرعة الاداء (  الـــــسرعة الحركیـــــة )١٩٨٨الخـــــشاب وأخـــــران ، (یر شیـــــو الحلـــــول المناســـــبة لهـــــا 

 یحـــددها مـــستوى تطـــور الـــصفات البدنیـــة للاعـــب وســـرعة التفكیـــر وســـرعة التبـــدیل مـــن )المهـــاري
ا یجـب ان تـدرب بـشكل متكامـل فلاعـب كـرة القـدم الـذي الحركة الـى الاخـرى ،وعنـد تـدریب علیهـ

یمتلك السرعة الحركیة الجیدة وبحوزنة الكرة یستطیع تنفیذ مهارات اللعب التي ترتبط واحدة منهـا 
الخـشاب وأخـران ، (بالاخرى بالقدرة والدقة والسرعة الفائقة وامكانیة تغیرها حـسب ظـروف اللعـب 

٧٥ ،  ١٩٨٨( .   
  الـسرعة والدقـة فـي التـصویب لهـا أهمیـة متـساویة )صـالح بـدون سـنهنعمـان و (كما یـذكر 

وكلما كانت التصویب بعیدة زادت سرعتها بینمـا تزیـد الدقـة عنـد التـصویب مـن مـسافة قریبـة مـن 
   ،)٤٠٥نعمان و صالح ن ، ت ، (المرمى 

  
  :الدراسات المتشابھة ٢-٢
  : ١٩٩٩دراسة عبدالعظیم  ١-٢-٢

ل الحركیة النوعیة على تنمیة وتطویر سرعة الاداء الحركي بالكرة تأثیر استخدام بعض الجم"
  "لدى ناشئ كرة القدم

هدفت الدراسة الى وضع برنامج تدریبي بأسـتخدام بعـض الجمـل الحركیـة النوعیـة ودراسـة 
تاثیر استخدام الجمل الحركیة النوعیة علـى تنمیـة وتطـویر الـسرعة الحركیـة بـالكرة لـدى ناشـئ كـرة 

  .القدم 
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٣٥ 

 سـنة بنـادي الـشرقیة الریاضـي وتحقیقـاً )١٥( ناشئاً تحت عمر )٢٠(ونت عینة البحث تك
لآهداف البحث قام الباحث باجراء التجانس بین المجمـوعتین التجریبیـة والـضابطة ، بعـد ذلـك نفـذ 

برنـامج الجمــل الحركیــة (كـل مجموعــة برنامجهــا بـشكل مــستقل ، حیــث نفـذت المجموعــة التجریبیــة 
بینمــــا نفــــذت المجموعةالــــضابطة محتــــوى الوحــــدات التدریبیــــة التقلیدیــــة وتــــم تــــدریب قیــــد البحــــث ، 

المجوعتان في توقیت واحد بواقع ثلاث وحدات تدریبیة اسبوعیة لمدة شهرین ،وبعد اتمام البرنامج 
  .اجرى القیاس البعدى للمجموعتین 

یانــات احــصائیاً وقــد بعــد تــسجیل نتــائج القیاســات القبلیــة والبعدیــة قــام الباحــث بمعالجــة الب
برنــامج الجمــل الحركیــة النوعیــة كانــت لــه تــأثیر ایجابیــة وفعالــه علــى تنمیــة  :یــأتي  اســتنتجت مــا

   .)٣٤ ، ١٩٩٩عبدالعظیم ،  (وتطویر سرعة الاداء الحركي بالكرة 
  
  : منھج البحث وأجراءتھ المیدانیة -٣
  :  منھج البحث١-٣

دمها الباحـث فـي دراسـة المـشكلة   لاكتـساب یعرف منهج البحث بأنـه الطریقـة التـي یـستخ
 وقـــد اســـتخدم الباحـــث المـــنهج التجریبـــي یتـــضمن مجموعـــة واحــــدة )٣٣ ،١٩٨٨ –بـــدر(الحقیقـــة 

  .لملاءمته طبیعة مشكلة البحث 
  
  : و عینتھ البحثمجتمع  ٢-٣

دون (تم اختیار عینة البحث بصورة عمدیة من لاعبي ناشئ نادي اربیل الریاضي بعمـر 
  لاعبــــاً تــــم )١٨( لاعبــــاً ، امــــا عینــــة البحــــث فقــــد تكونــــت مــــن )٢٨( والبــــالع عــــددهم  ) ســــنة١٨

 فــضلاً عــن )٢(أختیــارهم بالطریقــة العــشوائیة غیــر المنتظمــة وتــم أســتبعاد حــراس المرمــى عــددهم 
 وبـذلك أصـبح عینـة البحـث ى لاعب)٤(استبعاد اللاعبین الذین لم یكملوا اجراءات البحث وعددهم 

  . مواصفات العینة بین یو )١(الجدول  لاعباً و )١٦(
  )١(جدول 

   مواصفات عینة البحثبینب
  الوزن  الطول  العمر  المتغیرات الاحصائیة

  ٦١.٣٧  ١٦٧.٦٢  ١٤.١٨  س  
  ٢.٨٠  ٣.٣٧  ٠.٦٣   ع+
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٣٦ 

  : ادوات البحث ٣-٣
   المصادر والمراجع العلمیة – الاختبارات والقیاسات –الاستبیان 

  
  خدمة الآجھزة الادوات المست ٤-٣

   . )م٢٥(   شریط قیاس بطول 
   . )٢( عدد )Casio(ساعة الالكترونیة من نوع  •
   . )١٥(شواحض عدد  •
   .  )٥(اعلام عدد  •
   .)م٣( بطول )٢(شیش رفیع عدد  •
  . بورك  •

  
   : وسائل جمع البیانات ٥-٣
  : ) العمر– الوزن –قیاس الطول ( القیاسات ١-٥-٣
   :الاختبارات  ٢-٥-٣

 ومن  للاعبي كرة القدم)سرعة ودقة الآداء المهاري(لاختبارات التي تقیس اختار الباحث ا
الشروط العلمیة وتتمتعان بدرجة عالیة  من الصدق والثبات والموضوعیة  الاختبارات التي تتوافر

، حیــــث ســــبق ان تــــم تطبیقهــــا فــــي دراســــات ســــابقة ،وتــــم عرضــــها علــــى مجموعــــة مــــن الخبــــراء 
  . ان مدى ملاء متها لعینة البحث والمختصین في هذا المجال لبی

  
  : أختبار تھدیف الكرة على ھدف الموسوم ٣-١-٥-٣
  .سرعة اداء اللاعب مع دقة التصویب  : الهدف من الاختبار -
  لتقـسیم الهـدف كمـا بـین فـي شــكل )٢( شـیش رفیـع -هـدف كـرة القـدم   : الادوات المـستخدمة -

سـاعة ،  )١٠( الـشواخص عـدد )٨(القدم عـدد كرة ،  )١(الهدف كما بین في شكل ،  )٢(رقم 
   . )١(توقیت عدد 

  أمتــار )٤( كــرات علــى جهتــین یمینــاً ویــساراً مــن الهــدف علــى بعــد )٤(توضــع :   طرقــة الاداء-
 شواحص من نهایة النقطة لبعد الكرة على الهدف بخط طولي داخل الملعب حتى )٥(وتوضع 

  . )١( في شكل موضحتین كما یصل الى خط الجزاء بشكل غیر متساوي على جه
عنـــد أعطـــاء اشـــارة البـــدء یقـــوم اللاعـــب بدحرجـــة الكـــرة بـــین الـــشواخص الخمـــسة وعنـــدما 
یجتـــازأخر شـــاخص الـــى داخـــل الملعـــب یقـــوم بالتهـــدیف وبعـــد التهـــدیف یـــركض اللاعـــب نحوجهـــة 
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٣٧ 

 ثـم المعاكسة وهي جهة الیسار ، لیأخذ الكرة على خط الهدف ویبدأ بدحرجة الكـرة بـین الـشواخص
  . التهدیف وهكذا یستمر حتى یكمل الكرات الثمانیة للجهتین 

 درجات لكـل تهـدیف یـدخل الكـرة الـى جهـة المعاكـسة أمـا اذا هـدف الكـرة الـى )٤(تحسب 
  درجـــة لكـــل تهـــدیف یـــرتطم بالـــشیش )٣.٥ – ٢.٥(تحـــسب . ة یأخـــذ درجتـــین فقـــط الجهـــة القریبـــ

یجــب علــى اللاعــب ان یــركض الــى خــط . دیف  فقــاً للجهــه المعاكــسة للتهــالرفیــع مقــسم اهــدف  و 
  . الهدف بعد تكملة الكرة الاخیرة 

 أمتــاروهي المنطقــة المــسموحة )٣(هنــاك خــط محــدد یبعــد علــى خــط الجــزاء الــى الــداخل 
   .)صفر(للتهدیف ومخالفة هذة الشروط تعد المحاولة فاشلة وتأخذ 

مجیـــد ، (ة التهـــدیف الآخیـــرة  یحـــسب الـــزمن مـــن بدایـــة الدحرجـــة حتـــى لحظـــة نهایـــ:التـــسجیل  -
   .)١١٦، ٢٠٠٣شاخوان ، 

  
  )١(شـكل رقم 

  : اختبار التھدیف بین شواخص مختلفة المسافات ٢-٢-٥-٣
  .  سرعة الاداء ودقة التصویب :الهدف من الاختبار  -
 ثـــم الجــرى بأتجـــاه شــواخص،  )٥( المـــرور بــین )م١٥( الجــري بـــالكرة لمــسافة :طریقــة الاداء  -

كــرة ،  الجــزاء ، التهــدیف علــى مرمــى كــرة القــدم بداخلــة مرمــى ، الــشاخص المثبــت علــى قــوس 
  ،  )٣(الشكل رقم موضح فى الید ومقسم بالدرجات كما 

٢  
٤ 

٣  
٣ 

٤  
٢ 
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  . درجات للجزء الآیمن والایسر من مرمى كرة القدم )٤(
  . درجات المرمى كرة الید )٢(
  . عارضتین  درجات المسافة الباقیة بین ال)٢(
  .  درجات عند ارتطام الكرة بعمود كرة الید )٣(
  . درجة عند ارتطام الكرة بعمود كرة القدم )١(

 مــرات یمینــأ و )٢( محــاولات بحیــث تكــون اتجــاه الكــرة عنــد تهــدیفها )٤(تعطــي اللاعــب 
  .  مرات یساراً )٢(

دیف بمــا ان هــذا الاختبــار یحتــسب زمــن الاداء زائــداً درجــات الدقــة الناتجــة عــن التهــ:التــسجیل  -
یطبــق لاول مــرة فــي مجــال كــرة القــدم قــام الباحــث بــأجراء عملیــة تــصمیم هــذا الآختبــار ، وذلــك 

  . لانهما من شروط الاختبار الجید .بأیجاد درجة  الصدق والثبات 
ومـــن أجـــل حـــساب معامـــل ثبـــات الاختبـــار أختـــار الباحـــث طریقـــة اعـــادة الاختبـــار طبـــق 

 لاعبین ثم أعید تطبیق الآختبار مـرة ثانیـة )١٠(على عینة مكونة ١٥/٧/٢٠٠٤الاختبار الاول  
 لـــدرجات الاختیـــارین )Person(ثـــم اوجـــد الباحـــث معامـــل الارتبـــاط البـــسیط ٢٥/٧/٢٠٠٤بتـــأریخ 

   .)٠ . ٨١(وكان درجة الثبات للاختیارین 
ـــذاتي للاخت ـــار قـــام الباحـــث بأیجـــاد الـــصدق ال بـــار عـــن طریـــق وللتأكـــد مـــن صـــدق الاختی

   . ) %٩٠(=وقد حصل الباحث على درجة صدق الاختیار .  الثبات =   الصدق الذاتي 
  

 
  )٢(شكل 

  

 م٣
 

٢ 
 م

 

١.٥
 م

 

 م٢
 

 م٥
 

خط الب
دء
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٣٩ 

  :التدریبي  التجربة الاستطلاعیة لبرنامج -٦-٣
 ومـــدرب الفریـــق ومـــساعدیة وحـــدتین تـــدریبتین )*()فریـــق العمـــل(أجـــرى الباحـــث بمـــساعدة 

 من مجتمع البحث وقدم تـم اسـتبعادهم عنـد تنفیـذ اجـراءات البحـث ین لاعب)١٠(لى أستطلاعیة ع
  :وكان الهدف التجربة مایأتي ٨/٢٠٠٢/ ٢٨، ٢٧الاساسیة ، وقد تمت هاتان الوحدتان بتأریخ 

  .التأكد على زمن اداء المثیر لكل تمرین وزمن الوحدة التدریسة بالوقت المحدد . ١
ستشفاء بین تكرار واخرو بین مجموعـة واخـرى وذلـك عـن طریـق تكـرار التأكد من زمن قترة الا. ٢

 مــن التمــارین المختــارة فــي كــل وحــدة تدریبیــة اســتطلاعیة وفــق فتــرات الراحــة البینیــة بــین )٣(
 نتـائج تلــك التجربـة هـي ان مرحلــة التعـویض الزائـد تكــون )٩٠ – ٨٠ – ٧٠ – ٦٠(تكـرارات 

 ثانیـة فـي حـدود عینـة البحـث )٢٤٠(النسبة للمجـامیع ثانیة لتكرارات وب)٩٠ – ٨٠(بعد راحة 
.  

وللتأكـــد علـــى عـــدد تكـــرارات وعـــدد المجـــامیع التـــي یمكـــن ادائهـــا عنیـــة البحـــث فـــي الوحـــدة 
التدریبیـة ، وقـد بــین للباحـث خـلال التجربــة ان عـدد التكــرارات و عـدد المجـامیع التــي یمكـن ادائهــا 

  .  مجامیع )٣ – ٢(  واتتكرار )١٠ – ٨(بدون ظهور التعب علیهم هي 
  .)Karvenone(ولتأكد من شدة التمرین تم استخدام طریقة . ٣
  .معرفة المعوقات التي تواجهة المدرب خلال الوحدات التدریبیة  لكي تلافیها . ٤

  
  :الاختیار القبلي   ٨-٣

أجرى الاختبار القلبي على عنیة البحـث قبـل البـدء بتنفیـذ البرنـامج التـدریبي وذلـك لتحدیـد 
   . ٥/٩/٢٠٠٤مستوى عینة البحث في السرعة الاداء المهاري ودقة التصویب بتأریخ 

  
  :الاختبار البعدي  ٩-٣

اجرى الاختبار البعدي على عینـة البحـث بعـد الانتهـاء مـن تنفیـذ البرنـامج التـدریبي وذلـك 
 هـذا لتحدید مستوى تقدم عینة البحث ودقة التصویب الذي وصلت الیـه عینـة البحـث ، وقـد اجـرى

   .١٠/١١/٢٠٠٤الاختبار للفترة 

                                           
  . كلیة التربیة الریاضیة / جامعة صلاح الدین /بحرى حسن عداالله . م.  م–) *(

  .كلیة التربیة الریاضیة / جامعة صلاح الدین /حتم صابر. م.  م-   
  .لیة التربیة الریاضیة ك/ جامعة صلاح الدین /سعید نزار.  م-   
  .مدرب فریق / السید أردلان عبداالله -   
 .مساعد مدرب / السید كامران على-   
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٤٠ 

  :تصمیم البرنامج التدریبي  ١٠-٣
فـي مجـال كـرة  )١٠ ، ٩ . ٨ . ٧(بعد الرجوع للعدید المـصادر العلمیـة العربیـة الاجنبیـة 

كما فـي )التمارین المركبة(القدم قام الباحث بتصمیم البرنامج التدریبي الذي یحتوى على كثیر من 
ر هذه التمارین هي الوسـیلة التـي یمكـن مـن خلالهـا تنمیـة وتطـویر الـسرعة   بأعتبا)١(ملحقة رقم 

الاداء المهـــاري ودقـــة التـــصویب فـــي كـــرة القـــدم ، الفتـــرة الزمینـــة المحـــددة لاكمـــال البرنـــامج مـــدتها 
شــهرین وتــم تثبیــت هــذه المــدة بعــد اطــلاع علــى العدیــد مــن المــصار العلمیةالخاصــة بهــذا المجــال 

ــــــــــــــــــــــدریبي ا التــــــــــــــــــــــى اكدتــــــــــــــــــــــه جمعیهــــــــــــــــــــــا   ن هــــــــــــــــــــــذا لمــــــــــــــــــــــدة كافیــــــــــــــــــــــة لاحــــــــــــــــــــــداث الا الت
)١٩٧٨,١٧٠ Mortin Lomsden ( . یحتوى البرنامج التدریبي على الذي)وحـدة تدریبیـة )٢٤ 

 وحدات تدریبیة في الاسـبوع وبعـد ذلـك تـم عـرض البرنـامج علـى مجموعـة مـن الخبـراء )٣(وبواقع 
هـــا وتـــم وضـــع و ات التـــي اورد فـــي التـــدریب الریاضـــي وكـــرة القـــدم واخـــذ بملاحظـــ)*()المختـــصین(و

تري بالاعتماد فاستخدام الباحث طریقة تدریب ال  .)٢(المنهج بصیغتة النهائیة مكا في ملحق رقم 
  .على الزمن ونظام الطاقة 

  
  :الوسائل الاحصائیة  ١١-٣
  .الوسط الحسابي  •
  .الانحراف المعیاري  •
  .معامل الارتباط البسیط  •
   .)٢٧٩ –٢١٠–٥٤–١٩٩التكریتي والعبیدي،(تبطة  للآوساط الحسابیة المر )ت(اختبار  •
  

                                           
  جامعة الموصل / كلیة تربیة الریاضیة / یاسین طه . د.أ - )*(
  جامعة صلاحة الدین/كلیة تربیة الریاضیة / صفاء الدین طه . د.م.أ
  جامعة الموصل/  الریاضیة كلیة تربیة/  نبیل محمد عبداالله . د.م.أ
 جامعة الموصل/ كلیة تربیة الریاضیة / ضرغام جاسم . د.م.أ
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٤١ 

  : عرض النتائج تحلیلھا ومناقشتیھا -٤
ات عرض وتحلیل ومناقشة نتائج الاختبارین القلبي و البعدي لمتغیر ١-٤

  :قید الدراسة
  )٢(جدول 

  الاوساط الحسابیة للفروق وانحرافاتها المعیاریة في الاختبارین القلبي والبعدى لمتغیرات 
   الدراسةقید

  الاختبار  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  ع+  س    ع+  س  

  ت المحتسبة

  الاختبار الأول. ١
  ٨.٠٠  ٠.٠٩  ٢.٠٠  ٠.١٠  ٢.١٦  )ثانیة(سرعة الأداء المهاري 

  ٨.٠٧  ٢.٠٣  ٢٠.٢٤  ٢.٧١  ١٥.٤٣  )عدد(دقة التصویب 
  الاختبار الثاني. ٢

سرعة الأداء المهاري 
  )ثانیة/دقیقة(

٩.٠٠  ٠.١٠  ١.٧٥  ٠.١١  ١.٨٤  

  ٥.٠٠  ٢.٠٩  ٧.٥  ١.٩٥  ٤.٣١  )عدد(دقة التصویب 
  ١٣,٢) = ١٥(ودرجة الحریه ) ٠,٠٥(الجدولیه عند نسبة خطا ) ت(قیمة * 

 وجود فروق ذات داله أحصائیاً بین الاختبارین القبلي والبعدي )٢( من الجدول رقم بین ی
 ٩,٠٠ ،٧,٠٨ ، ٨,٠٠ (مة علــى التــوالي  المحتــس)ت(ولــصالح الاختبــار البعــدي ،اذكانــت قیمــة 

   .)٠,٠٥( الجدولیة عند نسبة خط  )ت(، وهي أكبر من قیمة ) ٥,٢١،
یرى الباحث ان المدخل الرئیس لمناقشة نتائج هذا البحث یمكن في محاولة اظهار  مدى 

ویب تــأثیر اســتخدام التمــارین المركبــة قیــد الدراســة علــى تطــویر ســرعة الاداء المهــاري ودقــة التــص
لــدى ناشـــئ كــرة القـــدم وذلـــك بمقارنــة نتـــائج الاختبـــارین القبلــي والبعـــدي بعـــد اجــراء الباحـــث والتـــى 

   .)برنامج التمارین الملاكبة(تلخصت في تطبیق 
 قد أثرت تأثیر ایجابیاً على تطویر )التمارین المركبة(ت نتائج الدراسة ان ظهر أ

  .ث سرعة الاداء المهاري ودقة التصویب لدى عینة البح
یعزو الباحث هذا التطور في سرعة الاداء المهاري ودقة التصویب الـى طبیعـة التـدریبات 

  عدیدة تحـت ظـروف مختلفـة ومـشابه )تمارین مركبة(التى تظمنتها البرنامج التدربي والتى ظمت 
لجو المباریات والتى كررت لعدة المرات مما ساهمت في اتقان الاداء المهاري فضلاَ ان متغیـرات 
فسلجیة التى احدثه البرنامج التدریبي لـدى عینـة البحـث  والتـى ادت الـى تطـور فـي جانـب البـدني 

ان  //١٩٩٢ثــم اســتخدم هــذا التطــور لاتقــان جانــب المهــاري بــصورة أفــضل ، یوكــد عبــدالخالق ، 
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٤٢ 

علـى مـدى الاداء المهاري یرتبط بقدرة البدنیة الحركیة ارتباطاً وثیقاً اذ یعتمد اتقان الاداء المهـاري 
   .  )١٧١ ، ١٩٩٢عبدالخالق ، (التطویر متطلبات هذه الاداء من قدرات البدنیة والحركیة خاصه 

الباحث هذا التطور في سرعة الاداء المهاري ودقة  التصویب الى طبیعة التدریبات یعزو 
 عدیـــده تحـــت ظـــروف مختلفـــو )تمـــارین مركبـــة(التـــى تـــضنمتها البرنـــامج التـــدریبي والتـــى ضـــمت 

ابهة لجو المباریات والتى كررت لعذة مرات التى ساهم في اتقات سرعة سرعة الاداء المباري ومش
ودقة التصویب ، فضلاً عن تغیرات فـسلجیة التـى أحدثـه البرنـامج التـدریبي والتـى ادت الـى تطـور 
فــي الجانــب البــدني ثــم اســتخدام هــذا التطــور لاتقــان الجانــب المهــاري بــصورة أفــضل ، حیــث یــشر 

 ان الاداء المهـــاري یـــرتبط بالقـــدرات البدنیـــة الحركیـــة ارتباطـــاً وثیقـــاً اذ یعتمـــد )١٩٩٢الخالق عبـــد(
عبـدالقالق (. اتقان الاداء المهاري على مدى تطویر متطلبات هذا الاداء فى قـدرات بدنیـة وحركـة 

 ،١٧١ ، ١٩٩٢(.   
  
  : الأستنتاجات والتوصیات -٥
  : الأستنتاجات ١-٥

  :تائج التى یمكن استنتاج یاتى بعد العرض السابق بن
اثــر البرنــامج التــدریبى بالتمــارین المركبــة كــان لــه تــاثیرات ایجابیــة وفعالــة علــى تطــویر ســرعة . ١

  .الأداء المهارى ودقة التصویب لدا عینة البحث
التطــور الــذى طــرا علــى ســرعة الأداء المهــارى ودقــة التــصویب لــدى عیــة البحــث كانــت بــسبب . ٢

وكــــذالك اســــلوب التــــدریب الفتــــرى المــــستخدم فــــى البرنــــامج ،المركبــــة المختــــارة تنــــوع التمــــارین 
  .التدریبى

  : التوصیات٢-٥
اداة  ضرورة العمل على تطویر سرعة الأداء المهارى ودقـة التـصویب لـدى الناشـئین باسـتخدام. ١

ان لأن معظــم الواجبــات الحركیــة التــى یجــب انجازهــا فــى اثنــاء المباریــ)كــرة القــدم(اللعــب وهــى 
  .تلعب الكرة فیها الدور الأسلسى خلال فترة الراحة مابین تكرار ومجموعة اخرى 

التاكیــد علــى طریقــة التــدریب الفتــرى فــى تطــویر ســرعة الأداء المهــارى ودقــة التــصویب خــلال . ٢
  ،اعداد برامج التدریب لأنها تتیح للاعب استعادة انظمة الطاقة

اســالیب مبتكــرة لتطــویر ســرعة الأداء المهــارى ودقــة ضــرورة البحــث علــى الیــات ونظــم جدیــدة و . ٣
      ، التصویب لدى الناشئین للأنها اثاث الأنجاز فى كرة القدم 
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٤٣ 

  :المصادر العربیة والاجنیة 
  . ، وكالة المطبوعات ، الكویت ٣ أصول البحث العلمي ومناهجه ، ط)١٩٨٨( ، أحمد ربد

التطبیقــات الآحــصائیة فــي مجــال التربیــة : )١٩٩٩(التكرمــي ، ودیــع یاســین ، العبیــدي ، حــسن 
  . الموصل / البدنیة مطبقة جامعة الموصل    

ـــر قاســـم ، وأخـــران ،   ، دار الكتـــب للطباعـــة والنـــشر ١ ، جكـــرة القـــدم: )١٩٨٨(الخـــشاب ، زهی
  . الموصل / جامعة الموصل 

للطباعــــة  محدثــــه ،  دار الكتــــب ٢ ، جكــــرة القــــدم: )١٩٩٩(الخــــشاب ، زهیــــر قاســــم ، وأخــــران 
  .والنشر ، جامعة الموصل 

تأثیر استخدام بعض الحمل الحركیة النوعیة على تنمیة : )١٩٩٩(عبدالعظیم ، یاسر ، 
لدى ناشیئ كرة القدم ، بحث منشور في مجلة العلمیة  وتطویر سرعة الاداء الحركي بالكرة

  .الآردنیة ، المجلد الثاني 
  .  دار المعارف ، مصر یاضيالتدریب الر  : )١٩٩٢(عصام ، . عبدالخالق 

دار  ، ترجمــة مــاهر البیــاتي ، ســلیمان علــى حــسین ، كــرة القــدم : )١٩٨٠(اكلــونزه ، الفریــد ،  
  .جامعة الموصل الكتب للطباعة والنشر ، 
 ، دار الكتـاب الحـدیث ، الآسس العلمیة في تدریب كرة القدم )١٩٧٨(مختار ، حنفي محمود ، 

  .الكویت 
 ، دار الفكــر العربــي ، الآســس العلمیــة فــي تــدریب كــرة القــدم )١٩٨٩(د ، مختــار ، خفــى محمــو 

  .القاهره 
 ، أســلى الاعــداد المهــاري والخططــي فــي كــرة القــدم )٢٠٠٠(محمــد كــشك ، امــراالله ، البــساطي ، 

  .  دار المعارف ، القاهره 
الاختبــار تــصمیم الاختبــارات المهاریــة المركبــة كجــزء مــن بطاریــة : )٢٠٠٣( ، مجیــد ، شــاخوان

  .   لللاعبین الشباب بكرة القدم ، أطروحه الدكتوراه ، جامعة صلاح الدین 
دار المعـارف ،الأعداد البدنى والتكتیكـى فـى كـرة القـدم ) بدون سنة(وصالح محمد عبده ، نعمان 

  القاهره ،
Martin  C and Lumsdenm  J (119987) C oaching an effective behavioral 
appraach Time Mirror Mosby College Publising Toronoto   
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٤٤ 

  ) ١(ملحق 
التمارین المركبة الخاصة بالاداء المهاري الفردي لغرض تحدید افاق ومستوى تطویر سرعة 

  الاداء المهاري ودقة التصویب لدى ناشيء كرة القدم
  
، شــواخص) ٥ (ثــم المــرور بــین، م ) ١٥(الجــري بالــسیطرة علــى الكــرة مــسافة : التمــرین الاول -

  .م ثم التهدیف ) ١٥(انطلاق بالكرة مسافة 
التمریـــر والاســتلام مـــن حـــائط ، م ) ٢٠(الجــري بالـــسیطرة علــى الكـــرة مــسافة : التمــرین الثـــاني  -

  .شواخص ثم التهدیف) ٣(ثم المرور بین ، م ) ١٠(الصد على بعد 
مراوغــة المــدافع الــوهمي ثــم ثــم ، م) ٣٠(الجــري بالــسیطرة علــى الكــرة مــسافة : التمــرین الثالــث  -

  .التهدیف 
شـواخص ثـم ) ٤(ثـم المـرور بـین ، م ) ١٥(الجري بالسیطرة على الكرة مـسافة : التمرین الرابع  -

  .شواخص ثم التهدیف ) ٣(م ثم المرور بین ) ٢٠(الجري بالسیطرة على الكرة مسافة 
ثـم المـرور ، ن جهـة الیمـین مـ، م ) ١٥(الجري بالـسیطرة علـى الكـرة مـسافة : التمرین الخامس  -

  .ثم التهدیف، م ) ١٥(شواخص ثم التمریر والاستلام من حائط الصد على بعد ) ٥(بین 
من جهة الیسار ثم المرور بین ، م ) ١٥(الجري بالسیطرة على الكرة مسافة : التمرین السادس  -

  ،ثم التهدیف ، ثم التمریر والاستلام من حائط الصد ، شواخص ) ٥(
ثــم الجــري بالــسیطرة ، م ) ١٥(التمریــر والاســتلام مــن حــائط الــصد علــى بعــد : رین الــسابع التمــ -

ثـم ، شواخص ثم التمریر والاستلام مـن المـدرب ) ٣(م ثم المرور بین ) ٢٠(على الكرة مسافة 
  ؟.التهدیف 

م ثـ، شـواخص) ٣(م ثـم المـرور بـین ) ٢٥ (الجري بالسیطرة على الكـرة مـسافة: التمرین الثامن  -
  .ثم التهدیف، ثم محاولة الحاق بالكرة ، م ) ١٥(تمریر الكرة الى داخل مانع على بعد 

ثـم الجـري ، م الـسیطرة علیهـا )٣٠(استلام الكرة من الزمیـل المقابـل علـى بعـد : التمرین التاسع  -
  .ثم التهدیف ، بالكرة باتجاه الزمیل الیه یحاول مراوغة الزمیل 

م بعد السیطرة علیهـا ) ١٥(ثم الجري بالكرة مسافة ، م الكرة من الزمیل استلا: التمرین العاشر  -
  .ثم التهدیف، ثم مراوغة المدافع الوهمي ، 

كـرة قـدم موزعـة علـى منطقـة الجـزاء بعـد سـماع الاشـارة ) ٢(كـرات قـدم : التمرین الحادي عشر  -
ثـم المـرور ) م٢٥ (علـى بعـد) ٥(یقوم اللاعب باستلام الكـرة والجـري بهـا نحـو الـشواخص عـدد 

 .بین الشواخص وعند الوصول الى منطقة الجزاء یقوم بالتهدیف
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٤٥ 

  
  

  مفردات البرنامج التدریبى
  الاول : الاسبوع 

  دقة التصویب + سرعة الاداء المھارى : الھدف 
د عد المثیرزمن دوام  التمارین الزمن راحة بین

 المجامیع
عدد 

  مجموعة  تكرار التكرارات
14.83  
  75×3 4  2     ثانیة25/  الاول  دق

  ثانیة
240  
  ثانیة

  
  

  الوحدة التدریبیة الاولى 
  الاحد : الیوم 

  27.50 2004 9/5/:التتاریخ 
  90×3  4  3  ثانیة 30/  الثانى  دق

  ثانیة
280  
  تانیة

22.30  
  66×3 4 3 ثانیة22/ الثالث دق

 ثانیة
2×240 

 ثانیة
   الوحدة التدریبیة  الثانیة 

  الثلاثاء : الیوم 
 16.13 2004/9/7:التاریخ 

  84×3 4 2   ثانیة28/ الرابع  دق
 ثانیة

240 
 ثانیة

21.0  
  60×3 4 3   ثانیة20/ الخامس دق

 ثانیة
2×240  

 ثانیة
  الوحدة التدریبیة الثالثة 

  الخمیس : الیوم 
  17.0 2004/9/9:التاریخ 

  90×3 4 2    ثانیة30/ السادس دق
 ثانیة

240  
 ثانیة

  
  

  .اقصى معدل لضربات القلب   ) karvonen( ب الشدة عن طریق تم حسا*  
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٤٦ 

  
  

  مفردات البرنامج التدریبى
  الثانى : الاسبوع 

  دقة التصویب + سرعة الاداء المھارى : الھدف 
  

عدد  المثیرزمن دوام  التمارین الزمن راحة بین
 المجامیع

عدد 
  مجموعة  تكرار التكرارات

23.60  
  دق

 الاول
  3×72 4  3     ثانیة24/  السابع

  ثانیة
2× 240  

  ثانیة

  
  

  الوحدة التدریبیة الاولى 
  السبت : الیوم 

  13.60 2004 9/1/:التتاریخ 
  78×3  4  2  ثانیة 26/  الثامن  دق

  ثانیة
240  
  تانیة

19.70  
  54×3 4 3 ثانیة18/ التاسع دق

 نیةثا
2×240 

 ثانیة
   الوحدة التدریبیة  الثانیة 

  الاثنین: الیوم 
 14.83 2004/9/13:التاریخ 

  75×3 4 2   ثانیة25/ العاشر  دق
 ثانیة

240 
 ثانیة

27.50  
  90×3 4 3   ثانیة30/ الحادى عشر دق

 ثانیة
2×240  

 ثانیة
  الوحدة التدریبیة الثالثة 

  الاربعاء : الیوم 
  15.26 2004/9/15:التاریخ 

  60×3 4 2    ثانیة20/ الثانى عشر دق
 ثانیة

240  
 ثانیة

  
  
  .اقصى معدل لضربات القلب   ) karvonen( تم حساب الشدة عن طریق *  
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  مفردات البرنامج التدریبى
  الرابع : الاسبوع 

  دقة التصویب + سرعة الاداء المھارى : الھدف 
  

عدد  المثیرزمن دوام  التمارین الزمن راحة بین
 امیعالمج

عدد 
  مجموعة  تكرار التكرارات

14.83 
  دق

 الاول
  3×75 4  2     ثانیة25/  العاشر

  ثانیة
240  
  ثانیة

  
  

  الوحدة التدریبیة الاولى 
  السبت : الیوم 

  19.17 2004 9/28/:التتاریخ 
  54×3  4  3  ثانیة 18/  التاسع  دق

  ثانیة
240×2  

  تانیة
23.60  
  72×3 4 3 ثانیة24/ السابع دق

 ثانیة
240×2 

 ثانیة
   الوحدة التدریبیة  الثانیة 

  الاثنین: الیوم 
 27.50 2004/9/13:التاریخ 

  90×3 4 3   ثانیة30/ الحادى عشر  دق
 ثانیة

240×2 
 ثانیة

13.60  
  78×3 4 2   ثانیة26/ الثامن دق

 ثانیة
240  
 ثانیة

  الوحدة التدریبیة الثالثة 
  الاربعاء : الیوم 

  15.26 2004/9/22:التاریخ 
  3×78 4 2    ثانیة20/ الثانى عشر دق

 ثانیة
240  
 یةثان

  
  .اقصى معدل لضربات القلب   ) karvonen( تم حساب الشدة عن طریق *   
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  مفردات البرنامج التدریبى
  السادس : الاسبوع 

  دقة التصویب + سرعة الاداء المھارى : الھدف 
  

دد ع المثیرزمن دوام  التمارین الزمن راحة بین
 المجامیع

عدد 
  مجموعة  تكرار التكرارات

14.83 
  دق

 الاول
  3×78 4  2     ثانیة26/  الثامن

  ثانیة
240  
  ثانیة

  
  

  الوحدة التدریبیة الاولى 
  السبت : الیوم 

  19.17 2004 10/9/:التتاریخ 
  75×3  4  2  ثانیة 25/  العاشر  دق

  ثانیة
240  
  تانیة

23.60  
  78×3 4 2 ثانیة20/ الثانى عشر دق

 ثانیة
240 
 ثانیة

   الوحدة التدریبیة  الثانیة 
  الاثنین: الیوم 

 27.50 2004/10/11:التاریخ 
  72×3 4 3   ثانیة24/ السابع  دق

 ثانیة
240×2 

 ثانیة

13.60  
  54×3 4 3   ثانیة18/ التاسع دق

 ثانیة

240×2 
  
 ثانیة

  الوحدة التدریبیة الثالثة 
  الاربعاء : الیوم 

 2004/9/22:التاریخ 
15.26  
  3×90 4 3    ثانیة30/ الحادى عشر دق

 ثانیة
240×2  

 ثانیة
  

  .اقصى معدل لضربات القلب   ) karvonen( تم حساب الشدة عن طریق *   
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