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تأثير جهاز مقترح وبعض التمرينات في تطوير بعض 
الصفات )البدنية ,المهارية ,الحركية( لدى اللاعبين 

 الناشئين بكرة القدم لمصالات

                                                                                       : الباحث                                                                                                                        

 حسٍ عجذ انهبدٌ نهًُص                                                                                                                                 

                                                                    
 
 لدى والحركٌة  البدنٌة والمهارٌة الصفات بعض لتطوٌر مقترح جهاز  الى تصمٌمهدفت الدراسة   

 تطوٌر فً التمرٌنات وبعض المقترح الجهاز تأثٌر على , والتعرف  . للصالات القدم كرةب اللاعبٌن الناشئٌن

 بٌن ما الفروق على , وكذلك التعرف للصالات القدم كرةب اللاعبٌن الناشئٌن لدى الدراسة قٌد الصفات

الناشئٌن  اللاعبٌن لدى الدراسة قٌد الصفات تطوٌر فً والضابطة التجرٌبٌة للمجوعتٌن البعدٌٌن الاختبارٌن

 . للصالات القدم كرةب

ٌتكون ولملائمته فً حل مشكلة بحثه , تجرٌبً )المجوعتٌن المتكافئتٌن( قد استخدم الباحث المنهج ال 

( فً  قضاء 51-51) المدرسة الكروٌة للصالات)الناشئٌن( باعمار( لاعبا من لاعبً  03مجتمع البحث من ) 

) البسٌطة العشوائٌة بالطرٌقة% (  66.66)  وبنسبة البحث عٌنة ٌمثلون منهم لاعبا  (  03)  اختٌار تم عفك 

 البسٌطة العشوائٌة بالطرٌقة اٌضا مجموعتٌن إلى العٌنة تقسٌم وتم , المرمى حراس  استبعاد بعد(  القرعة

 . لاعبٌن(  53)  على تحتوي مجموعة كل ضابطة واخرى تجرٌبٌة احداهما

الاختبارات القبلٌة تصمٌم الجهاز واعداد التمارٌن )  المتكونة منالتجربة الرئٌسٌة  وقام الباحث باجراء

وقد أستخدم الباحث مجموعة من القوانٌن الإحصائٌة من أجل معالجة النتائج القبلٌة  والاختبارات البعدٌة(

 ( للتوصل الى النتائج .  SPSSالحقٌبة الإحصائٌة )  والبعدٌة إحصائٌا حٌث أستخدم الباحث

ان الجهاز المقترح والتمارٌن المعده من قبل الباحث لها الاثر الكبٌر أما أهم الاستنتاجات فهً    

فً تطوٌر الصفات قٌد الدراسة وٌوصً الباحث بأستخدام الوسائل الحدٌثة فً التدرٌب والاجهزة المساعدة فً 

 بدنٌة والحركٌة لدى اللاعبٌن لاختصار الجهد والوقت .تطوٌر الصفات ال
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The effect  of a proposed device and some exercise to  develop some 

the qualities such as (physical , skillful , motorical) for the youngsters 

players in futsal 

 

Hasan Abdulhadi Lhemus    

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

This study aim to design a proposed device to develop some  qualities 

(physical , skillful , motorical) for the youngsters players in futsal .  

Knowing the effect of the proposed device in develop the qualities of this study 

for the youngsters players in futsal , also  knowing the discrepancies between the  

pre- post  tests of the both groups , the experimental and control in develop the 

qualities of study for the youngsters players in futsal .   

The researcher used the experimental method (equivalent groups ) for 

suitability in solving the research problem , the research community consists of the 

(30) players from the futsal players school  (junior) of  (15-17) ages  in Afak district , 

(20) players were chosen representing the research sample, by (66.66%) simple 

random way (the draw) after excluding goalkeepers, the sample was divided into two 

groups also randomly , each one contains (10) players. 

The researcher conducting the main experiment that consisting of some 

procures (designing device, set exercises and selecting tests) a researcher used 

statistical program  (SPSS) to treat the data and obtaining the results. 

The most important conclusions are that the proposed device and exercises that 

set by the researcher have a significant effect on the development of qualities , so 

researcher recommends using modern means of training and new devises to assist in 

the development of physical and motor characteristics among the players to shorten 

the time and effort. 
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 التعرٌف بالبحث:-1

 المقدمه واهمٌة البحث:-1-1

تعد لعبة كرة القدم من الالعاب الشعبٌة المشهورة فق حظٌت باهتمام خبراء الرٌاضة بكافة 

المجالات لاسٌما المجال الرٌاضً فقد نالت لعبة اختصاصاتهم ونظرا لتطور العلوم والمعارف فً كثٌر من 

كرة القدم نصٌبا كبٌرا من اهتمام الباحثٌن مما انعكس ذلك على تطور اسالٌب اللعبة والخطط والقوانٌن التً 

 .ساهمت فً اعطاء جمالٌة فً اداء اللاعبٌن وزٌادة اثارة حماس الجماهٌر

واحدة من تطورات كرة القدم الحدٌثة فهً اسلوب لعبة جدٌدة وتعد ركٌزة  كرة القدم للصالاتان لعبة 

اساسٌة لتطوٌر كرة القدم وهً لعبة قدٌمة وحدٌثة ,قدٌمة بالأصل والمنبع وبنفس الوقت حدٌثة بأسلوبها 

لى ها للوصول الى افضل الانجازات وصعودهم االدول المتقدمة الى اعداد رٌاضٌ ىعولذلك تس , واستقلالٌتها

والمستند الى كثٌر من دقائق الامور  ٌنالاختٌار الدقٌق لهؤلاء الرٌاضٌمنصة التتوٌج العلمٌة وذلك من خلال 

للمناولة والدقة  القدم للصالات كرةارات الحدٌثة فً لعبة بالاختووظٌفتها العلمٌة والتدرٌب وكذلك التعلٌم و

ة رٌاضٌة من خلال قدرات هؤلاء الرٌاضٌٌن وربطا بالسرعة الحركٌة التً ٌجب ان توضع لمعاٌر عملٌ

لمساعدة المدربٌن على وضع الخطط التدرٌبٌة المناسبة للوصول الى افضل  ةهارٌومعرفة قابلٌاتهم البدنٌة والم

 .الانجازات الرٌاضٌة

اللاعبٌن الحركٌة لدى  المهارٌة وملٌن بالتدرٌب على الوسائل المختلفة لتطوٌر الصفات البدنٌة ووان اهتمام العا

الصحٌح  رأن عملٌة الاختٌان الى افضل المستوٌات خلال فترات الاعداد العام والخاص , وٌللوصول باللاعب

لا ٌقتصر فقط على الخبرة الشخصٌة والملاحظة الشخصٌة والصدفة بل ٌحتاج الى  للصالات كرة القدم للاعبً 

تحقٌق المستوٌات المطلوبة مع الاختصار فً ل , للاعبٌن ارتبلمٌة السلٌمة والاعتماد على الاخاتباع الاسالٌب الع

 .اثناء التدرٌب  الوقت والجهد

وبمستوى عالً  ة وحركٌة من ممارسٌها صفات بدٌنة ومهارٌ للصالات كرة القدم لذلك تحتاج لعبة 

هم لإنجاز الاداء المدربٌن والعاملٌن فً هذا المجال اختٌار اللاعبٌن وفق معاٌٌر تؤهلى لذا فعل ,اللاعبٌن  لدى

 المهارى والبدنً وفق الطموح الذي ٌنشره هذا المدرب.

كرة فً تصمٌم جهاز لتطوٌر بعض الصفات البدنٌة والمهارٌة لدى لاعبً البحث من ذلك تأتً اهمٌة 

 .والتً ٌعمل المدربٌن على تطوٌرها والتً تحتاج الى وقت طوٌل وتدرٌبات مكثفة لتطوٌرها  القدم للصالات

 شكلة البحث :م1-2

اتضح ان هذه  كرة القدم للصالاتمن خلال اطلاع الباحث والمقابلات التً اجراها مع عدد من مدربً 

لعبة تمتاز بالسرعة  وبمستوى عالً لانهاوحركٌة لاعبٌن ٌمتازون بصفات بدنٌة ومهارٌة بة  بحاجة الى اللع

اغلب الاحٌان كل لاعب  فً الحركة وتحتاج الى اتقان المهارات الفردٌة فً اصعب مواقف اللعب لان فً

 لأغلب,  ومن خلال متابعة الباحث للفرٌق  الجماعً ٌكًتوبحاجة للتغلب علٌة لاداء الواجب التك ٌواجه منافسه

وجد انها تستغرق وقت طوٌل وتحتاج الى  ٌر تلك الصفات ,من اجل تطو التدرٌبات التً ٌقوم بها المدربون

والمهارٌة والحركٌة لدى اللاعبٌن , وبذلك بذل جهد كبٌر من قبل اللاعب والمدرب لتطوٌر الصفات البدنٌة 

فأنها مشكلة تواجه المدربٌن واللاعبٌن فً استنزاف الوقت والطاقة من اجل الوصول الى مستواى عالً من 

ر الصفات البدنٌة والمهارٌة والحركٌة لذا قام الباحث بأعداد هذا الجهاز وبعض التمرٌنات من اجل الاداء بتطوٌ

 تطوٌر الصفات قٌد الدراسة . 
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 اهداف البحث: 1-3

 ٌهدف الباحث للتعرف على : 

كرة ب اللاعبٌن الناشئٌنلدى البدنٌة والمهارٌة والحركٌة لتطوٌر بعض الصفات  مقترح جهاز تصمٌم  -5

  .للصالات القدم

البدنٌة والمهارٌة والحركٌة الصفات  رفً تطوٌ وبعض التمرٌنات المقترحتأثٌر الجهاز التعرف على  -0

 . للصالات كرة القدمب اللاعبٌن الناشئٌنلدى 

 التعرف على الفروقة  للاختبارٌن القبلً والبعدي . للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة  -0

وٌر الصفات لمجوعتٌن التجرٌبٌة والضابطة فً تطالاختبارٌن البعدٌٌن لبٌن  ما التعرف على الفروق -4

 كرة القدم للصالات .ب قٌد الدراسة لدى اللاعبٌن الناشئٌن

 فروض البحث:1-4

 ٌفترص الباحث ان :     

البدنٌة والمهارٌة والحركٌة وٌر بعض الصفات تط فًمعنوي  تأثٌر وبعض التمرٌنات لجهاز المقترحل -5

 . للصالات كرة القدمب اللاعبٌن الناشئٌنلدى 

هنالك فروق ذات دالة احصائٌة بٌن المجوعة التجرٌبٌة والضابطة فً تطوٌر الصفات قٌد الدراسة  -0

 ولصالح المجوعة التجرٌبٌة .

 مجالات البحث:1-5

 التابعة الى منتدى شباب ورٌاضة عفك للموسم الكروٌة ةسلاعبً المدر :المجال البشري 5-1-5

 . ( م0350 -0350 )

 .0350/  1/ 0الى   0350/   0/   0الفترة الزمنٌة من    :المجال الزمنً 5-1-0

 . فً عفك ةلمغلقة االقاع :مجال المكانًال 5-1-0

 

 . الدراسات النظرٌة والدراسات المشابهة 2

 الدراسات النظرٌة  2-1

 : كرة القدم للصالاتالمهارات الأساسٌة فً  2-1-5

الدعامة الاساسٌة التً تبنى علٌها اللعبة وٌتوقف على مدى اتقانها وتحقٌق افضل النتائج مما " تعد المهارات 

وان المهارات  (1)ٌجعل اختٌار اللاعبٌن الموهوبٌن من ذوي المهارات العالٌة فً عمر مبكر امر مطلوب "

                                                           
, رسالة ماجستٌر , كلٌة التربٌة  وضع درجات معٌارٌة لبعض المهارات الاساسٌة بكرة القدم لطلاب كلٌة التربٌة الرٌاضٌةضرغام جاسم محمد :( 5)

 56,ص 5990الرٌاضٌة جامعة الموصل , 
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اطار قانون كرة القدم الاساسٌة تعنً كل الحركات الضرورٌة الهادفة التً ٌؤدٌها اللاعب لغرض معٌن فً 

 . (1)سواء كانت هذه الحركات بالكرة او بدونها"

   (2)ٌتمٌز اداء المهارات الاساسٌة الجٌدة مما ٌلً : 

 السهولة والانسٌابٌة فً الاداء .

 الدقة والتحكم فً الاداء . 

 التوافق فً اداء الحركة . 

ته على التحكم فً الكرة بسهولة وبدون مجهود زائد " لذا تعد المهارة سلاح اللاعب فً الملعب وهذا ٌعنً قدر

فضلا  عن انها تساعد اللاعب فً التغلب على اكثر من خصم كما انها تخلق لحظات عصٌبة لفرٌق الخصم امام 

وعرفها)محمود عبد الفتاح( اٌضا  على انها "الاداء المنجز فً شتى مجالات الانجاز لٌشمل على  (3)مرماه "

,     وتنقسم المهارات (4)الناجحة لتحقٌق اهداف سبق وضعها وبقدر كبٌر من الثقة والاتقان"عدد من الاعمال 

 .  (5)على ما ٌأتً  كرة القدم للصالاتالاساسٌة ل

 ركل الكرة بالقدم ) التهدٌف والمناولة ( .  .5

 الدحرجة بالكرة .  .0

 ضرب الكرة بالرأس .  .0

 المراوغة والخداع .  .4

 المهاجمة ) قطع الكرة ( .  .1

 السٌطرة على الكرة ) تنطٌط الكرة بالهواء ( . .6

 الاخماد . .1

 مهارات حارس المرمى .  .8

  ـ منهج البحث وأجراءاته المٌدانٌة  3

  منهج البحث  1ـ  3

 .( كونه أنسب المناهج لحل مشكلة البحث  المتكافئتٌنأستخدم الباحث المنهج التجرٌبً ) المجموعتٌن 

 

                                                           
 94,ص 5990,القاهرة ,دار الفكر العربً , الاسس العلمٌة فً تدرٌب كرة القدمجعفر محمود مختار : (5)

اطروحة دكتوراه كلٌة التربٌة الرٌاضٌة جامعة  ،دراسة فاعلٌة الأداء وعلاقتها ببعض المؤشرات الوظٌفٌة للاعبً كرة القدم سعد منعم الشٌخلً :  (2)

  09ص, 0333بغداد ,
, اطروحه دكتوراه غٌر منشورة , كلٌة التربٌة الرٌاضٌة , جامعة الموصل  القدم بناء بطارٌة اختبار المهارات الاساسٌة بكرة مكً محمود حسٌن : (0)

 .  50, ص
 .455, ص 5991,القاهرة ,دار الفكر العربً , 5,ط : سٌكولوجٌة التربٌة البدنٌة والرٌاضٌةمحمود عبد الفتاح  (4)

,رسالة ماجستٌر غٌر منشورة,  ,كرة القدم للصالاتفً بعض المهارات الاساسٌة ل تأثٌر الاسلوب الترٌبً فً التعلم وألاحتفاظ:محمد غنً حسٌن  (1)

 . 04-00صكلٌة التربٌة الرٌاضٌة , جامعة المستنصرٌة ,
  
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 عٌنة البحث  2ـ3

هم ,  كرة القدم للصالاتفً قضاء عفك لالمدرسة الكروٌة )الناشئٌن( أشتمل مجتمع البحث على لاعبً 

( لاعبا  منهم ٌمثلون عٌنة البحث وبنسبة )  03( لاعبا  ـ تم اختٌار )  03( سنة بواقع )  51 – 51)    بأعمار

بعد استبعاد  حراس المرمى , وتم تقسٌم العٌنة إلى  % ( بالطرٌقة العشوائٌة البسٌطة ) القرعة ( 66.66

 53كل مجموعة تحتوي على ) ة واخرى ضابطة تجرٌبٌ احداهمااٌضا بالطرٌقة العشوائٌة البسٌطة  مجموعتٌن

 .( لاعبٌن 

 :تجانس وتكافؤ العٌنة  3-3

ٌجب ان تكون المجموعتان متكافئتٌن فالفروق بٌن المجموعتٌن الى العامل التجرٌبً  إرجاعلكً ٌتسنى 

ام الباحييث قييفييً جمٌييع المتغٌييرات عييدا المتغٌيير التجرٌبييً ولغييرض التحقييق ميين تجييانس وتكييافؤ المجمييوعتٌن 

ٌرمى من ورائها ضبط المتغٌرات على الرغم من ان العٌنة تمثل فرٌقا  واحدا  . ألا أن التكافؤ العٌنٌن  بإجراءات

والمهارٌة لها تأثٌر على الاختبارات اللاحقة ولكلا المجموعتٌن , لذا قام الباحث  فً كل من والاختبارات البدنٌة

تمكين  التيً المناسبة الإحصائٌةبمعاملة وتحلٌل البٌانات المعنٌة بنتائج الاختبار القبلً للعٌنة , فأستخدم الوسائل 

( المحتسيبة للعٌنيات  tة ) من اسيتخراج الوسيط الحسيابً والانحيراف المعٌياري ومعاميل الاخيتلاف وكيذلك قٌمي

قبل أعطاء المتغٌر التجرٌبً لمعرفة التغٌرات الحاصيلة مين  ئهاوتكاف تجانسها  من للتأكد  المستقلة للمجموعتٌن

,  ضيابطة( ٌمثل تجانس المجموعة ال 0) ( ٌوضع تجانس المجموعة التجرٌبٌة , والجدول 5عدمها والجدول ) 

( ومسيتوى  58) ةاقيل مين قٌمتهيا الجدولٌية عنيد درجية حرٌي (المحسيوبة t( ٌوضع نتيائج ) 0كما ان الجدول ) 

 ً كل المتغٌيراتف والضابطة( ةالتجرٌبٌ تٌن)مما ٌؤشر عشوائٌة الفرق مما ٌؤكد تكافؤ المجموع( 3,31)دلالة 

 ., قبل أجراء التجربة  التً تم بحثها
 الاساسٌة الصفاتبٌن تجانس المجموعة التجرٌبٌة فً ٌ (  1جدول  )                  

 معامل الاختلاف  +ع -س المتغٌرات المبحوثة  ت

 9.01 5.01 50.480 / ثا ةالقوة الممٌزة بالسرع 5

 6.33 3.600 53.10 / ثا  الحركٌةالسرعة  0

 0.53 3,011 55.151 الرشاقة / ثا  0

 1.30 3.146 9.311 / ثا  الحركً التوافق 4
 05,05 5,009 1,8 دقة المناولة  1

 الاساسٌة الصفات فًلضابطة ا بٌن تجانس المجموعةٌ(  2جدول )                       

 معامل الاختلاف +ع -س المتغٌرات  ت

 2..5 9.700 13.724  ثاالقوة الممٌزة بالسرعة / 1
 3.25 9.36 11.962 / ثا  الحركٌةالسرعة  2
 .2.5 9.205 11.417 الرشاقة / ثا  3
 4.00 9.437 743.. التوافق / ثا  4
 1.0..2 1.404 5.3 المناولة دقه  5

        

 

 



 
 

. 

 الصفات قٌدالدراسة(   فً والضابطةبٌن تكافؤ عٌنة البحث ) التجرٌبٌة ٌ( 3دول  )ج

 

 الوسائل وأدوات البحث  والأجهزة المستخدمة :   3ـ 3  

 المستخدمة  لوسا ئلالأدوات وا  3-3-1

البحنث وحنأ ملنه اس ااننال   الب حنث بنبلت اتحوات لاحافنب جهنحال بحتنس والان  ال نن   ومن  جلنأ جامن  
  -الآافة : الوا ئأح جااخح  الب حث , وق الب حث حأ مله اس واحافب جهحافسالوا ئأ الا  فااطفع م  خلاله  

 1*لاااطلاع جراء الخبراء والمخاصف  ااابف  ااام رات  -

 الاخاب ر والاف س . -
 .المص حر والمرالع اللربفة  -

 ااام رة لمع البف   ت. -

 2*ه حر اللمأ الما عح -
 -فهي :المستعممة  الادواتأما 

 .م  الت  فة  1/111( اافس إلى جقرب  2ا عة إفا ل  وع ) ه افو ( عحح ) -

 .(  12ل خص عحح )  -

 .(  11ق  و فة عحح )  ل ص لات هرات قح  -

 .(2ص فره عحح) -

 .(24ه مره  وع او   ) -

 لرفط لاصب . -

 الله ز المااخح  ف  البحث .  -
*3 

-  

                                                           
 (1الم حب رق  ) 1
 (2الم حب رق  ) 2
 (3الم حب رق  ) 3

 ضابطةالمجموعة ال المجموعة التجرٌبٌة  المتغٌرات
 )ت(

 المحسوبة
 )ت(*

 الجدولٌة

 
 الدلالة

 الاحصائٌة
  (tقٌمة ) (tقٌمة ) +ع -س +ع -س القٌاسات ت
 3.110 3.199 50.104 5.501 50.480 القوة الممٌزة بالسرعة  5

0.53 

 عشوائً

 عشوائً 3.050 3.109 55,360 3.104 53,10 /ثا ةالحركٌالسرعة  0
 عشوائً 3.668 3.091 55.451 3.011 55.151 الرشاقة / ثا  0
 عشوائً 5.061 3.410 8.140 3.146 9.311 ثا التوافق /  4
 عشوائً 3.851 5.494 1.0 5.009 1.8 المناولة دقه  1
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 : خطوات أجراء البحث 3-4

 :تصمٌم الجهاز  3-4-1 

بلننح عننرت فهننرة البحننث ع ننى اانن ا ة مخاصننف  فنن  ه فننة اله حاننة / ل ملننة الا حاننفة انن  و ننع  
اللننهأ الاولنن  لاصننمف  اللهنن ز وبلننحه  قنن   الب حننث باصننمف  اللهنن ز فنن  ورلننة الاخننوف  المفه  فهفننة وانن  اخابنن ره 

ووز هنن  وهمن  مبنف  فنن  مبنحئف  وبلنحه  ان  الالننحفأ ع فنة من  حفننث الاراان ع وقنوة ال ن بت الح زو نن  وحلن  الا عنحة 
حفننث ا  لننهأ اللهنن ز ملنن بهة للهنن ز الاننرعة المانناخح  فنن   ,ال هنن ئ  لفهننو  اللهنن ز بلننه س  (3الم حننب رقنن  )

النى الانحرفب الن ق فانو  بنس  ح  برهأ الهرة , حفنث ب لا ن فةرف  ة الملاهمة له س متبة ع ى الارت وااالمأ الا
  اللاعب ف فل الفة ل  ب المالة والالوفب ات  ء الاحرفب ع ى الله ز .

 فً كرة القدم للصالاتالاساسٌة التً ٌعمل الجهاز على تطوٌرها  لصفاتتحدٌد ا 3-4-2

, الصنننا ت الخ صنننة الاننن  فطورهننن  اللهننن ز والامرف ننن ت لنننحلا لاعبننن  هنننرة الانننح  ل صننن لات لغنننرت اححفنننح 
  الخبراء والمخاصف  وم  ت  ا  عر ه  ع ى ل ص لات ااال   الب حث ب لمرالع والمص حر الخ صة ف  هرة الاح 

وهنن لع عننرت اللهنن ز باصننوفر فننحفوق ولنن   , 1*وفنن  الاخابنن رات والاف انن تل صنن لات ( فنن  هننرة الاننح  1م حننب)
(  17 – 15ئف  ممن  هن  بلمنر ) ب ل  لن بهرة الاح  ل ص لات الخ صةالصا ت  لغرت الالرل ع ى جه  عم س ,
, وبلننح لمننع الااننام رات واارفننا البف  ن ت انن  قبننوأ المهنن رات الانن   والانن  فمهنن  ل لهنن ز والامرف نن ت اطوفرهن  ان ة 

                         1(  5)    % وهم  مبف  ف  اللحوأ61.11حص ت ع ى  ابة 

  خبراء وأهمٌتها النسبٌة (.)المهارات الأساسٌة حسب رأي  (5) ولجد                

 الأهمٌة النسبٌة  عدد النقاط  المهارات الأساسٌة  ت

 %90.00 40 المناولة دقه  5

 %90.00 40 السرعة الحركٌة 0

 %91.11 44 القوه الممٌزة بالسرعة 0

 %11.11 01  التوافق 4

 %84.44 08  الرشاقة 1

% ( حفث فمه  ااابل ح المهو  ت 61.11 ابة )  احتالا  حص ت ع ى مه رة الق   الب حث ب اابل ح 
  -% ( وع فس جصبحت المه رات اتا افة الا  ا  ولاه  الحرااة ه  : 61.11الا  ااأ  اباه  المئوفة ع  ) 

 الم  ولة حقس  .1

  الاوه الممفزة ب لارعة .2

                                                           
 (4الم حب رق  ) 1
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 لارعة الحرهفةا .3

  الرل قة .4

  الاوافب .5

 بالمتغٌرات البدنٌةتحدٌد أهم الاختبارات الخاصة  3-4-3

مننن  قبنننأ الخبنننراء , اانننال   الب حنننث ب لمصننن حر والمرالنننع الخ صنننة البح فنننة  الصنننا ت  اننن  اححفنننح بلنننح إ
ظنر الان  ان  بحتهن  ف ب لاخاف رات والاف س , جعح الب حث اانام رة اانابف   لاححفنح الاخابن رات الخ صنة بن لماغفرات 

وبلح لمنع الاانام رات واارفنا البف  ن ت ان  الا  ا  عر ه  ع ى ملموعة م  الخبراء والمخاصف  , ( و 4الم حب)
% فمن  فنوب ( وهمن  51اااخراج اتهمفة ال ابفة لهأ اخاب ر , وان  قبنوأ الاخابن رات الان  حصن ت ع نى  انبة ) 

                 . (6)مبف  ف  اللحوأ رق  

  ( خبراء 5ألأهمٌة النسبٌة للاختبارات الخاصة بالمتغٌرات البدنٌة حسب رأي )بٌن ٌ( 6جدول )                

 الاختبارات المرشحة الصفة البدنٌة ت
عدد 
 الخبراء

النسبة 
 المئوٌة

5 
القوة الممٌزة 

بالسرعة 
 للرجلٌن

 %83 4 م03الحجل على ساق واحدة 

 %43 0 لكل رجل على حدة م ذهابا  وأٌابا  58م , 06الحجل أقصى مسافة 

 %03 5 متر لكلتا الرجلٌن 53الحجل على الرجل لمسافة 

0 
السرعة 
 الحركٌة

 %83 4 ثا ( 51أختبار دوران الرجل حوله السله )

 %43 0 سرعه حركة الرجل بالأتجاه ألافقً 

 %03 5 الجري فً المكان  

 الرشاقة 0

 %03 5 الجري المكوكً

 %83 4 شواخص متعدد الجهات 4حول  الركض المتعرج

 %03 5 ( م 1الركض المتعرج ذهابا  وإٌابا ) 

 %03 5 دوران الجذع للجانبٌن

 %03 5 ثنً الجذع للأمام من الجلوس الطوٌل

 التوافق 4

 %03 5 اختبار نط الحبل

 %63 0 اختبار الدوائر المرقمة ) بالزمن (

 %03 5 8الحبو على شكل 

 دقة المناولة 1

 %80.00 1  ( 1( )1( )0لارض  نصف أقطارها )المناولة نحو ثلاث دوائر مرسومة على ا.5

 %56.66 5   (م 0.المناولة نحو دائرة مرسومة على الارض نصف قطرها ).0

 . المناولة نحو الهدف صغٌر ٌبعد     0   
   متر 03مسافة      

3     3% 
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 الاختبارات  3-5-2

 .5  (31الاوة الممفزة ب لارعة )الحلأ ع ى ا ب واححة اخاب ر  -1

 .0ت  (15الارعة الحرهفة )حورا  الرلأ حوأ الا ة اخاب ر  -2

 .0لواخص رهت مالحح الله ت( 4الرل قة )الرهت المالرج اخاب ر  -3

 .4الاوافب )الحوائر المرقمة(اخاب ر  -4

 . 1( 3,5,7 حو تلاث حوائر مراومة ع ى الارت  صل اقط ره   اخاب ر حقة الم  ولة )ال  ولة -5

 التجربة الاستطلاعٌة لاختبارات البحث  3-5-1

اانناطلاعفة ع ننى عف ننة صننغفرة فنن  ملامننع  قنن   الب حننث بننتلراء الربننةالرئفاننة هنن   قبننأ خننوت الالربننة 
الان  قنح ارافنب النراء الاخابن رات , والالنرل ع نى الملوقن ت وان ئأ البحنث جحواانس  البحث , والغرت م هن  اخافن ر

 8ع ى عف ة مهو ة من  )   2113  \3\9با رفخ ااطلاعفة ا إ  ق   الب حث بتلراء الربة ف  الالربة الرئفافة ,
(بلننح الظهننر وهنن   الغننرت  4:31ممنن  هنن  خنن رج عف ننة البحننث فنن  امنن   الانن عة )  المحراننة الهروفننة ( لاعبننف  
  -م ه  هو :

 .الا  اوالس الب حث إت  ء جلراء الالربة الرئفافة الالرل ع ى الملوق ت  -1
 .الاتهح م  صلاحفة اتلهزة المااخحمة  -2

 ت .ف لًا ع  الزم  اله   للاخاب راالالرل ع ى زم  إلراء هأ اخاب ر  -3

 .الاتهح م  ها ءة فرب اللمأ الما عح  -4

 .الاتهح م  اا اأ الاخاب رات  -5

 
 

 : التجربة الرئٌسٌة  3-6

الامرف ن ت الخ صنة الالربة الرئفافة الا  ا اامت ع ى تلاث مراحأ ه  )الاخاب رات الاب فنة , و ا  الراء 
 .  , الاخاب رات البلحفة (

 
                                                           

 . 37  ,ص2119,  2, عم   , حار حل ة , ط الاخاب رات والاهافع ف  هرة الاح موفب االح محموح :  1
 .  384, ص  1987, الا هرة , حار الاهر اللرب  ,  الااوف  و الاف س ف  الاربفة البح فة و الرف  فةمحمح صبح  حا  ف  :  2
 351, ص مصحر ابب  هرهمحمح صبح  حا  ف  :  3

 37. ص مصحر ابب  هره: محموح االح موفب 4

 49, ص المصحر الا بب  ااس: محموح االح موفب 5
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 الاختبارات القبلٌة  3-6-1

فننن  امننن   الاننن عة  2113/  3/ 3المصننن حل الات نننف  للف نننة البحنننث فننن  فنننو   اتولننن اننن  جلنننراء الاخابننن ر  
وهنن لع فرفننب اللمننأ المانن عح  واتلهننزة واتحواتانن   ننبط لمفننع الماغفننرات منن  حفننث الوقننت  ,( عصننراً  4:31)

وان  جلنراء الاخابن رات ع نى  اف  المن ه  الانحرفب  الماانرح , لفا  اطبفاه  ع ح جلراء ) الاخاب ر البلحق ( جق بلح ا
 . مرهز لب ب عاعق عة 

 التمرٌنات الاساسٌة  3-6-2

أ ع ننى اننحرفب المحراننة الهروفننة ب خنن  لننزء منن  الاانن  و المانن  ع المننحرب قنن   الب حننث وب لااانن ب منن 
الرئفان  فنن  الوحننحة الاحرفبفننة الفومفنة لاعطنن ء امنن رف  خ صننة للاعبنف  م هنن  ع ننى اللهنن ز الملنح منن  قبننأ الب حننث 

للاعبنف  واانامرت  والاخرلا ام رف  ب ااخحا  الهزة واحوات اخنرلا الهنحل م هن  اطنوفر الصنا ت البح فنة والمه رفنة
 1ع ى تلاث وححات احرفبفة ف  الاابوع ولمحة لهر و صل  *

 

 الاختبارات البعدٌة :  3-6-3

وبن اس الفنة الاخابن ر الاب ن  من   21/4/2113ا  الراء الاخاب رات البلحفة للف ة البحث با رفخ  
  وقت واا اأ للاخاب رات وه لع ه حر اللمأ الما عح

 المستخدمة :  الوسائل الاحصائٌة 3-7

الاحصن ئفة ع فهن  بتاناخحا  بر ن م  الحافبنة بلح لمع البف   ت والمل وم ت ق   الب حنث بنتلراء الاح نفلات 
  ( spss ver.12الاحص ئفة )

 

 

 

 

 

 

                                                           
 (5الم حب رق  ) 1
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 عرض وتحلٌل ومناقشة النتائج :-4

 للمجموعتٌن الاساسٌة  لصفاتلبعض اة والبعدٌ القبلٌة الاختبارات عرض ومناقشة نتائج  4-1

 : والضابطة التجرٌبٌة

 

للأختبارات  والظابطة ( المحتسبة والجدولية لمجموعتين التجريبةt( يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )   8جدوال رقم)  
 سية االاسلصفات ة لبعض اوالبعدي ةالقبمي

 

من خلال النتائج فً الجدول اعلاه تبٌن نتائج الاختبارات القبلٌة للصفات قٌد الدراسة ونتائج 

, ودرجات الحرٌة ومستوى الدلالة  المحسوبة والجدولٌة  (t)الاختبارات البعدٌة لنفس الصفات , وكذلك قٌم 

, حٌث تٌن التجرٌبٌة والضابطة وتبٌن النتائج مستوى التطور الحال للاعبٌن فً الصفات قٌد الدراسة وللمجوع

ان التدرٌب المنظم و الموجهة والهادف هو الذي ٌكون ذات التأثٌر الاكبر فً تطوٌر ورفع مستوى اللٌاقة 

 الرٌاضً التدرٌب علم مبادئ مع ٌتفق وهذا),  اكده العلماء فً مجال التدرٌب  البدنٌة لدى اللاعب وهذا ما

 أثر له ٌكون بالتدرج الزٌادة ومبدأ الصحٌحة العلمٌة الصٌغ وفق على المبرمج التدرٌب إن إلى تشٌر التً

من أجل الحصول على تكٌفات فسٌولوجٌة حقٌقٌة ٌجب )) أبو العلا (  واكده اٌضا  . 5( المتدربٌن على إٌجابً

وبالتالً فان التطور ,  0(( أسبوعا   50 – 8ان ٌنظم الرٌاضً فً التدرٌب منظم ومستمر لفترة لا تقل عن ) 

الذي حصل لاعبٌن فً الصفات قٌد الدراسة كان نتٌجة المناهج التدرٌبٌة للمجموعتٌن  التجرٌبٌة والضابطة 

ولكن نشاهد من خلال النتائج للقٌاس البعدي ان مستوى التطور للمجوعة التجرٌبٌة اعلى من الضابطة وهذا 

                                                           
 . 98,1993, ص الا هرة , اللرب  الاهر حار , 1ط , البح فة ال ف قة فافولولف :  افح الحف   صر جحمح و الاا ح عبح جحمح الللا جبو 1
 .  1997. 15,  ص الا هرة اللرب , الاهر حار ,1ط الاافولولفة, اتاس – الرف    الاحرفب:  الاا ح عبح احمح الللا جبو 2

 ( tقٌمة ) الاختبار البعدي   الاختبار القبلً المتغٌرات  المجموعة 
 المحتسبة 

قٌمة ) 
t )

 الجدولٌة

درجة 
 الحرٌة 

مستوى 
 الدلالة 

 النتٌجة 

 ع س ع س  

المجموعة 
 ٌبٌةالتجر

القوة الممٌزة 
 بالسرعة

 معنوي 3.31 9 0.060 6.146 3.600 53.10 5.501 50.80

 معنوي 3.31 9 0.060 09.830 3.001 8.090 3.031 55.151 الرشاقة

 معنوي 3.31 9 0.060 00.860 3.01 4.19 3.146 9.331 التوافق

 معنوي 3.31 9 0,060 09.19 3.001 8.095 3.600 53.10 السرعة الحركٌة

 معنوي 3.31 9 0.060 8.938 3.811 8.9 5.001 1.8 دقة المناولة

المجموعة 
 الضابطة

القوة الممٌزة 
 بالسرعة

 معنوي 3.31 9 0.060 8.61 3.06 55.360 3.199 50.104

 معنوي 3.31 9 0.060 55.331 3.601 8.80 3.091 55.451 الرشاقة 

 معنوي 3.31 9 0.060 05.190 3.49 4.61 3.410 8.140 التوافق

 معنوي 3.31 9 0.060 8.930 3.810 8.98 3.06 55.360 السرحة الحركٌة

 معنوي  3.31 9 0.060 0.931 5.518 1.1 5.494 1.0 دقة المناولة
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الصفات قٌد الدراسة وهذا ما اشار الٌة علماء التدرٌب  نتٌجة ترتٌب التمارٌن وتأثٌر الجهاز فً تطوٌر

افضل المناهج هً التً تكون الرٌاضً حٌث اكدوا ان جمٌع المناهج التدرٌبٌة تؤدي الى تطوٌر اللاعبٌن لكن 

ذات تأثٌر اكبر على اللاعب اي فً رفع مستوى البدنً والوظٌفً للاعب والتً تكون بأقل وقت من حٌث 

 للمنهج . الفترة الزمنٌة 

وٌعزو الباحث هذا التطور الحاصل للاعبً فً المجموعة التجرٌبٌة مقارنتا بالمجموعة الضابطة الى 

نوعٌة التمارٌن المستخدمة على الجهاز المقترح بالاضافة الى التمارٌن المقترحة من قبل الباحث لتطوٌر 

 الصفات قٌد الدراسة . 

 

 تبارات البعدٌة للمجوعتٌن التجرٌبٌة والضابطة عرض ومناقشة نتائج الفروق بٌن الاخ 4-2

 

للأختبارات  ( المحتسبة والجدولية لمجموعتين التجريبة والظابطة t( يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )   8جدوال رقم)  
 البعدية لبعض الصفات الاساسية

 

 المحتسبة( t) وقٌمة المعٌارٌة والانحرافات الحسابٌة الاوساطمن خلال الجدول اعلاه الذي ٌبٌن 

تحت درجة حرٌة  الاساسٌة الصفات لبعض البعدٌة للاختبارات والضابطة التجرٌبٌة لمجموعتٌن والجدولٌة

( حٌث ٌوضح الجدول ان هنالك فروق ذات دالة معنوٌة بٌن قٌم الاختبار البعدي 3,1( ومستوى دلالة )58)

للمجوعتٌن التجرٌبٌة والضابطة حٌث تشٌر تلك الفروق الى ان التدرٌب المنظم والموجه له الاثر الكبٌر فً 

وان مقارنتا بالمجموعة الضابطة مستوى التطور بالصفات قٌد الدراسة لدى اللاعبٌن فً المجوعة التجرٌبٌة 

اكثر ما ٌعمل علٌة المدرب الناجح هو اٌصال اللاعب الى اعلى مستوى من الجاهزٌة البدنٌة وفً جمٌع 

الصفات البدنٌة الخاصة فً الفعالٌة او اللعبة المختص بها وهذا ما اكده جمٌع علماء التدرٌب الرٌاضً حٌث 

 واحٌانا لرٌاضٌهم الدنٌة الصفات لتنمٌة المدربون ٌخصصه تدرٌبال وقت من كبٌر جزء)ذكر تٌرس عودٌشو 

 حصول من لتأكٌد معٌنة مباديء باتباع البدنً للاعداد المدربون وٌخطط , البدنً بالاعداد احٌانا ذلك ٌسمون

 . 5(المنافسة فً للمشاركة والاستعداد البدنٌة اللٌاقة لادامة ضرورٌة تعد التً البدنٌة للصفات اٌجابٌة تنمٌة

                                                           
 افرس عوحفلو : مب حئ الاحرفب الرف    , مح  رات الحراا ت الل ف  , ل ملة بغحاح .  1

البعدي الاختبار  المتغٌرات 
  للمجموعة الضابطة

 الاختبار البعدي 
 للمجموعة التجرٌبٌة

 ( tقٌمة )
 المحتسبة 

قٌمة ) 
t )

 الجدولٌة

درجة 
 الحرٌة 

مستوى 
 الدلالة 

 النتٌجة 

 ع س ع س  

القوة الممٌزة 
 بالسرعة

55.360 3.06 53.10 3.600 
0.6 

 معنوي 3.31 58 0.53

 معنوي 3.31 58 0.53 0.9 3.001 8.090 3.601 8.80 الرشاقة

 معنوي 3.31 58 0.53 0.50 3.01 4.19 3.49 4.61 التوافق

 معنوي 3.31 58 0.53 4.6 3.001 8.095 3.810 8.98 السرعة الحركٌة

 3.811 8.9 5.518 1.1 دقة المناولة
0.9 

 معنوي 3.31 58 0.53
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فً حٌن اكد عماد الدٌن على التدرٌب العلمً الهادف الذي ٌصل بالاعب الى اعلى المستوٌات حٌث 

والمبادئ العلمٌة , وتهدف الى اعداد  ذكر )ان التدرٌب فً الالعاب الجماعٌة عملٌة تربوٌة تخضع للاسس

 . 5اللاعب للوصول الى افضل المستوٌات الرٌاضٌة العالٌة فً لعبة معٌنة من الالعاب الجماعٌة(

وهذا ٌؤكد ما توصل له الباحث من نتائج فً التمرٌنات المعدة على الجهاز المقترح لتطوٌر الصفات 

اصلة بٌن المجموعتٌن ولصالح المجموعة التجرٌبٌة ٌؤكد على ان قٌد الدراسة للمجموعة التجرٌبٌة والفروق الح

التمارٌن كان لها الاثر الكبٌر فً رفع مستوى اللاعب البدنٌة والمهارٌة والحركٌة وهذا هو احد اهداف العمٌلٌة 

, وٌتفق الباحث مع اراء الخبراء 0التدرٌبٌة )وهو الوصل باللاعب الى اعلى المستوٌات فً اقصر فترة ممكنة (

على ان التدرٌب المنظم المبنً على اسس علمٌة ٌكون اكثر تأثٌر على اللاعب فً رفع المستوى من حٌث 

 تطوٌر الصفات البدنٌة والمهارٌة وكفاءة الاجهزه الوظٌفٌة للاعب . 

 

 :الاستنتاجات والتوصٌات  -5

 الاستنتاجات :  5-1

 الدراسة. قٌد الصفات تطوٌر فً الكبٌر الاثر لها الباحث قبل من المعده مارٌنوالت المقترح الجهاز ان -5

الصفات البدنٌة من التدرٌب العشوائً والمطول ان التدرٌب المنظم والموجه له الاثر الكبٌر فً تطوٌر  -0

 .وخلال فترة زمنٌة اقل 

الدراسة للمجموعة التجرٌبٌة  ان الجهاز والتمارٌن المقترحة ساعدة فً تطوٌر اللاعبٌن فً الصفات قٌد -3

  وبنفس الوقت منه للمجموعة الضابطة .

 التوصٌات : 5-2

 ضرورة اتباع الوسائل العلمٌة الحدٌثة فً اعداد التمارٌن لتطوٌر المستوٌات البدنٌة للاعبٌن .  -5

و تساعد الوسائل العلمٌة الحدٌثة فً التدرٌب فً اختصار الوقت واظهار نتائج افضل من الوسائل ا -0

لذا ٌجب على مدربٌنا فً الاندٌة مواكبة التطور بالاشتراك بالدورات التدرٌبٌة او التمارٌن التقلٌدٌة 

 .متابعة التدرٌبات الحدٌثة من حٌث الاجهزة والادوات التً تتبعها الفرق العالمٌة 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
 . 155  , ص2115, مصر ,  1, ط اطبفب –الاخطفط والااس الل مفة لب  ء واعحاح الارفب ف  الالل ب اللم عفة  ظرف ت عم ح الحف  عب س :  1
 . 159الحف  عب س : المصحر الا بب  ااس , ص عمم ح 2
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 (1يهحق رقى )

َجٍ استًبرح استجُبٌ آراء انخجراء وانًختصٍُ حىل تحذَذ أهى انصفبد انجذَُخ وانًهبرَخ  

 نهصبلاد انتٍ َعًم انجهبز عهً تطىَرهبوانحركُخ  نلاعجٍ  كرح انقذو 

 جايؼح انقادسٍح    

 كهٍح انترتٍح انرٌاػٍح

 انذراساخ    

 تسى الله انردًٍ انردٍى

كرج انقذو ًختظٍٍ دٕل تذذٌذ أْى انظفاخ انثذٍَح ٔانًٓارٌّ ٔانذركٍح نلاػثً استًارج استثٍاٌ آرا انخثراء ٔان

   نهظالاخ

 انسٍذ ................................................................................ انًذترو 

 و / استثٍاٌ 

 تذٍح طٍثح ..

يقترح وثعض انتًرَُبد فٍ تطىَر ثعض  تأثُر جهبز)) ٌرٔو انثادث تأجراء تذثّ انؼهًً انًٕسٕو 

 .((  انصفبد )انجذَُخ ,انًهبرَخ ,انحركُخ( نذي انلاعجٍُ انُبشئٍُ ثكرح انقذو نهصبلاد

َظراً نًا َؼٓذِ تكى يٍ خثرج ٔدراٌح ػهًٍح رطٍُح فً تخظظكى انؼهًً ، َرجٕ يُكى اتذاء يساػذتكى 

انتً ٌؼًم انجٓاز انًقترح ػهى   كرج انقذو نهظالاخلاػثً فً تذذٌذ أْى انظفاخ انثذٍَح ٔانًٓارٌح ٔانذركٍح ن

، انتً سٍتى تذذٌـــــــذْا يٍ قثهكى فً استًارج الاستثٍاٌ انًرفقح طٍاً . يٍ تطٌٕرْا يغ تؼغ انتًارٌٍ انخاطح 

 .   (5،  4،  3،  2،  1انًُاسثح يٍ انتذرج الاتً )طفر ، طخ( اياو انظفح ) خلال انتأشٍر ػهٍٓا تؼلايـــح 

 

 يغ انتقذٌر                                                                                                                                          

 يلاحظخ /

ًٍ انظفاخ انثذٍَح ٌرجى اػافح أي طفح ترَٔٓا يُاسثح ٔغٍر يذرجح فً الاستًارج ٔتأٌ تكٌٕ ػ

  .يغ تذذٌذ انذرجح انًُاسثح نٓا  كرج انقذو نهظالاخ تلاػثًانخاطح 

 انهقة انؼهًً /

 الاختظاص /

 انثادث                     يكاٌ انؼًم /                                                                

 و.و دسٍ ػثذ انٓادي نًٍٓض                      انتارٌخ /

      انتٕقٍغ /
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 أ( – 1يهحق رقى )

 ذ انصفبد انجذَُخ انخبصخ نلاعجٍ كرح انقذو نهصبلاداستًبرح تحذَ

 

 د

 

 انصفبد انجذَُخ انخبصخ 

 انذرجخ حست الاهًُخ

 5 4 3 2 1 صفر

       انقٕج انًًٍسج تانسرػح نهرجهٍٍ 1

       انسرػح انذركٍح 2

       سرػح الاستجاتح 3

       انرشاقح 4

       انًرَٔح 5

       انتٕافق 6

       انذقح 7

       انتٕازٌ 8

 

 

 

 (ة– 1يهحق رقى )

 كرح انقذو نهصبلاداستًبرح تحذَذ انًهبراد الاسبسُخ  نلاعجٍ  

 

 د

 

 انًهبراد الاسبسُخ 

 انذرجخ حست الاهًُخ

 5 4 3 2 1 صفر

       انًُأنح 1

       انتٓذٌف 2

       الاخًاد 3

       انذدرجح 4

 

 



 
 

1. 

 (2ملحق )

 كادر العمل المدارد 

 المؤسسة اللقب العلمً الاسم ت

 جامعة القادسٌةكلٌة التربٌة الرٌاضٌة/ م.م حسام حسٌن مطنش 1

 جامعة القادسٌة كلٌة التربٌة / م.م          عماد عودة  2

 كلٌة التربٌة الرٌاضٌة / جامعة القادسٌة  م م            قاسم لفتة بجاي  3

 ر احمد شنٌو 4
بكلورٌوس تربٌة 

 رٌاضٌة       
 مدرب العاب / جامعة القادسٌة / كلٌة التربٌة الرٌاضٌة 

 

 ( 3ملحق رقم )

 الجهاز
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 الجهاز 

 

 
 

 (4ملحق رقم )

 الاساسٌةالصفات  بعض ض استمارة اختٌارأسماء السادة المتخصصٌن الذٌن تم عر ٌوضح

 المؤسسة اللقب العلمً الاسم ت

 جامعة القادسٌةكلٌة التربٌة الرٌاضٌة/ ا.د عبد الله حسٌن اللامً  5

 جامعة القادسٌة/كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ا.د عادل تركً حسن  0

 القادسٌة ةجامعكلٌة التربٌة الرٌاضٌة / أ.د            علاء جبار  0

 كلٌة التربٌة الرٌا ضٌة /جامعة القادسٌة أ.م.د سلام جبار صاحب  4

 كلٌة التربٌة الرٌاضٌة/جامعة القادسٌة م.د علً حسٌن هاشم  1

 كلٌة التربٌة الرٌاضٌة/جامعة القادسٌة م.د رأفت عبد الهادي  6
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 الوحدة التدريبية ( 5ملحق رقم )

 مخطط يوضح التموجية للمنهج المعد لادابيع التدريب 

 

 

 

 

 التموجية خلال الادبوع الاول 
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 لوحدة تدريبية يومية خلال الادبوع الاول لليوم الثاني 

  الزمن التمارين القدم
انقسى 

 انتًهُذٌ
هذا القسم جمع اللاعبٌن وتهٌئتهم نفسٌا للدخول بالوحدة التدرٌبٌة وحث اللاعبٌن على مواصلة التدرٌب لتطوٌر ٌتضمن 

 دقيقة 15 وبعد ذلك الدخول بعملٌة الاحماءمستواهم البدنً والفنً 

انقسى 

 انرئُسٍ

الراحة بين  ردد المجاميع الراحة  الحجم الذدة التمارين
 المجاميع

 ثا 15 يرج 21 ركم انكرج تثاطٍ انقذو

 ثا 33
 مجاميع( 5)
 ( مجاميع5)
 (مجاميع5)

 الراحة بين المجاميع 
(دقيقة راحة  3-5)

ايجابية تتضمن 
الديطرة رلى الكرة 

اولعب مناولات بديطة 
 بين اللاربين او المذي 

 ركم انكرج تٕجّ انقذو
 يرج21

 

 ثا 15

 

 ثا 15 يرج 25 ركم انكرج تكهتا انقذيٍٍ تشكم يتؼاقة

يتر ثى اخًاد انكرج ٔارجاػٓا تًُأنح تذاخم انقذو انى  11انركغ نًسافح 

 انسيٍم انًًر نهكرج
 مجمورتين ثا 03 ثا 41 يرج 11

 11استلاو انكرج  يٍ انسيٍم ٔانذدرجح ثى انذٔراٌ دٕل شاخض ػهى تؼذ 

 يتر ػٍ انسيٍم ثى ارجاع انكرج تًُأنح نهسيٍم انًًرر نهكرج
 مجمورتين ثا 03 ثا 41 يرج11

يغ انسيٍم يتر ثى انؼٕدج  نهؼة دتم تاص  11انجري َذٕ شاخض ػهى تؼذ 

 يتر2يٍ يسافح 
 مجمورتين ثا03 ثا 41 يرج11

انقسى 

 انختبيٍ

ػهى الارع  س ٔػُذ رفغ انٍذ انى الاػهى ٌجهسٌٕتانركغ تانؼك نٓرٔنح يٍ دٕنّ ٔػٍ الاشارج يُّ ٌقٕو انلاػثثٍٍتا ٌٔقٕيٌٕدٕل انًذرب  ٌقف انلاػثٍٍ

 فً انٕٓاء )ػكس الاشارج( ٔػُذ الاشارج انى الارع ٌقفسٌ
 دقيقة  5-13
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