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 مستخلص البحث

 
 
 
 

 مستخلص البحث

 
هدفت الدراسة   لتعرةرع ىتةت  عة الر العارلاةمت الارلىة  ىتةت لةدرعة الرسةمل   السةعيمى  الارللة  ل طةراع 
السفتت للاىىة لرة القدم السىمب   اسعخدم الىماامن الاةاج  العيرلىةة    الايا ىة  ال ااةدة  العيرلىلة   ا  

(لىىةةمً لااتةة ن  ٙٔدي الفت يةة  الرلم ةةة ىلةةرة القةةدم  لتسةةىمب الىةةمل  ىةةددهم  عااتةةت ىلاةة  الىاةةث ىتةةت اةةم
ىلا  الىاث   ايرلت الخعىمرات القىتل  ىتلجم   عم عطىلق الااجمج  لاةدة ارىةا اسةجر ى الةا اةلاث  اةدات 

جم   اسةعاع  عدرلىل  فة السى ع  ىرد الاعجمء ان عافلة  العيرىة  الرسلسة  عةم ايةراء  الخعىةمرات الىردلة  ىتةل
الىماامن ان العارلامت الارلى  الاقعرا  رفرت  لفمءة الىدال  للاىىلن  زادت ان فرمل  دلة  العجةدلع   ااةم 
ادى الت ان العارلامت الارلى  الاقعرا   اسجات  ىسلل لىلر فة رفا اسع ى اللاىىلن فة لدرعة الرسمل  

 دلع . سرى  السعيمى  الارلل  ل طراع السفتت   دل  العج
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The effect of a suggested  set of exercises on the fitness ability and  the 

motivational  the lower response on limbs and the level of scoring accuracy 

A.D. Muaffaq Assad Mahood                                     Mustafa Habib Shallal 

ABSTRACTE 

 

                       The study aimed to recognize the effect of a suggested set of complex 

exercises on the fitness and the ability of the lower limbs for the young 

footballers ,the researchers used the experimental methodology on a single 

experimental group they did the research on a sample or a model on a group of a 

61 member of young footballers in Al-Falluja sports club the pre-tests were 

performed on this sample and that methodology had been applied for the period 

of  four month in case of three times a week after finishing the main 

experimental tests the post-tests were applied , the two researchers concluded 

that these set of complex exercises had raised the players efficiency of the 

abilities and raised the efficiency of scoring resulting that the set of complex 

exercises had helped   enormously and significantly in raising the level of 

players in some physical abilities and scoring . 
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        :التعريف  بالبحث -1
 :مقدمة البحث واهميته 1-1

 فةةة الايةةملت  فةةة اخعتةةع الايةةملت ىسةةلل ىةةمم هةةمسلاً  لقةةد سةةجد الرةةملم فةةة السةةا ات الخلةةرة عطةة راً       
 ىن ع تِ خلرة لم لأ ا  االآيالا الايمزات  الرلم ل  اللىلرة العة عاققت فة  نّ أ   الرلم ل  ىسللٍ خمصٍ 

اةةم يةةمءت اعليةة  يجةة د الاخعفةةةلن  الخىةةراء فةةة ايةةمل الرلم ةة  ارعاةةدلن ىتةةت ىتةةة م اّ ا  طرلةةق الفةةدف    
الىدال   اد ىت م العرىل  أىتم العدرلب الرلم ة   لردّ فة الرلم     الرتلم الاسع لمت  ال ف ل التاخعتف  
ىةة  اةةن هةة  م ايا ىةة  ارلّ  اظةةمم العةةدرلب الرلم ةةة    سةةمالاً  ل اةةع ىتاةةمً  الأىةةرز  ىةةل هةة   ةةالرلم ىتةة م 

رلم ةةةةلمً لأيةةةةل ال فةةةة ل الةةةةت  الطراسةةةةق  الق اىةةةةد  الاظرلةةةةمت الاعرتقةةةة  ىلىةةةةداد اللاىةةةةب أ  الفرلةةةةق  ىةةةةداداً 
سةجرهم أ  القدلاة   لرى  لرة القدم اةن اللرةمب الفرللة   عَردُّ     (ٔ الاسع لمت الرتلم ىاسب الخعفمفمت م 

القدم  ألار ان ىملة الألرةمب الفرللة   الفردلة   فجةة عاعةل الترىة    فملهعامم ىلرة لارهم سرىل  فة الرملم أ  
السرىل  الأ لت فةة الرةملم  عاعةمج الةت  يجةدٍ ىةداةِّ  ففةة الاىةمراة لاعةمج اللاىةب الةت  ىةدادٍ ىةداةِّ  اجةمريِّ 

 اللامف     افسةِّ  لأنّ اللاىب لعررض فة الاىمرة الت ايج دٍ اجمريَّ  ىداةَّ اخعتعٍ ان يج  السدة  الايم
 الداة هةة الارلىة  العارلاةمت ففةة هة ا التاظة  لاعةمج اللاىةب الةت عارلاةمت ارلّىة  اجمرلّة  ىدالّة    عرةدُّ 

  للاعجةم العارلاةمت عتة   الرلة  زادت  لتَّاةم الاىمرلةمت فةة الفرلةق ع ايةع العةة الاسةملللارملية   الفرملة 
 العةة الاسةملل عتة  ارملية  فةة  الة يِّ  فَرَّةملٍ  ع الر لمات  ات لتَّام اللاىىلن  اسع لمت  الا ان  العرىت

 الراتلة  فةة بالاةدرَّ  ىتلجةم لرعاةد العةة سةمسلأا العارلاةمت هة ا عرةدُّ     أ  الاامفسةمت  الداء عظجةر أااةمء
  .العدرلب  فة ى ٍ ارلّ  اجمرةٍ  لعل لن الاجمرات دا  ىن طرلق العدرلىل 
  للاطراع السةفتت لةدرات اجاة  لاعميجةم لىةب لةرة القةدم اااةم  عرد الرسمل   سرى  السعيمى  الارلل     

الاعطتىةةمت الىدالةة  الخمفةة  ل عسةةمىدا ىتةةت عااّةةهةة ا القةةدرات  ىاةةمءً ىتةةت  لةة  فةةلنَّ ااةةعلا  اللاىةةب الترةةب 
الاعطتىةةمت  لةةلن اللاىةةب اةةن أَداء ىملترىةة  ف ةةلًا ىةةن الاامفظةة  ىتةةت القمىتلةة  الىدالةة   الاجمرلةة  العةةة عالّةة

 س طة الاىمراة. فةلرة القدم  ىلفمءة ىملل  الخمف  ى
ىاةةد دخةة ل الاىةةمراة  فرلةةقٍ  عسةةيلل الهةةداع  أن هةةدع لةةلَّ  اعرةة ً لارهةةم أالسةةلمء    هةةمّ أىةةرز   أ لرةةل       
امرة لإان ا  خملل ً  هداع عفىح اات ً لأطرلق   الاىمراة العة عخت  ان ا يَّ  ان الهداع ى لىر ىددٍ أعسيلل 
لةدرعة الرسةمل    ىة   اةدى ع الرهةم فةة هالة  فةة اىةداد عارلاةمت  ارلَّ أالىماث  يد   ان اطلاع   العس لق

فةة عيللةر ايرلةمت   عجةم اسةع ى دلة  العجةدلع ذ لة ل  لأهال  سرى  السعيمى  الارلل  ل طراع السفتت 

                                                 
ذ اطىر  يمار  الا فةل  التدريب الرياضي والأرقام القياسية: لمسم اسن اسلن الاادل ي   ااا د ىىد الله السمطئ  (ٔ 

   . ٙذ ص ٜٚٛٔذ الا فل ذ 
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ة لرةةماة ىاةةلَّ هةة ا الاسةةلت  العةةهةةداع ذ هةة ا اةةم دفةةا الىماةةث الةةت الهعاةةمم أالاىةةمراة  عرياةة  الجياةةمت الةةت 
 ااجم الفرلق .

 :مشكمة البحث 1-2
ىرض اقمط ال رع لدى لىىة  امدي الفت ي  ( اددّ  ان خىرة الىماث الىسلط   اعمىرعع لاىمرلمت       

ع ىتت عت  الاقمط العة اددهم الىماث ليرض فلمغ  اسلت  ىااع ى ست ب يل العررّ أالفرلق ذ  ان 
ىمرلمت لامدي الفت ي  الرلم ة ىلرة القدم لتسىمب  ىرد عاتلل ( اٖىتاة دللق ذ لمم ىعف لر فدل ي لةة 

لام اعمس  العاتلل ىدم  ي د الرىط فة الداء  ل ل  ااخفمض فمىتلعع ىار ر  تظجر أالاىمرلمت الاسيت  
اسلت   تلدأامم الارات(ذه ا الاعمس  أخلرة لأاجمء الجيا   التاس  ا  لت الاىمراة  افعقمد الفرلق الت 

 لدرعة الرسمل   سرى  السعيمى  الارلل  فة دهم الىماث ذ عتخفت فة  ي د عدنِ لعة ادّ الىاث ا
 اسع ى دل  العجدلع ان الاىمتذ  ه ا العسخلص الرتاة لاسلت  الىاث دىت الىماث الت دراسعجم فة 

ااع  رلمّ ااجيل  ىاال  ىتت  فق السلملمت الرتال  الاعىر  فة ايملة الىاث الرتاة  العدرلب الرلم ةذ س
 فمدة اللاىىلن  الادرىلن ااجم.لإلارمليعجم 

 : هدفا البحث 1-3
 للاىىلن السىمب ىلرة القدم .   اقعرا  ى ىداد عارلامت ارلّ   -ٔ
لةةدرعة الرسةةمل   سةةرى  السةةعيمى  الارللةة  ل طةةراع  فةةة الارلىةة  اقعراةة اررفةة  عةة الر العارلاةةمت  -ٕ

 لرة القدم لتسىمب  للاىىة ان الاىمت  اسع ى دل  العجدلعالسفتت    
  :فروض  البحث 1-4

لدرعة الرسمل   سرى  السعيمى  الارلل  ل طراع فة عط لر  ر اليمىةّّ الٌ  ى   علتعارلامت الارلَّ  -ٔ
 لرة القدم  لتسىمب .للاىىة  ان الاىمت  دل  العجدلعاسع ى   السفتت 

الىاث    الىردل   لايا ى افمسل  ىلن اعمس  الخعىمرات القىتل  هام  فر ق ارا ل   ات دلل   -ٕ
ان  اسع ى دل  العجدلع لدرعة الرسمل   سرى  السعيمى  الارلل  ل طراع السفتت  العيرلىل   

 لرة القدم لتسىمب .للاىىة  الاىمت 
لدرعة العيرلىل   فة الىاث   افمسل  فة اعمس   الخعىمرات الىردل  لايا ى هام  فر ق  ات دلل   -ٖ

 لرة القدم لتسىمب للاىىة  اسع ى دل  العجدلع  يمى  الارلل  ل طراع السفتتالرسمل   سرى  السع
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 :مجالات البحث 1-5 

 ٕ٘ٔٓ  لتا سم الرلم ة  القدم لرةلامدي الفت ي   الرلم ة لتسىمب   لىى:  المجال البشري 1-5-1
- ٕٓٔٙ                 

 . ٕٚٔٓ/ ٔ/  ٘ٔ    لت  ٕٙٔٓ/٘/ٕٔ  لتادة:  المجال الزماني 1-5-2

 لامدي الفت ي . الرلم ة ا لا ىدلل سقلا ةاترب امدي  : المجال المكاني 1-5-3

 الباب الثاني
  :ة منهجية البحث واجرائاته الميداني   -2
   :منهج البحث 2-1

 اسعخدم الىماث الااج  العيرلىة م  ىعفالم الايا ى  ال اادة العيرلىل   ات الخعىمرلن القىتةّ      
 ..  ىملىعامد ىتت الااج  ال ي لاقق أهداع الىاث (ٔ م  ديّ  الىر

  :عينة البحث 2-2
لرة القدم لتسىمب لعم اخعلمر ىلا  الىاث ىملطرلق  الرادل  عااتت ىلاىىة امدي الفت ي    الرلم ة       
 (لىىمً ٕٕ  (   الىمل  ىددهم ٕٙٔٓ - ٕ٘ٔٓالدري  ال لت   لتا سم    الررالةّ  اد أادل  الد ريّ أ ه  

أفىح ىدد اللاىىلن    منىددهم ااا  فمى  ل ل   اسعىرمد الاراس لإ(لىىلن لداىة ا ٗ لد عم اسعىرمد  
( لىىلن ىطرلق  ىس اسل  ليرض أيراء العيمرب  ٙ(  عم اخعلمر    ٚ ٕٚ( لىىم لاات ن اسى     ٙٔ 

 السعطلاىل   عم اىمدعجم الت العيرى  الرسلس  
 نة البحث :لعيالتجانس  2-3
( ال زنا اففمت الرلا  فة  الرارذ الط لذ  الىاث العيرلىل   فق  عم  يراء العيماس ىلن ايا ى   

           ( ل  ح الأ سمط الاسمىل   الاارافمت الارلمرل  لتاعيلرات الارعادة فة العيماس .  ٖ اليدا ل  
                        
 
 
 
 
 

                                                 

ذ اطىر  السجد   دللل الىامث للعمى  الأىامث فة العرىل  الرلم ل ا ري  ىراهلم الس     رافا فملح فعاة اللىلسة : ( ٔ 
  . ٙٙذ ص ٕٗٓٓذ ىيداد ذ 
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 (1الجدول )
 حسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعامل الألتواءيبين الوسط ال

 معامل الألتواء الوسيط الانحراف المعياري الوسط الحسابي المؤشرات

  ٕٓٓ.ٔ    ٛٔ ٕٗٗ.ٓ ٕٚٔ.ٛٔ الرار
 ٕ٘ٔ.ٓ ٓٗ.ٓٚٔ ٕٕٕ.٘ ٜٓٚ.ٓٚٔ الط ل

 6.425 66 7.974 65.126 الوزن 
الرلاةةة   نّ أ ( اّاةةةم لةةةدل ىتةةةتٖ ±ت اافةةة رة ىةةةلن  نّ لةةةلم ارماةةةل اللعةةة اء لماةةةأ( لع ةةةح ٔاةةةن اليةةةد ل    

اعيماس  فة اعيلرات الرار  الط ل  اللعت  ذ اّام لدل ىتت عطمىق للم هة ا الاعيلةرات لأفةراد ىلاة  الىاةث 
  ه ا لراة عيماسجام فة ه ا الاعيلرات

 : الاجهزة والادوات ووسائل جمع المعمومات 2-4
  :بحث بال ةالمستخدمالاجهزة والادوات  3-4-1

 اترب لرة لدم لما اة . -      
 ( .ٚلرات لدم لما ال  ىدد          -
 (.ٕٓس اخص ىدد    -      
 (.ٚأىلام ىدد    -      
 (.ٕس اخص ىسرل  ىدد  -      
 (.ٕٓلالص رلم ة  لت ( ىدد   -      
 (.ٙأط اق ىلاسعللل  ىدد  -     
 سم(ٓٚ(سم  ىرض  ٓٗا ااا ارعفمع   -     

 (.ٔفمفرة ىدد   -     
 سرلط للمس .       -
 ( ٕللعر ال  ىدد  أ سمىمت ع للت -     
 امسى  اللعر ال  . -      
 سرلط ات ن لعقسلم الهداع  . -      
 درج عارلن   -      

    :وسائل جمع المعمومات 2-4-2
 الافمدر الررىل   الأياىل  .  -    
 الخعىمرات  القلمس . -   
 السىل  الرملال   الاعرات( . -   
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    .الاقمىلات السخفل   -   
 اسعامرة الإسعىلمن  -   
 العاتلل الفدل ي -   

  :تحديد متغيرات البحث 2-5
    :توصيف اختبارات بعض القدرات البدنية واختبارتها 2-5-1

 (1):الاستجابة الحركية للأطراف السفمى -1
  :ىتت السعيمى   رد الفرل فة لاظ  الاطلاقللمس القدرة الهدف من الاختبار. 
 :م( خملل ذ سرلط للمسذ سمى  ع للت.ٕم(  ىرض  ٕٓاسما  ىط ل   الأدوات المستخدمة 
 :لقع الاخعىر ىاد أاد اجملعة خةط الااعفةع ىا ايجة  الاالةم الة ي لقةع ىاةد اجةملعة  وصف الأداء

الةةت الأىتةةت اةةم لقةة م ىسةةرى  عارلةة  الطةةرع الآخةةر لتخةةط  لاسةة  سةةمى  ع للةةت ىلاةةدى لدلةةع  لرفرجةةم 
اّمالت يج  اللالن     اّم راىعذ  اللسةمر  فةة ال لةت افسةع لقة م ىعسةيلل السةمى   فةة  لة  ال لةت لقة م  ا 

الاخعىةةر ىةةملرلض فةةة ألفةةت سةةرى  الةةت الخةةط اليةةماىة الةة ي أسةةمر  للةةع الاالةةم  ىاةةدام لفةةل لقةة م 
 .(ٖلام فة السلل   ىللقمع السمى 

  عادلد ان د ن اام لت الت يج  اللالن  أخرى الت يج  اللسمر لرطت اللاىب الاث 
 :اام لت ان لل يماب لالن أ  لسمر.ٖلسيل اللاىب أف ل اام ل  ان أفل   التسجيل ) 

 

 
 يوضح اختبار سرعة الاستجابة للأطراف السفمى( 1الشكل )
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 .54,ص6891، القاهرة ,، دار الفكر العرب6ً، طاختثاراخ الأداء انحركًمحمد حسه علاوي ومحمد وصر الدٌه:  
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 (03/6/8302)عشر لسادساالعدد  – رابعالمجلد ال –مجلة جامعة الانبار للعلوم البدنية والرياضية 

 خط انثذاٌح واننهاٌح 

 م 1630 م 3660

 اختبار الرشاقة-2
 .(ٔ (  zig-zig-run Testرج  مر اليري الاعرّ اخعى اسم الاختبار : -
 اليري  الرسمل ( . فةللمس القدرة ىتت عيلر العيما  الغرض من الاختبار : -
 س اخص . ٗسمى  ع للت اللعر ال  ذ   سرلط للمس  الأدوات المستخدمة : -
ىرد  لل ن الاميز الأ ل ااجم ىتت   ع  ا أرىر  ا ايز فة ا ايج  خط الىدال   الإجراءات : -

  .مٓٛ ٔخر آم ان ه ا الخط  الاسمف  ىلن لل اميز ٓٙ ٖ
لعخ  الاخعىر   ا السعرداد ان الىدء الرملة ختع خط الىدال   ىاد الطرع الألان وصف الأداء :  -

  لتخط ىاد الاقط   أ( .
   م لد ر ( ذ اُّ ٛىاد  ىطمء الاخعىر  سمرة الىدء لىدأ الاخعىر ىمليري ىلن الا ايز ىتت سلل

اخعىر ا ل الاميز الأخلر ذ ام لسعار ىمليري ىلن الا ايز ىافس الطرلق  السمىق  ذ ىادام لفل ال
 الت الاميز ال ل لاطتق ااع للقطا خط الىدال   الاجمل  ىاد الطرع الآخر ىاد الاقط   ب(.

 تعميمات الاختبار : -
 . )لىدأ الاخعىر اليري ان   ا ال ل ع ىاد الاقط   أ 
  ي ىلن الا ايز الأرىر  .عيما الير ألل ن 
  ْلقطا الاخعىر خط الاجمل  ى لفت سرى  االا  ىاد الاقط   ب(.  لاعجة الخعىمر ى ن 
 . لرطت لتاخعىر اام ل   اادة فقط 

اخعىر هة الزان ال ي لسعيرق فة أداء الخعىمر اا  لاظ   ىطمسع  دري  للِّ  طريقة التسجيل : -
 ( ل  ح  ل  . ٗب امال .  السلل   سمرة الىدء اعت لقطا خط الاجمل  لألر 

  
 
  
 

 
 

 
 

 

 ( 2انشكم ) 

 ( zig-zig-run Testٌىضح اختثار انجري انمتعّرج )

 
                                                 

(6)
:) القاهرة ،دار الفكر اختثاراخ الاداء انحركًو محمد وصر الدٌه رضىان ؛  محمد حسه علاوي 

 .54(ص6891العربً،
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 (03/6/8302)عشر لسادساالعدد  – رابعالمجلد ال –مجلة جامعة الانبار للعلوم البدنية والرياضية 

 توصيف اختبار دقة التهديف من الثبات -2-5-2
  (1)اختبار دقة التهديف-1

 : للمس دل  العجدلع الهدف من الاختبار
اىمل لعقسلم الجدع ذ   هدع لرة لدم لما اة ذ   تم ذ ى  ( ذٚ: لرات لدم ىدد   الأدوات المستخدمة

 . اسمىد لعسيلل دريمت الخعىمرى ر  لعخطلط ااطق  الخعىمر .ذ   سرلط للمس ذ  
لقع اللاىب   ( اعر ٔ( لرات لدم ىتت اد د ااطق  اليزاء  ىلن لرة  أخرى   ٚطرلق  الأداء : ع زع  

 سمرة الىدء لرلض اللاىب ىمعيما اللرة الأ لت فلجدفجم ىاد الرتم الا ي د ىتت ل س اليزاء  ىاد سامع 
لل ن العجدلع أىتت ان    لر د  لت الرتم  لد ر ا لع  ل هب لتلرة الامال    هل ا اا ىقل  اللرات السىر  

لعم العجدلع ان   ا الرلض  ذ ىتت أنْ  لدمٍ  اسع ى الأرض ذ  للاىب ارل  الخعلمر ىملعجدلع ى يَّ 
 (.٘ذلاظر سلل  

عاسب الدري  ىايا ع الدريمت العة لافل ىتلجم اللاىب ان عجدلع اللرات السىر   طريقة التسجيل :
 -الآعة : ىتت الاا  

 ( .ٖذ ٕ( دريمت فة الااطقعلن  ٖلااح اللاىب    -ٔ
 (.ٔ( دري  فة الااطق  الااددة رلم  ٔلااح اللاىب   -ٕ
         (   ا خريت اللرة خمرج اد د الارات .ٓلااح اللاىب   -3

 .لاىب دري  عت  الااطق  الااددةتفة امل  ارعطمم اللرة ى اد الق اسم  لم عدخل عاسب ل

 
 (3الشكل )

 يوضح اختبار تهديف الكرات
 

                                                 

 .64-64,ص  1002، عمان ، دار دجلت ،  الاختثاراخ وانتكتٍك فً كرج انقذم( مىفق اسعد محمىد الهٍتً : 6)
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 (03/6/8302)عشر لسادساالعدد  – رابعالمجلد ال –مجلة جامعة الانبار للعلوم البدنية والرياضية 

 :التجارب الاستطلعية  2-6
لةدخل الةت اليةراءات العةة عرقةب هة ا  نْ ا لل  ىتت ىلا  الىاث لىل أ  عيرلىلدراس   ىليراءلق م الىماث  

 يرض ان العيرى  ه  :العيرى  ال
 د ات الاسعخدا  فة الىاث .لأيجزة  االأرع ىتت فلاال  ا لعرّ  -
 رع ىتت لفمءة فرلق الرال الاسمىد .العرّ  -
 رع ىتت الار لمت  الفر ىمت العة ع ايع الىماث .العرّ  -
 ع ىتت فلاال  الخعىمرات  ادى الاساعجم لرلا  الىاث .العررّ  -

 :لى التجربة الاستطلعية الاو  2-6-1
 لرة القدم لتسىمب ىن طرلق العف لر  هدفجم : لعاتلل الاث اىمرلمت لامدي الفت ي   

 اسع ى لدرعة الرسمل   السعيمى  الارلل  للاىىلن.ال ل ع ىاد   -
 لفرلق امدي الفت ي  .  ان الاىمت ال ل ع ىتت اسع ى دل  العجدلع -
 . ع للد اسلت  الىاث -
  :الثانيةالتجربة الاستطلعية  2-6-2

ىتت ىلا  ان ىعفل  اخعىمرات لمم الىماث اا فرلق الرال الاسمىد ىليراء العيرى  السعطلاىل  الامال  
 ( لىىلن الجدع ااجم :ٙالىاث  الىمل  ىددهم  

 الع لد ان ادى الاسا  المن  يراء الخعىمر . -
 .لخعىمراتع ىتت لفمل  فرلق الرال الاسمىد  الردد الاامسب لإيراء االعررّ  -
 التجربة الاستطلعية الثالثة: 2-6-3

 ىتت  الا لا الىدلل( يراء العيرى  السعطلاىل  الاملا  ىتت اترب امدي الفت ي  الرلم ة للمم الىماث ى
 ىلا  الىاث العيرلىل   لمن هدع العيرى  :

 عارلن( ٕٗ   ىددهم لتعارلامت ل داء الألفت الاد اخعىمر -ٔ
 ( ألممٖ( عارلامت فة الل م ال ااد  لادة  ٛاللفت لللَّ    عم للمس زان الاد  -ٕ
 للمس اردل  رىمت القتب لتدلمسق الخاس  فة اسعامرة العسيلل  -ٖ
 عادلد الزان لداء العارلامت  زان عطىلق العارلن (. -ٗ
 الراا  ىلن العارلامت  الايا ىمت .  لمتعادلد أ -٘
 دع فة القسم الرسلسة لت ادة العدرلىل .ىدد العارلامت  العلرارات فة الزان الاسعج عادلد -ٙ
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 (03/6/8302)عشر لسادساالعدد  – رابعالمجلد ال –مجلة جامعة الانبار للعلوم البدنية والرياضية 

 التجربة الاستطلعية الرابعة: 2-6-4
لىل الىدء ىعافل  الااجمج العدرلىة لمم الىماث اا فرلق الرال الاسمىد ىليراء العيرى  السعطلاىل        

لعلن العة ( لىىلن  فلجم لعم  يراء  ادعلن عدرلىٙالراىر  ىتت ىلا  ان ايعاا الىاث ال ا  ان   
 عجدع  لت ام ل عة :

 الع لد ان ادى فلاال  الااجمج العدرلىة   العارلامت الارلى  (  -ٔ
 ع ىتت ادى الاسا  العارلامت الارلى  الاسعخدا  اا اسع ى أفراد الرلا .العررّ -ٕ
 اررف  ال لت الالاسم لعافل  ال ادات العدرلىل . -ٖ
    الااجمج .عيم ز الأخطمء العة لد عظجر ىاد عافل -ٗ
  :الاختبارات القبيمة 2-7

فةةة عاةةمم السةةمى   فةةة لةة اة   اليارةة   السةةىت ( لرلاةة  الىاةةثالخعىةةمرات القىتلةة   ىةة يراءلةةمم الىماةةث      
لةرة ل( ىتت اترب امدي الفت ية   الرلم ةة الا لةا الىةدلل   ٕٙٔٓ/٘/ٕٛ-ٕٚ الراىر  ىفرا(  الا فق   

يرلةت فةة أُ سمل   السعيمى  الارللة  ل طةراع السةفتت فةة لة م اليارة    اخعىمر لدرعة الر القدم العة عسال 
  الأد اتال لةت  يجة دلة  العجةدلع اةن الاىةمت  العةة عةم  ةىط يالةا الاعيلةرات اةن الل م الاماة اخعىمرات 

 ىرد عافل  الااجمج . لق الرال الاسمىد للعم عطىقجم ىاد ايراء الخعىمرات الىردل  أيّ ر يجزة  ل ل  فلأ ا
 :المنهاج التدريبي المقترح  2-8

فةةةةة    اقعراةةةةمعجم فةةةةمدة اةةةةن براء الخىةةةةراء  الاخعفةةةةلنلإاةةةةن الطةةةةلاع ىتةةةةت الافةةةةمدر الرتالةةةة   لةةةة ل  ا
لةةةةةةةرة القةةةةةةةدم ىسةةةةةةةلل خةةةةةةةمص عةةةةةةةم عفةةةةةةةالم لىتةةةةةةةم العةةةةةةةدرلب الرلم ةةةةةةةة ىسةةةةةةةلل ىةةةةةةةمم  العةةةةةةةدرلب الرلم ةةةةةةةة  

( عارلاةةةةةمذ عةةةةةم الىةةةةةدء ىعطىلةةةةةق عيرىةةةةة  ٕٗ( ىةةةةةددهم   الااجةةةةةمج العةةةةةدرلىة الةةةةة ي لع ةةةةةان عارلاةةةةةمت  ارلىةةةةة 
  ااعجةةةةةةةت  مً ( اسةةةةةةةى ىٙٔ(  لاةةةةةةةدة   ٕٙٔٓ/٘/ٖٓالىاةةةةةةةث الرسلسةةةةةةة  فةةةةةةةة لةةةةةةة م    الااةةةةةةةلن  ( الا افةةةةةةةق   

ىتةةةةةة  ىةةةةةةدد    (  اةةةةةةدات عدرلىلةةةةةة  فةةةةةةة الأسةةةةةةى ع ٖ( ذ  ى الةةةةةةا    ٕٙٔٓ/ٜ/ٕٛل م الرىرةةةةةةمء(  الا افةةةةةةق  
الاسةةةةةةمىد  الراةةةةةةل فرلةةةةةةق  ىاسةةةةةةمىدة الىماةةةةةةث لةةةةةةمم        ً عدرلىلةةةةةة (  اةةةةةةدةً ٛٗال اةةةةةةدات العدرلىلةةةةةة  اللتلةةةةةة   

 فةةةةةةةة الاةةةةةةةىض  ارةةةةةةةدل  لتعاةةةةةةةرلن الألفةةةةةةةت الاةةةةةةةد زاةةةةةةةن ىقلةةةةةةةمس ( ٕٙٔٓ/٘/ٕ٘-ٕٕفةةةةةةةة الاةةةةةةةدة اةةةةةةةن  
-ٕ-ٔ  الدللقةةةةة  ىرةةةةةد أي اىمسةةةةةرة العاةةةةةرلن اجملةةةةة   ىرةةةةةد الإااةةةةةمء ىرةةةةةد  ( الإااةةةةةمء لىةةةةةل  الرااةةةةة   لةةةةةت

 أ لةةةةمت عادلةةةةد الىماةةةةث فةةةةة لاسةةةةمىدة هةةةةة الإيةةةةراءات هةةةة ا لماةةةةت  لةةةةد     الأداء اجملةةةة  اةةةةن( ٘-ٗ-ٖ
اسةةةةةةةةعخدم الىماةةةةةةةةث اليةةةةةةةةزء الرسلسةةةةةةةةة لت اةةةةةةةةدة العدرلىلةةةةةةةة  اةةةةةةةةلاث ألةةةةةةةةمم  العلةةةةةةةةرارت ىةةةةةةةةلن الىلالةةةةةةةة  الرااةةةةةةةةمت

 العةةةةةةة السةةةةةةدة اع سةةةةةةط الفعةةةةةةري العةةةةةةدرلب طرلقةةةةةة  الىماةةةةةةث اسةةةةةةعخدم   هة السةةةةةةىت  الااةةةةةةلن  الرىرةةةةةةمء( ذ 
 فلجةةةةم السةةةةدة ععةةةةرا ح  العةةةةة السةةةةدة ارعفةةةةا يالفعةةةةر  العةةةةدرلب  طرلقةةةة ٝ( ٓٛ -ٓٙ  ىةةةةلن فلجةةةةم السةةةةدة ععةةةةرا ح
 عفةةةةةالم فةةةةةة الىماةةةةةث راىةةةةةت  لةةةةةد (ٝٓٓٔ-ٜٓ  طرلقةةةةة  العةةةةةدرلب العلةةةةةراري ىةةةةةلن  ٝ( ٜٓ - ٓٛ  ىةةةةةلن

    العدرلىل  ال ادات سدد فة  العا ج العدرج اىدء الاقعرا  الارلّى  العارلامت
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 ( دللق  .   ٕٓٔزان ال ادة العدرلىل    -
اسةةةةةعاتت ىتةةةةةت ىرةةةةةض العارلاةةةةةمت الىدالةةةةة    الاجمرلةةةةة   مً ( عارلاةةةةةٕٗ همىةةةةةدد اسةةةةةعخدام عارلاةةةةةمت ارلىةةةةة  -
 .( دللق  ٓٚ -ٖٓزان القسم الرسلسة  -
م عادلةةد للاىةةب ذ  عةّةا%( اةةن ألفةةت اقةةدرة ٜٙ-٘ٙالسةةدة الاسةةعخدا  لأداء العارلاةةمت عرا اةةت ىةةلن    -

 .فة العيرى  السعطلاىل  الارلّى  الاقعرا  لتعارلامت  الاد اللفت 
 عم اسعخدام طرلق  اسمب السدة الاس ل  لتعارلن ىملاسى  ل رلمض  -
 الخمص. الإىداد ارات  فة الىاث ىلا  ىتت الاقعرا  الارلى  العارلامت عافل  عم -
 (.  ٔ:  ٕعسللل الاال العدرلىة فة الداسرة العدرلىل  الفيلرة لل ن ان   -
 (  . ٔ:  ٖع سط  لل ن ان  عسللل الاال العدرلىة فة الداسرة العدرلىل  الا -

 (2الجدول رقم )
 يوضح معدل الشدة اليومية والأسبوعية ومعدل شدة المنهاج 

 الأسابيع
 الوحدات التدريبية

 الثالثة الثانية الاولى
معدل شدة 

 الاسبوع
 طريقة التدريب

  69,33 %69 %72 %67 الاول
 

 طريقة التدريب المتوسط الشدة
 
 
 

 72,66 %73 %75 %76 الثاني
 75,33 %75 %77 %74 الثالث

 74 %74 %76 %72 الرابع

 %81.33 %81 %83 %86 الخامس

 
 
 
 
 

 طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة

 %83.33 %83 %85 %82 السادس
 %85 %85 %86 %84 السابع
 %81 %81 %82 %86 الثامن
 %85.33 %85 %87 %84 التاسع
 %86,33 %86 %88 %85 العاشر

 %88 %88 %89 %87 الحادي عشر
 %86,33 %86 %88 %85 الثاني عشر
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 (03/6/8302)عشر لسادساالعدد  – رابعالمجلد ال –مجلة جامعة الانبار للعلوم البدنية والرياضية 

 %91,66 %92 %93 %96 الثالث عشر

 التكراري  طريقة التدريب

 %93 %93 %94 %92 الرابع عشر
الخامس 

 عشر
94% 96% 95% 94% 

السادس 
 عشر

92% 94% 93% 93% 

  %  83,72 معدل شدة المنهاج التدريبي

  :ات البعديةالاختبار  2-9
عةةم ايةةراء الخعىةةمرات الىردلةة  ىرةةد الاعجةةمء اةةن عافلةة  عيرىعةة  الىاةةث الرلسسةةل  لايا ىةة  الىاةةث فةةة السةةمى   

( ىتةةةت اترةةةب اةةةمدي  ٕٙٔٓ/ٜ/ٖٓ ٜٕ     افقلنالراىرةةة  ىفةةةرا ( اةةةن لةةة اة   الخاةةةلس  اليارةةة ( الاةةة 
 رات القىتل  .العة اف ت ىجم الخعىم افسجم ر عظملىلرة القدم   لسقلا ة الرلم ة 

 :الوسائل الإحصائية 2-16

 (1) هة :  ال سمسل  الق االن الإافمسل  الاامسى  لارملي  الاعيلرات اسعخدم الىماث   
 الوسط الحسابي . -1

 المعياري . الانحراف -2

 النسبة المئوية. -3

 بيرسون  -4

 
 
 
 
 
 
 

                                                 
6
تخذاماخ انحاسىب فً تحىث انترتٍح انتطثٍقاخ الاحصائٍح واسودٌع ٌاسٍه التكرٌتً ، حسه محمد العبٍدي :  - ((

 .504-606، ص 6888، جامعت المىصل ، دار الكتب للطباعت والىشر ،  انرٌاضٍح
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 الباب الثالث
 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها. -3

 فروق ومناقشتها عرض النتائج وال  3-1
عرض نتائج الفروق لقيااس متغيارات  الرشااقة والاساتجابة الحركياة للأطاراف السافمى  3-1-1

 القبمي والبعدي
 (3الجدول )  

الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وفروق الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للفروق يبين 
  سججابة الحريية لأططرا  السفل ( المحسوبة لقياس الرشاقة والاTوقيمة )

 

 
  ادة القلمس

 

 الخعىمر الىردي الخعىمر القىتة
 الدللة  ( الااسةة ىةة Tللا    ع ع سَ ع

 ع سَ  ع سَ 
 ارا ي ّ  ٕٕ ٚ ٖٚ ٓ ٛ٘ٙ ٓ ٙٙ ٓ ٚٔ ٘ ٖٛ ٔ ٘٘ ٘ ام الرسمل  الخمف 

السعيمى  الارلل  للاطراع 
 ارا يّ  ٗ ٗ ٕ ٓ ٕٕ ٓ ٗٔ ٓ ٙٗ ٔ ٜٕ.ٓ ٛٙ ٔ ام سفتتال

 (. ٘ٓ ٓ(  ىاسع ى دلل   ٘ٔ( ىاد دري  ارل   ٖٔ ٕ( اليد لل   T   للا     
قدرتي الرشااقة والاساتجابة الحركياة مناقشة نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لعينة البحث في  3-1-2

 :الخاصة قيد الدراسة للطراف السفمى
( الخةةمص ىاعةمس  الخعىةةمرات القىتلةة   الىردلة  لرلاةة  الىاةةث فةة اعيلةةرات الىاةةث للةةد ٖاليةةد ل  لىةلن 

فةة اعةمس  الخعىةمرات  لفةملح الخعىةمرات الىردلة   الدراس  الخمف  ىملقدرات الىدال  أَنَّ هام  فر لمً ارا لة ً 
العةةة عةةم عطىلقجةةم ىتةةت ىلاةة  ىةة  العارلاةةمت الارلّ  الىماةةث السةةىب فةةة  لةة  الةةت ياتةة  أاةة ر ااجةةم أنّ  لفسةةر

ىتت  لىلر لمدرةٍ  لمات الت ادِّ   ( ادات عدرلىل  فة السى ع  ٖى الا   مً سى ىأ( ٙٔ   تاسعار العة الىاث 
( م ىَ اَّةةع ىاةد العةةدرلب ٕٓٓٓالقةدرات الىدالةة  لةدى ىلاةة  الىاةثذ  هةة ا اةم لءلَّةةدا  ىجةمء الةةدلن سةلاا ذ عطة رّ 

فة لج ا اليجد  ىملعملة لرال ىتت عاسلن  عط لر لدرات اللاىب لأسمىلا ىماعظمم س ع لادث عللع  ظل
. فة ه ا العارلامت عات اراىةمة أن (ٔ الىدال   الاجمرل   الخططل   فة اخعتع الا ااة الارعىط  ىملاسمطم

علة ن العارلاةةمت سةمات   اعا ىةة   نْ لةعم أداءهةم فةةة اخعتةع الظةر ع  ىملسةةدة الا  ة ى  أاةمم لةةل عاةرلن  أ
أن لار ىجم اللاىب فة أاامء الاىمراة اراىلمً فة  ل  العا ع فة اسمفمت  لا الع العة ان الاالنْ لاخعتع ا

 لةةمت زاةةن العاةةرلن  زاةةن الرااةة ذ  فقةةد أالاطةةلاق  اةةن ااةةمطق اخعتفةة  اةةن الاترةةب  ف ةةلًا ىةةن اخةةعلاع 
ة طىقةةةت ىتةةةت ىلاةةة  ىةةة  الاقعراةةة  العةةةة اسةةةعاتت ىتةةةت ي ااةةب ىدالةةة   اجمرلةةة  العةةةالعارلاةةةمت الارلّ  أنّ عىةةلن 

                                                 

ذ دار الفلر الررىةذ القمهرةذ افرذ 1فسيولوجيا الرياضية والأداء البدني ) لاكتات الدم( ط: ( ىجمء الدلن سلاا  اىراهلمٔ 
 .ٕٛذصٕٓٓٓ

المعالم 

 الاحصائٍت

 المتغٍراث 
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لةةةد أسةةجات  ىسةةةلل اتاةةة ظ فةةة عطةةة ر الرسةةةمل  الخمفةة   هةةة ا اةةةم   فةةةالحٍ  دللةةقٍ  ة  ىتاةةة الىاةةث ى سةةةت بٍ 
فةةةةة اةةةةلن لةةةةرى  الخسةةةةمب   ىرةةةةدهم  ىةةةة  الاقعراةةةة أظجرعةةةةع الاعةةةةمس   القلمسةةةةمت لىةةةةل عطىلةةةةق العارلاةةةةمت الارلّ 

عيمهع ىسةرى   ع للةت  تت عيللر ( أنّ الرسمل  الخمف  فة لرة القدم هة ملمىتل  اللاىب ىٜٜٜٔ بخر نذ
داء الارلمت العةة عاعةمز ىةملع افق الر ةتة الرفةىة  اسةمهد أستلم  هة عامسق ارلمت يسم اللاىب ىاد 

ه ا الارلمت فة اطح اللرة ىملرأس  العاطط اللرة ىملقدالن أ  العجدلع ىرد الخداع أ  الخداع لىل العارلةر 
لقةدم الاعا ىة  فةة اعيمهةمت اخعتفة  ىطرلقة  سةرلر   افميسة  اةا  هة لدرة اللاىب ىتت أداء فرمللمت لةرة ا

 .(ٔ القدرة ىتت عيللر العيما ىسرى   ال ل ع الافميئ ىمسعخدام اللرةم
 لاختبار دقة التهديف من الثبات  القبمي والبعدي  عرض نتائج الفروق  3-1-3

 (4جدول رقم )
الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لمفروق  الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وفروقيبين 

 ( المحسوبة للختبارات دقة التهديف من الثبات القبمية والبعديةTوقيمة )
 

 
 
 

  ادة 
 القلمس

 الخعىمر القىتة
الخعىةةةةةةمر 
 الىرةةةةةةةدي

 ع ع سَ ع
 للا 

 T  الااس ى 
 الدللة 

 ع سَ  ع سَ 
 

 دل  العجدلع
 ان الاىمت

 

 

 ارا ي ٜٗ ٚ ٖٕ.ٕ ٖٚ ٗ ٜٖ ٖ ٖٜ ٔٔ ٕٗ ٕ ٔٛ ٚ دري 

 (.٘ٓ.ٓ(  ىاسع ى دلل   ٘ٔ( ىاد دري  ارل   ٖٔ ٕ( اليد لل   Tللا    
مناقشااة نتااائج الاختبااارات القبميااة والبعديااة لمعينااةالبحث فااي دقااة التهااديف ماان الثبااات قيااد  3-1-4

 الدراسة .
لىاث للد اخعىمرات القىتل   الىردل  لرلا  الىاث فة اعيلرات ( الخمص ىاعمس  الٗلىلن اليد ل رلم        

أَنَّ هاةةةةم  فر لةةةةمً ارا لةةةة  فةةةةة اعةةةةمس  الخعىةةةةمرات  لفةةةةملح   الدراسةةةة  الخمفةةةة  ىدلةةةة  العجةةةةدلع اةةةةن الاىةةةةمت 
 ىةة  الاقعراةة  العارلاةةمت الارلّ  أنّ الخعىةمرات الىردلةة  . لرةةز  الىماةةث السةةىب فةةة  لةة  الةت ياتةة  أاةة ر ااجةةم 

فةة الاةدة العةة اسةعيرلجم الااجةمج العيرلىةة فقةد الىماةث  العةة عةم عطىلقجةم ىتةت ىلاة  الىاةث جم العة فةاا
  نّ م   ا اااةةةرت اعةةةمس   رفرةةةت اةةةن الاسةةةع ى العجةةةدلع لةةةدي ىلاةةة  الىاةةةث ألةةةد   فةةةل الةةةت ارىرةةة  اسةةةجر 

                                                 

اادا    الرراق   الا فل   دار اللعب لتطىمى   الاسر   يمار   ٕ  ط كرة القدم :(زهلر لمسم الخسمب  بخر ن ٕ  
 ٜٔٔ  صٜٜٜٔالا فل   

 الارملم 
 الإافمسل 

 الاعيلرات
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لةةم العفةة لب ىتةةت الاراةةت اةةن أهةةم  سةةمسل عافلةة  خطةةط الترةةب الجي الةة  الفردلةة   الةة ي لرةةد ىةةمالا خطط
 .  (ٔ) امسام لاعلي  الاىمراة م 

 لةةرى الىماةةث  ةةر رة زلةةمدة فةةة ىةةدد العلةةرارات  لاجةةمرة العجةةدلع فةةة ال اةةدة العدرلىلةة  ذلأنّ العجةةدلع      
الفرلةق  أنّ لرعىر أهم اجمرة فة لةرة القةدمذ لأاةعّ ىةن طرلقةع عاعجةة الفةرص أ  الجياةمت الةت أهةداع ااققة  

الةت للةع الىماةث فةة الىراةما  العةدرلىة   ه ا اةم ىاةد   ة ه  ال ي لف ز.ال ي لسيل ألار اهداع فة الاىمر 
زلمدة فة ادة الىراما  العدرلىة   زلمدة فة العامرلن الاقعرا   زلمدة فة ىةدد علةرارات العاةمرلن الاسةعخدا  

د فةةالح  اةةدر س  لرعاةة ىةة  ىسةةلل ىتاةةّ فةة ال اةةدة العدرلىلةة  ف ةلا ىةةن  لةة  عةةم اسةعخدام العاةةمرلن الارلّ 
 فةةةع السةةرلا  الاامسةةب فةةة ال لةةت الاامسةةب الع للةةد ىتةةت الأداء الفةةالح  عر لةةد اللاىىةةلن ىتةةت العفةةرّ 

الاىةةمراة   لرةةد العجةةدلع م  ااةةداً اةةن أهةةم أسمسةةلمت لرىةة  لةةرة القةةدم ىتةةت الإطةةلاق ذ  اللاىةةب   فةةةالاترةةب 
 لةة لر  طةةع   ( 2)اجةةم م داخةةل ااطقةة  يةةزاء الخفةةم أ  ىةةملقرب ا الااعةةمز هةة  الةة ي للةة ن عفةةرفع اليمىلةةمً 

 أنْ  العجدلع لعطتب ىيماب الأداء الفاة الق ة  الاق   القدرة ىتت العرللز  الرزلاة  أنّ  سامىلل  بخر ن ( م 
عارلةع لاسةةم اسة ل  الايةةمح  أنّ  لقةرر اللاىةب فةةة أيةزاء اةةن الامالة  العفةرع الاامسةةب لاملة  الترةةب ىتاةمً 

 . (3) الفسل لتجي م ىل  لتاىمراة لتجم م
 الباب الرابع

 الاستنتاجات والتوصيات -4
 الاستنتاجات   4-1
لدرعة الرسمل   السعيمى  الارلل  للاطراع السفتت فة عط لر  اليمىلمً  ى  الاقعرا  ع الراً لتعامرلن الارلّ   نّ  

 .  للاىىة لرة القدم   دل  العجدلع
فة ي    لسلامالداء  ىسلل لىلر فة عط لر   اليمىلمً  ى  الاقعرا   ع الراً لتعامرلن الارلّ   نّ   -ٔ

 الاامفس  ىلرة القدم .
 افسلم اارلس  ل    اجمرلمً  ى  الاقعرا   ع الراً اليمىلمً فة عط ر الفرلق  ىدالمً لتعامرلن الارلّ   نّ   -ٕ

 . اىمرلمت الفرلق ال دل  اا الأادل  الأخرى  فةىتت اسع ى الفرلق 
 التوصيات  2 -3
ى   الاقعرا  فة ال ادات العدرلىل  الخمف  للل الفسمت الارلّ  الع للد ىتت اسعخدام العامرلن -ٔ

 الرارل   ىملأسلمل العة عامسىجم.
                                                 

 621، ص 1004مصدر سبق ذكري ،  ، أصىل تذرٌة كرج انقذممصطفى حسٍه الرفاعً :  -(6)

 ٗٙص ذ ٜٜٛٔذ افدر سىق  لرا ذ التدريب الرياضي الحديث تطبيق وقيادة : افعة  ىراهلم اامد  (ٕ)
 ٚٔٔ-ٙٔٔذ ص ٖٜٜٔذ القمهرة ذ افدر سىق  لرا ذ  جماعية المعب في كرة القدم ( طع  سامىلل  بخر ن :ٖ(
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يل أى  الاقعرا  فة ال ادات العدرلىل  ان ص لتعامرلن الارلّ  ر رة زلمدة الزان الاخفّ  -ٕ
 اسب ال مً  لفعرة ط لت   ع خ  الاجمرات الأسمسل  ال لت اللمفة فة ال ادات العدرلىل    أنْ 

 لمفل   لعط لرهم ىملسلل الاطت ب ام اسعخداع الىماث لادة ارىر  اسجر لمات
لىل الىماةث فةة ىاةمء ااةمه  عدرلىلة  اسةمىج  لعطة لر  ال ي ىدّا ان الااج  العدرلىةة  الإفمدة -ٖ

 ىاجمرت العجدلع ىعامرلن أخرى اسمىج  لجم  ى زاا  أخر 
 انمصادر                            

 ذ  العةةدرلب الرلم ةةة  الأرلةةمم القلمسةةل ن الااةةدل ي   اااةة د ىىةةد الله السةةمطئ : لمسةةم اسةةن اسةةل
  ٜٚٛٔاطىر  يمار  الا فل ذ الا فل ذ 

  : دللل الىامث للعمى  الأىامث فة العرىل  ا ري  ىراهلم الس     رافا فملح فعاة اللىلسة
  .ٕٗٓٓذ اطىر  السجد ذ ىيداد ذ  الرلم ل  

  ذ دار الفلر الررىة  ٔذ طاخعىمرات الأداء الارلةافر الدلن: اااد اسن ىلا ي  اااد
 .ٕٜٛٔالقمهرة ذ

  : ٕٚٓٓذ ىامن ذ دار ديت  ذ  الخعىمرات  العلعل  فة لرة القدما فق اسرد ااا د الجلعة. 
  : العطىلقمت الافمسل   اسعخداامت الامس ب فة  دلا لمسلن العلرلعة ذ اسن اااد الرىلدي

 .ٜٜٜٔذ يمار  الا فل ذ دار اللعب لتطىمى   الاسر ذ  م ل ىا ث العرىل  الرل
  :ذ دار الفلةةةر ٔط فسةةةل ل يلم الرلم ةةل   الأداء الىةةداة   للعةةمت الةةدم(ىجةةمء الةةدلن سةةلاا  اىةةراهلم

 .ٕٓٓٓالررىةذ القمهرةذ افرذ 
  : ى  اادا    الرراق   الا فل   دار اللعب لتطىم ٕ  ط لرة القدم( زهلر لمسم الخسمب  بخر ن

  .   ٜٜٜٔ الاسر   يمار  الا فل   
  : ٕ٘ٓٓذ افدر سىق  لرا ذ  أف ل عدرلب لرة القدمافطفت اسلن الرفمىة . 
  : ذ القمهرة ذ دار الفلر  ٔ للمدة ذ ط - العدرلب الرلم ة الادلث عطىلقافعة  ىراهلم اامد

 ..ٜٜٗٔالررىة ذ 
  )لقمهرة ذ اطمىا الأهرام العيمرل  ذ ذ ا : يامىل  الترب فة لرة القدمطع  سامىلل   بخر ن

ٜٜٖٔ. 

 التمارين
 :التمرين الثاني 

 هدع العارلن عط لر ىرض القدرات الىدال   دل  العجدلع ان الارل  .
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 ( افع اترب لرة لدم  لرة لدم.٘الد ات :س اخص ىدد 
لارر اللرة  مّ ان اُ لدارج ىلن الس اخص    مّ م( اُ ٓٔاللاىب العارلن ىملداري  لاسمف    أسرح العارلن لىد

 الت اللاىب الاسمىد  ىردهم لسعتم اللرة للسدد .

 
 الوحدات التدريبية
 ال ادة العدرلىل  : الأ لت

 هدع ال ادة العدرلىل  : عط لر لدرعة الرسمل   سرى  السعيمى    دل  العجدلع .
  لىىمً  ٙٔىدد اللاىىلن: 

  %ٚٙالسدة:  
 م ةالالمن : اترب امدي الفت ي   الرل

 

 
ألسمم 
 ال ادة

 
 

زان 
القسم 
 الرسلسة

 

 
 العامرلن
 الاسعخدا 

 العلرارات
ان أداء ز 

 العارلن

 ىدد
 الراامت
 الىلال 
ىلن 
 العلرارات

 

 زان
الراا  
الىلال  
ىلن 
 العلرارات

ىدد 
 الايا ىمت

 
 
 زان

الراا  
 الىلال 
ىلن 

 الايا ىمت
 

الايم 
 الاطتق

السدة 
 اليزسل 

الايم 
 الاطتق
× 

السدة 
 زسل الي

 القسم
 الرسلسة
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زاةن الرااةمت  xرارات زان العاةرلن ىملامالة  ( )  ىةدد الرااةمت الىلالة  ىةلن العلة x *( الايم الاطتق =  ىدد العلرارات اللتة  
 . ٓٙ÷ زان الراامت الىلال  ىلن الايا ىمت (  xىدد الايا ىمت (  )  ىدد الايا ىمت  xالىلال  ىلن العلرارات 


