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 -يهدف البحث الى الكشف عن :
 . المتغيرات البدنية للاعبي المجموعة التجريبية بعضفي  اللعب المشروطأثر تمارين  -
للاعبرررررررررري المجموعررررررررررة  المهررررررررررارات ا  ا ررررررررررية  بعررررررررررضفرررررررررري  اللعررررررررررب المشررررررررررروطأثررررررررررر تمررررررررررارين  -

 . التجريبية
  المجمرررررررروعتين بررررررررين المهررررررررارات ا  ا ررررررررية المتغيرررررررررات البدنيررررررررة و  بعررررررررضالفرررررررررو  فرررررررري تعررررررررر    -

 والضابطة في ا ختبار ألبعدي.               التجريبية 
تنفيرررررج التجربرررررة علرررررن عينرررررة مرررررن  عبررررري نرررررادي العمرررررا  وقرررررد ا رررررتخد  الباجثررررران المرررررنه  التجريبررررري  تررررر  

 رررررررررنة واختيرررررررررروا بالطري)رررررررررة  19-16( عرررررررررب وب عمرررررررررار 20الرياضررررررررري ل ررررررررررة ال)رررررررررد  والبرررررررررال  عررررررررردد    
( عبررررررين ل رررررر  10العمديررررررة وق ررررررموا بالطري)ررررررة العشرررررروا ية الررررررن مجمرررررروعتين تجريبيررررررة وضررررررابطة وبواقرررررر  

  تج)يرررررر  الت ررررررافي بررررررين مجمرررررروعتي مجموعررررررة بعررررررد ان ترررررر  ا ررررررتبعاد  عبررررررين ل ررررررونه  جرررررررا  مرمررررررن وترررررر
الترررري جرررررددت مرررررن  والمهاريرررررة الرررروان(والمتغيرات البدنيرررررة -الطرررررو -البجررررث فررررري المتغيررررررات ا تيررررة  العمرررررر

قبررررر  الخبرررررراا   وتضرررررمن اجررررررااات البجرررررث تلرررررمي  منهررررراج خرررررا  لتمرررررارين اللعرررررب و تررررر  اجرررررراا عررررردد 
رارات و اوقرررررررات الراجرررررررة مرررررررن التجرررررررارب ا  رررررررتطلاعية لتجديرررررررد التمرررررررارين الم رررررررتخدمة فضرررررررلا عرررررررن الت ررررررر

-ا جلرررررررررا ية ا تيرررررررررة  الو رررررررررط الج رررررررررابي وا رررررررررتخد  الباجثررررررررران الو رررررررررا   المنا ررررررررربة لهرررررررررج  التمرررررررررارين 
 الغير المرتبطة للن بة الم وية(.للعينات المرتبطة و  T) اختيار -ا نجرا  المعياري

نفجتررررررم المجموعررررررة اجرررررردث المنهرررررراج الترررررردريبي الررررررجي الباجثرررررران الررررررن ا  ررررررتنتاجات التاليررررررة   تولرررررر قررررررد و  
التجريبيرررررررة تطرررررررورا ملجوظرررررررا فررررررري جميررررررر  اللرررررررفات البدنيرررررررة وجلررررررر  مرررررررن خرررررررلا  م)ارنرررررررة النترررررررا   ال)بليرررررررة 

اجرررررردث المنهرررررراج الترررررردريبي الررررررجي نفجتررررررم المجموعررررررة التجريبيررررررة تطررررررورا ملجوظررررررا فرررررري جميرررررر  و  والبعديررررررة.
المجموعرررررررة ج))رررررررت وقرررررررد  المهرررررررارات او ا رررررررية وجلررررررر  مرررررررن خرررررررلا  م)ارنرررررررة النترررررررا   ال)بليرررررررة و البعديرررررررة.

التجريبيرررررة الترررررري ا رررررتخدمت تمررررررارين اللعرررررب تطررررررورا أفضررررر  مررررررن المجموعرررررة الضررررررابطة التررررري ا ررررررتخدمت 
المنهررررراج المعرررررد مرررررن قبررررر  المررررردرب فررررري جميررررر  اللرررررفات البدنيرررررة مرررررن خرررررلا  م)ارنرررررة نترررررا   ا ختبرررررارات 

جريبيررررررة . ج))ررررررت المجموعررررررة التبا ررررررتثناا ال)رررررروة ا نفجاريررررررة للرررررررجلينال)بليررررررة والبعديررررررة بررررررين المجمرررررروعتين 
التررررري ا رررررتخدمت تمرررررارين اللعرررررب المشرررررروط  تطررررروراً أفضررررر  مرررررن المجموعرررررة الضرررررابطة التررررري ا رررررتخدمت 
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المنهرررراج المعررررد مررررن قبرررر  المرررردرب فرررري جمرررر  المهررررارات او ا ررررية مررررن خررررلا  م)ارنررررة نتررررا   ا ختبررررارات 

 البعدية بين المجموعتين التجريبية والضابطة.
بموضررررروع البجرررررث  برررررد مرررررن وضررررر  عرررررددا مرررررن التولررررريات  ا  رررررتنتاجات العلميرررررة الخالرررررة تعرررررر بعرررررد 

ضررررررورة ا  تمرررررا  بتمرررررارين اللعرررررب  رررررة لرررررجل  يولررررري الباجثررررران بلت  يرررررد مبررررردأ ا  رررررتفادة مرررررن  رررررج  الدرا
عنررررد وضرررر  المنررررا   التدريبيررررة للاعبرررري  رررررة ال)ررررد  لللررررا ت لمررررا اظهرتررررم نتررررا   البجررررث مررررن تطررررور فرررري 

د علرررررن طري)رررررة التررررردريب الفترررررري المرررررنخفض الشررررردة فررررري الت  يرررررو  اللرررررفات البدنيرررررة والمهرررررارات او ا رررررية.
تطرررروير اللررررفات البدنيررررة والمهررررارات او ا ررررية مررررن خررررلا  اعررررداد المنهرررراج الترررردريبي ونهررررا تترررري  للاعررررب 

درا رررررررة  اعرررررررداد و  ا رررررررتعادة انظمرررررررة الطاقرررررررة خرررررررلا  فتررررررررات الراجرررررررة برررررررين ت ررررررررار و خرررررررر وتمررررررررين و خرررررررر.
 ابهم في فعاليات او لعينات اخرى.مش

  Abstract 

The effect of conditional Play exercises on a number of physical and skill 

variables for football players 
The researchers 

Letcher Ahmed Ramadhan Sabi   LetcherDaldar Ameen Nafkhosh 
Mosul University/Collage of Basic Education/physical Education and sport  

Scientific  Dept 
The research aims to know : 
- The effect of conditional Play exercises on a number of physical 

variables of the players of the experimental group. 

- The effect of conditional Play exercises on a number of skill capacities 

of the the experimental group Playrs. 

 -The Identification of differences in the number of physical variables 

and skills between the experimental and control groups in the test. 
The research has The Fallowing assumptions: 
The experiment was used on a sample of 20 football players in the age 

of 16-19 years. They were chosen and divided randomly into two 

experimental and control groups with 10 players per group. the players 

were excluded because they are goalkeepers the parity between the two 

groups was achieved according to the following variables (age - height - 

weight) and the physical and skill variables were determined by the 

experts and specialists. The research procedures included where is a of 

a special training curriculum for playing exercises) to determine the 

exercises used, as well as the appropriate repetitions and rest times for 

these exercises. The researchers used the following statistical means , 

vis the (arithmetic mean-standard deviation-choice) an (T for the 

associated and non-related samples of the percentage tow means . 
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           researcher  concludes the following :                        
 - The training curriculum carried out by the experimental group has 

developed a remarkable mutation in all physical traits by comparing the 

tribal and remote results.                                                              
 - The training curriculum implemented by the experimental group has 

shown a remarkable derelopment in all basic skills by comparing the 

tribal and remote results.                                                              

 - The experimental group that used the exercise exercises developed 

better than the control group which used the curriculum prepared by the 

trainer in all physical characteristics by comparing the results of tribal 

and remote tests between the two groups except the explosive force of 

the two men.                                                                             

 - The experimental group that used conditional exercise exercises 

developed better than the control group which used the curriculum 

prepared by the trainer in collecting the basic skills by comparing the 

results of the remote tests between the experimental and control 

groups.           After identifying the scientific conclusions related to the 

subject of research, a number of recommendations should be made to 

confirm the principle of benefiting from this study. Therefore, the 

researchers recommend the following: 

 - The importance of playing exercises in the development of training 

curricula for football players as shown by the results of the research of 

the development of physical qualities and basic skills. 
 - Emphasis had to be made  on the method of low-intensity infant 

training in the development of physical qualities and basic skills 

through the preparation of the training curriculum because it allowed 

the player to restore energy systems during breaks between repetition 

and another exercise and another.                                                                  
 - Preparation of a similar study in other activities or samples could be.  

  المقدمة -1
لررررا ت تعررررد مررررن اولعرررراب الترررري يجررررب أن يمتلرررر  اللاعررررب فيهررررا م ررررتوى ال رررررة ال)ررررد  لعبررررة  ان 

اتخرررراج ال)رررررار والترررري تنا ررررب خلولررررية فرررري و ال رررررعة عررررالي مررررن اللياقررررة البدنيررررة والمهررررارات او ا ررررية 
التررررري تتميرررررا بلرررررغر م ررررراجة الملعرررررب و ثافرررررة عررررردد اللاعبرررررين فررررري  رررررج  الم ررررراجة   ررررررة قرررررد  اللرررررا ت

وعررررد  وجررررود م رررراجات وا ررررعة لتجررررر  اللاعبررررين بجريررررة فرررري الملعررررب ممررررا يتطلررررب مررررن اللاعررررب امررررتلا  
وجلرررر  بهرررررد  الولرررررو  الررررن تج)يررررر  او ررررردا  المطلوبررررة وا رررررتثمار  ررررر  مرررررا  والمهاريرررررةاللررررفات البدنيرررررة 

ولرررررو  باللاعرررررب للم رررررتوى يم رررررن أن يررررريثر فررررري تطررررروير اللاعرررررب وا رت)ررررراا بم رررررتوا  البررررردني والمهررررراري 
 . والنف ي للاعبينالعالي با داا با ضافة للجانب الخططي والفني 

مشرررررابها لمواقررررر  اللعرررررب المختل)رررررة  وقرررررد أشرررررارت أ ثرررررر الدرا رررررات الرررررن ضررررررورة ا رررررتخدا  تمرررررارين
الترررررري تمررررررر علررررررن اللاعررررررب اثنرررررراا المبرررررراراة وان تتشررررررابم التمررررررارين مرررررر  طبيعررررررة اوداا فرررررري المبرررررراراة ب)رررررردر 
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ومررررن بررررين تلرررر  التمررررارين اللعررررب المشررررروط الترررري تعتبررررر أجرررردى أنررررواع التمررررارين المهمررررة الترررري    الإم رررران

يررررر  فتررررررات اوعرررررداد لتطررررروير اللياقرررررة البدنيرررررة ي رررررتغني عنهرررررا المررررردربون خرررررلا  وجرررررداته  التدريبيرررررة فررررري جم
( " بررررران جميررررر  أنرررررواع تررررردريب اللياقرررررة فررررري  ررررررة ال)رررررد  2003ويشرررررير  عبرررررد الفتررررراح  والمهاريرررررة للاعبرررررين 

يجررررب ان تتشررررابم مرررر  طبيعررررة اوداا فرررري المبرررراراة ب)رررردر الإم رررران  و ررررجا اجررررد او ررررباب الترررري تي ررررد علررررن 
  ال رررررة ممررررا يعطرررري اللاعررررب الفرلررررة ل رررري ينمرررري مهاراتررررم أ ميررررة أداا ترررردريبات اللياقررررة البدنيررررة با ررررتخدا

الفنيررررة والخططيررررة تجررررت ظرررررو  تشررررابم مررررا ي)ابلررررم فرررري المبرررراراة   مررررا ان  ررررجا النرررروع مررررن الترررردريب ت ررررون 
 (.327-326  2003 عبد الفتاح  "لم دافعية ا ثر م)ارنة بالتدريب بدون ال رة 

خررررا  بتمررررارين اللعررررب المشررررروط مررررن  لررررجل  ت مررررن أ ميررررة البجررررث مررررن خررررلا  تلررررمي  برنررررام  ترررردريبي
اجرررررر  التولرررررر  الررررررن نتررررررا   ت شرررررر  للبرررررراجثين أ ميررررررة  ررررررجا النرررررروع مررررررن التمررررررارين فرررررري تطرررررروير اللررررررفات 

 البدنية والمهارات او ا ية للاعبي  رة ال)د  الشباب لللا ت
معرفرررررة اثرررررر ا رررررتخدا   رررررجا النررررروع مرررررن التمرررررارين فررررري بعرررررض اللرررررفات البدنيرررررة  وان مشررررر لة البجرررررث  ررررري

ات او ا رررررية للاعبررررري  ررررررة اللرررررا ت   و ررررر   رررررجا النررررروع مرررررن التمرررررارين  ررررريج)  تطرررررورا جيرررررث والمهرررررار 
أثرررررر ال شررررر  عرررررن  يهد  البجرررررث الرررررنو   البجرررررث ا جابرررررة عرررررن  رررررجا الت ررررراي . رررررنتم ن مرررررن خرررررلا  نترررررا 

أثرررررر تمرررررارين و . المتغيررررررات البدنيرررررة للاعبررررري المجموعرررررة التجريبيرررررة بعرررررضفررررري  اللعرررررب المشرررررروطتمرررررارين 
 تعرررررررر وايضرررررررا . للاعبررررررري المجموعرررررررة التجريبيرررررررةالمهرررررررارات ا  ا رررررررية  بعرررررررض فررررررري  اللعرررررررب المشرررررررروط

برررررين المجمررررروعتين التجريبيرررررة والضرررررابطة  المهرررررارات ا  ا ررررريةالمتغيررررررات البدنيرررررة و  بعرررررض الفررررررو  فررررري 
المتغيررررررات  بعرررررض وجرررررود فررررررو  جات د لرررررة معنويرررررة فررررري ويفررررررض البجرررررث الرررررن  فررررري ا ختبرررررار ألبعررررردي.

وجرررررود و التجريبيرررررة برررررين ا ختبرررررار ال)بلررررري والبعررررردي للرررررال  ا ختبرررررار البعررررردي.البدنيرررررة لررررردى المجموعرررررة 
لررررردى المجموعرررررة التجريبيرررررة برررررين ا ختبرررررار  المهرررررارات ا  ا رررررية  بعرررررضفررررررو  جات د لرررررة معنويرررررة فررررري 

بعررررررررض وجررررررررود فرررررررررو  جات د لررررررررة معنويررررررررة فرررررررري  وايضرررررررراال)بلرررررررري والبعرررررررردي للررررررررال  ا ختبررررررررار البعدي.
فررررررررري ا ختبرررررررررار البعررررررررردي برررررررررين المجمررررررررروعتين التجريبيرررررررررة  ا  ا رررررررررية  المهررررررررراراتالمتغيررررررررررات البدنيرررررررررة و 

 والضابطة للال  المجموعة التجريبية .
 المجرررررا  البشرررررري :  عبرررررو نرررررادي العمرررررا  الشرررررباب ب ررررررة ال)رررررد  لللرررررا ت .وان مجرررررا ت البجرررررث تشرررررم  

ولغايررررررة  17/2/2013: وايضررررررا المجررررررا  الامرررررراني .: ال)اعررررررة الداخليررررررة لنررررررادي العمررررررا المجررررررا  الم ررررررانيو 
21/4/2013. 
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ISSN 2- :منهج البحث وأجرءاته 
 : البحث يةمنهج 2-1

 ا تخد  الباجثان المنه  التجريبي لملاامتم طبيعة البجث.
 عينة البحث : 2-2
جرررردد الباجثرررران عينررررة البجررررث بطري)ررررة عمديررررم بلاعبرررري نررررادي العمررررا  ب رررررة ال)ررررد  لللررررا ت ف ررررة الشررررباب  

  بعررررررد ان و  (  عبرررررراً 22( والبررررررال  عرررررردد    2013 – 2012فرررررري مجافظررررررة نينرررررروى للمو رررررر  ال ررررررروي  
( عرررررب 20  الر ي رررررة( مرررررن ا عبرررررين  رررررونه  جررررررا  مرمرررررن برررررجل  بلغرررررت عينرررررة التجربرررررة 2تررررر  ا رررررتبعاد  

وقرررررد ق رررررمت  رررررج  العينرررررة الرررررن مجمررررروعتين تجريبيرررررة وضرررررابطة مرررررن خرررررلا  % 90.9التررررري تمثررررر  ن ررررربة 
 (  عبين ل   مجموعة.10وبواق   اتباع طري)ة ا ختيار العشوا ي با تخدا  ال)رعة 

تررررر  تجليررررر  مجتررررروى الملرررررادر العلميرررررة لتجديرررررد اللرررررفات :  تحديدددددد الصدددددةات البدنيدددددة واختباراتهدددددا 2-3
و تررررر  توايررررر    ا رررررتبانةفررررري  ررررررة ال)رررررد  لللرررررا ت  وبعرررررد جلررررر  تررررر  تلرررررمي  ا رررررتمارة و اختبارتهرررررا البدنيرررررة 

لللرررررا ت التررررردريب و  ررررررة ال)رررررد    فررررري مجرررررا  علررررر (3 علرررررن مجموعرررررة مرررررن ال رررررادة الخبرررررراا   رررررتبانةا 
البدنيرررررة و ا ختبرررررارات المهمرررررة وتررررر  اعتمررررراد اللرررررفات وا ختبرررررارات وجررررر  تجديرررررد ا ررررر  اللرررررفات البدنيرررررة 
( الررررررن انررررررم 1983%( فمررررررا فررررررو   اج يشررررررير  بلررررررو  و خرررررررون    75الترررررري جلررررررلت علررررررن ن رررررربة اتفررررررا   

ج مرررررررين . بلرررررررو  و خرررررررران %( فررررررر  ثر مرررررررن اراا الم75علررررررن الباجرررررررث الجلرررررررو  علرررررررن المواف)رررررررة بن رررررربة  
 1983  126  ) 
تررررررر  تجليررررررر  مجتررررررروى الملرررررررادر العلميرررررررة لتجديرررررررد :  ة واختباراتهددددددداتحديدددددددد المهدددددددارات الأساسدددددددي 2-4

و ترررررر   ا ررررررتبانةعررررررد جلرررررر  ترررررر  تلررررررمي  فرررررري  رررررررة ال)ررررررد  لللررررررا ت  وبو اختبارتهررررررا المهررررررارات او ا ررررررية 
مجررررا  علرررر  الترررردريب و  رررررة ال)ررررد  وجرررر   (3ملجرررر    علررررن مجموعررررة مررررن ال ررررادة الخبررررراا فرررريتوايعهررررا 

المهمررررررة للاعبرررررري  رررررررة ال)ررررررد  اللررررررا ت والترررررري تخررررررد  و ا ختبررررررارات تجديررررررد أ رررررر  المهررررررارات او ا ررررررية 
  . أ دا  البجث
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ISSN ( 1الجدول) 
الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية و البحث تم اجراء التكافؤ بين مجموعتي البحث في متغيرات 

 لمتجانس بين مجموعتي البحثوقيمة )ت( المحسوبة 

وحدة      المعالم الإحصائية المتغيرات
 القياس

قيمة )ت(  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 +ع     +ع     المحسوبة

 
المواصةات 
 الجسمية

 0.612 0.809 17.363 0.527 17.555   نة( العمر
 0.266 6.063 163.180 7.533 164.000    ( الطو 
 0.356 6.929 58.272 7.639 57.000   غ ( الوان

 
 
 
 

 المتغيرات
 البدنية

 1,059 2,103 8,626 2,220 7,602 ثانية تواف 
 0,399 0,618 3,469 0,978 3,615 ثانية  رعة جر ية

 0,766 7,677 44,500 10,403 45,700 متر قوة ممياة بال رعة
 0,984 2,828 2,575 0,267 1,691    قوة انفجارية للرجلين
 0,572 0,313 3,329 0,428 3,233 ثانية  رعة انت)الية
 1,184 0,220 2,578 0,392 2,420 ثانية  رعة ا  تجابة

 
المهارات 
 الأساسية

 1.265 0.728 9.007 0.713 8.599 ثانية الدجرجة
 0.293 0.674 8.300 0.843 8.400 درجة المناولة
 1.246 0.707 10.500 1.054 11.000 درجة التهدي 
 0.526 0.875 11.100 0.823 11.300 درجة الإخماد

 (.18( ودرجة جرية  0.05(عند ن بة خط  >_  2.101قيمة  ت( الجدولية      
( 0.266( يتبرررررين أن قيمرررررة  ت( المج ررررروبة لجميررررر  المتغيررررررات  انرررررت مجلرررررورة برررررين  1مرررررن الجررررردو   

( عنرررررررد 2.101  قيمرررررررة  ت( الجدوليرررررررة البالغرررررررة  الرررررررغر مرررررررن( وجميررررررر   رررررررج  ال)ررررررري   انرررررررت 1.293و  
( ممررررررا يررررررد  علررررررن عررررررد  وجررررررود فرررررررو  جات د لررررررة 18( وأمررررررا  درجررررررة جريررررررة  0.05ن رررررربة خطرررررر  >_   

 معنوية بين مجموعتي البجث في جمي  المتغيرات و جا يشير الن ت افي مجموعتي البجث .                  
( 18 شررررررواخ   -( 1 لللررررررا ت    رررررررات قرررررد :  لبحددددددثزة والأدوات المسددددددتخدمة فددددددي االأجهددددد 2-5
 ( 1 شريط  ل   -( 1شريط قيا    -( 1مياان طبي   -( 2 اعة توقيت   -
ا ررررتخد  الباجثرررران أدوات البجررررث ااتيررررة  تجليرررر  المجترررروى   ا ررررتمارة وسددددائل جمددددع المعمومددددات:  2-6

   ا ختبارات والم)ايي (            ا تبانة
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ISSN 2-7 وكتمته الجسم قياس طول : 
ي)ررررررر  اللاعرررررررب جرررررررافي ال)ررررررردمين وظهرررررررر  ملالررررررر)ا للجررررررردار علرررررررن أن قيرررررررا  طرررررررو  الج ررررررر .  2-7-1

تلامررررر  مررررريخرتي ال)ررررردمين والرررررور ين ولررررروجي ال تررررر  والنظرررررر متجهرررررا الرررررن اومرررررا . ويرررررت  قيرررررا  طرررررو  
 (.152  1981الج   من اورض ووعلن ن)طة من الجمجمة. الطالب وال امرا ي  

ميرررررراان و ررررررو يرترررررردي  ررررررروا  ل)يررررررا  الرررررروان ي)رررررر  اللاعررررررب علررررررن ال : الجسددددددمقيدددددداس وزن  2-7-2
 رياضي ف)ط

 -ر رررررة ل)يرررررا  ال ررررررعة ا نت)اليرررررة ( مرررررن بدايرررررة متج20اختبرررررار ر رررررض   -الاختبدددددارات البدنيدددددة :  2-8
ادخرررررا  ال)ررررردمين بالتعاقرررررب داخررررر  ال رررررل   -رة الجر يرررررة ل)يرررررا   ررررررعة ا  رررررتجابة الرررررر ض ع ررررر  ا شرررررا

 الرررررررررردوا ر المرقمررررررررررة ل)يررررررررررا  التوافرررررررررر  -(89 -64   2009( الا يررررررررررري      رررررررررررعة جر يررررررررررة للرررررررررررجلين
 ( قفررررررراات بالتعاقررررررب   بعررررررد م رررررررافة ل)يررررررا  قرررررروة مميررررررراة 10اختبررررررار   -(  315   1995 ج ررررررانين   

قيرررررررا   الوثرررررررب الطويررررررر  مرررررررن الثبرررررررات -(347 - 346  1987بال ررررررررعة.  عبرررررررد الجبرررررررار وب رررررررطوي   
 ا(96-93  1984   علاوي ورضوان ال)وة ا نفجارية للرجلين

التهرررررردي   -  ( شررررررواخ  بطري)ررررررة بررررررارو5الدجرجررررررة بررررررال رة جررررررو     -لاختبددددددارات المهاريددددددة: ا 2-9
اي)ررررررا  أو   - ثانيررررررة 20مررررررن الجر ررررررة علررررررن الت) رررررريمات المتداخلررررررة والمر ررررررومة داخرررررر  الهررررررد  خررررررلا  

تمريرررررررر ال ررررررررة بال)رررررررد  مرررررررن  - ثانيرررررررة 15  خرررررررلا   )1(امتلرررررررا  ال ررررررررة جترررررررن ت ررررررر ن داخررررررر  مربررررررر  
  (145 -136   2013 اجمد   .( ثانية  30الدجرجة لمدة  

 انية المستخدمة في البحث :الإجراءات الميد 2-10
للعرررررررررب وضرررررررررعت مجموعرررررررررة مرررررررررن التمرررررررررارين الخالرررررررررة با : تمدددددددددارين المعدددددددددب المشدددددددددروط  2-10-1

الخبررررراا فرررري وترررر  عرضررررها علررررن مجموعررررة مررررن ( 1ملجرررر    ا ررررتبانة( علررررن شرررر   9المشررررروط وعرررردد ا 
  ررررا فرررريترررر  اعتماد ا ررررتبانة( وبعررررد جمرررر  ا ررررتمارة 3لترررردريب الرياضرررري و رررررة ال)ررررد  ملجرررر   مجررررا  علرررر  ا

           المنهاج التدريبي
اجررررررررى الباجثررررررران تجربرررررررة ا رررررررتطلاعية وبم ررررررراعدة :  الاولدددددددىلتجربدددددددة الاسدددددددتط عية ا 2-10-2-1

 علررررن ام انيررررة للتعررررر  ( و رررري تجربررررة بينررررت2013/   2/ 10فريرررر  العمرررر  الم رررراعد بترررراري   
 وت ل لها الت  د من  فااة فري  العم  الم اعد رت ا ختبارا تطبي  عند واللعوبات المعوقات

 2/   13و انرررررررررت  رررررررررج  التجربرررررررررة  بتررررررررراري     :  التجدددددددددارب الاسدددددددددتط عية الثانيدددددددددة 2-10-2-2
ال رررررررادة ( وبعرررررررد اوخرررررررج بالتوجيهرررررررات والتعرررررررديلات اللاامرررررررة بخلرررررررو  المنهررررررراج التررررررردريبي مرررررررن 2013/

 الخبررررراا والمتخللررررين   ترررر  اجررررراا وجرررردة تدريبيررررة   و رررران الهررررد  مررررن  ررررج  التجربررررة  ررررو ومرررردى ات)رررران
وداا التمرررررارين و رررررجل  تجديرررررد الواجبرررررات المناطرررررة ب ررررر  مررررردرب والتررررري  ررررري)و  بتنفيرررررج ا طرررررو   اللاعبرررررين

الفتررررررة المخللرررررة للمنهررررراج التررررردريبي   فضرررررلا عرررررن اوخطررررراا واللرررررعوبات التررررري قرررررد تواجرررررم المررررردربين 
  في الوجدات التدريبية.



www.manaraa.com

 

 

151 

: 6032-2074الرقم الدولي     37العدد  – العاشر المجلد –مجلة علوم الرياضة 

ISSN 2-11 .الإجراءات النهائية لمبحث 
ال)بليرررررة  المهاريرررررة تررررر  اجرررررراا ا ختبرررررارات البدنيرررررةميدددددة : القب والمهاريدددددة الاختبدددددارات البدنيدددددة 2-11-1

 (   و ما ي تي: 2013/   2/   19-17       للفترة من
 (.تواف  –قوة ممياة بال رعة  –(:   رعة انت)الية قلوى 2013/ 2/ 17بتاري    اليوم الاول:

ال)ررررررروة  -للررررررررجلين ررررررررعة جر يرررررررة  -  ررررررررعة ا  رررررررتجابة(:  2013/ 2/  18بتررررررراري   اليدددددددوم الثددددددداني: 
 (.ا نفجارية للرجلين

 الإخماد (. –التمرير -التهدي  –(:  الدجرجة 2013/  2/   19بتاري    اليوم الثالث: 
قررررا  الباجثرررران بتوايرررر  المنهرررراج الترررردريبي :  فددددي البحددددث المنهدددداج المسددددتخدمتصددددميم وتنةيدددد    2-12

علررررررن ال ررررررادة المختلررررررين فرررررري مجررررررا  علرررررر  الترررررردريب الرياضرررررري و رررررررة ال)ررررررد  لتجديررررررد مرررررردى لررررررلاجية 
التمرررررارين الم رررررتخدمة والمنهررررراج التررررردريبي   وبعرررررد انتهررررراا الباجثررررران مرررررن تطبيررررر  ا ختبرررررارات ال)بليرررررة تررررر  

ترررررررراري  ا نتهرررررررراا مررررررررن تنفيررررررررج جميرررررررر   وجرررررررردد 20/3/2013البرررررررردا بتنفيررررررررج المنهرررررررراج الترررررررردريبي بترررررررراري  
وقررررررد راعرررررن الباجثرررررران عنرررررد تنفيرررررج المنهرررررراج عررررردداً مررررررن الن)ررررراط و مررررررا  18/4/2013الوجررررردات التدريبيرررررة 

 يلي : 
 . المشروط المجموعة التجريبية : طب)ت تمارين اللعب  -
 . بالمجموعة الضابطة : طب)ت المنهاج التدريبي الت)ليدي المعد من قب  المدر  -
 ( أيا  في او بوع. 3( أ ابي  وبواق   8ي تغر  تنفيج التمارين  للمجموعة التجريبية  -
( دورات لرررررررغرى 4يت رررررررون المنهررررررراج  مرررررررن دورترررررررين متو رررررررطتين و ررررررر  دورة متو رررررررطة تجتررررررروي علرررررررن  -

 (2(  ما في الش    1-3وي ون تموج جر ة الجم  في    دورة متو طة  
بالإجمررررراا العرررررا  مرررررن أجررررر  تهي رررررة جميررررر  عضرررررلات الج ررررر   ثررررر  ال)يرررررا  بررررردا  افرررررة الوجررررردات التدريبيرررررة  -

 ب جراا الإجماا الخا  للعضلات المشار ة في اوداا ضمن الوجدة التدريبية.
  و  يت  تطبي  التمرينات الم)ترجة  جاا من الوجدات التدريبية ال املة. -
( 24ت عينرررررة البجررررررث  ( وجررررردات تدريبيرررررة فررررري او رررررربوع  أي نفرررررج3ت ونرررررت  ررررر  دورة لرررررغرى مررررررن   -

 وجدة تدريبية خلا  مدة التجربة.
 التج   بدرجة الجم  با عتماد علن التغير في الجج . -
 ت  أجراا الوجدات التدريبية في اويا   ال بت  ا ثنين  اوربعاا( من    أ بوع. -
 انهاا الوجدات التدريبية بتمارين تهد ة وا ترخاا العضلات. -
بعرررررد ا نتهررررراا مرررررن تنفيرررررج المنهررررراج التررررردريبي   قرررررا  المهاريدددددة البعديدددددة: و  بدنيدددددةال الاختبدددددارات 2-13

 20/4/2013البعديررررررة علررررررن  عبررررررين عينررررررة البجررررررث فرررررري الفترررررررة مررررررن   برررررر جراا ا ختبررررررارات ان الباجثرررررر
 نف ها.ال)بلية المهارية و  البدنية ( بطري)ة ت ل   ا ختبارات2013/  21/4ولغاية  
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ISSN 2-14 الو ررررررررط الج ررررررررابي   ا نجرررررررررا  المعيرررررررراري   اختبررررررررار :  الوسددددددددائل الإحصددددددددائية T للعينررررررررات )
-89   2001( للعينررررررررات الم ررررررررت)لة   الن رررررررربة الم ويررررررررة(.  عمررررررررر و  خررررررررران   Tالمرتبطررررررررة   اختبررررررررار 

90.) 
بعرررررد ا نتهررررراا مرررررن المنهررررراج التررررردريبي قرررررا  الباجثررررران با رررررتخلا  رض النتدددددائج ومناقشدددددتها : عددددد -3

النترررررررا   التررررررري جلررررررر  عليهرررررررا ومعالجتهرررررررا بجرررررررداو  اجلرررررررا ية مرررررررن اجررررررر  التج)ررررررر  مرررررررن أ ررررررردا  بجثرررررررم 
 واختبار فروضم 

 (2الجدول )
 عرض وتحميل نتائج الاختبارات البدنية القبمية و البعديه لممجموعة التجريبية

 ات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبةالأوساط الحسابية والانحراف
 المعالم الإحصائية

 
 الصةات البدنية

وحدة 
 القياس

 قيمة )ت( الاختبار ألبعدي الاختبار القبمي
 ع ± -س ع±  -س المحسوبة

 * 22766 22443 52820 2,220 7,602 ثانية توافق
 *22224 02970 32189 0,978 3,615 ثانية سرعة حركية

 02444 10,760 47,700 10,403 45,700 مسافة بالسرعةقوة مميزة 
 * 22409 02276 12761 0,267 1,691 متر قوة انةجارية لمرجمين
 * 32124 02394 22804 0,428 3,233 ثانية سرعة انتقالية قصوى
 *42168 02228 22271 0,392 2,420 ثانية سرعة الاستجابة الحركية

  2.101(   قيمرررررررة  ت( الجدوليرررررررم  9( وأمرررررررا  درجرررررررة جريرررررررة  0.05  ≥* معنررررررروي عنرررررررد ن ررررررربة خطررررررر  
( يتبررررين لنررررا مررررا يرررر تي  وجررررود فررررر  جات د لررررة معنويررررة بررررين ا ختبررررارين ال)بلرررري و 2مررررن خررررلا  الجرررردو   

توافرررر     ررررررعة البعرررردي للمجموعرررررة التجريبيررررة وللرررررال  ا ختبررررار البعررررردي فرررري جميررررر  اللررررفات البدنيرررررة  
( اج  انرررررت قيمرررررة  ررررررعة ا  رررررتجابة الجر يرررررة    ررررررعة انت)اليرررررة قلررررروى نجر يرررررة  قررررروة انفجاريرررررة للررررررجلي

( و رررررررررري ا بررررررررررر مررررررررررن قيمررررررررررة  ت( الجدوليررررررررررم البالغررررررررررة 42168الررررررررررن  22224 ت( المج رررررررررروبة   مررررررررررن 
)ررررروة مميررررراة بال ررررررعة ( با رررررتثناا ال0.05  ≥( وأمرررررا  م رررررتوى معنويرررررة 18( عنرررررد درجرررررة جريرررررة  2.101 

 . عنويمالجي ل  يل  الن الم توى ال
الباجثرررران أ ررررباب تلرررر  الفرررررو  ولمجمرررر  اللررررفات البدنيررررة   قيررررد الدرا ررررة ( الررررن فاعليررررة المنهرررراج  ويعرررراو

الترررردريبي الم)تررررررح الخررررا  بتمرررررارين اللعررررب الرررررجي نفجترررررم المجموعررررة التجريبيرررررة ب  ررررلوب التررررردريب الفترررررري 
او ررررررر  العلميررررررة ال ررررررليمة   أج تعرررررررد  ررررررج  الطري)ررررررة مرررررررن أفضرررررر  الطررررررر  التدريبيرررررررة علررررررن وفرررررر  المعررررررد 
ا ا ررررررتخداماً فرررررري مجررررررا  الترررررردريب الرياضرررررري لمررررررا لهررررررا مررررررن اثررررررر فعررررررا  فرررررري رفرررررر  اللياقررررررة البدنيررررررة وأ ثر رررررر
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( علررررررن أ ميررررررة ا ررررررتخدا  طري)ررررررة الترررررردريب الفتررررررري فرررررري 1983   ويي ررررررد  ج ررررررن   للاعبرررررري  رررررررة ال)ررررررد 

المنررررررررا   التدريبيررررررررة اج "تترررررررري  للمرررررررردرب ام انيررررررررة العمرررررررر  وال رررررررريطرة علررررررررن متغيرررررررررات م ونررررررررات الجمرررررررر  
وعندددددد مناقشدددددة كدددددل ( 45  1983للرررررفات البدنيرررررة".  ج رررررن  الخرررررا  بالتررررردريب ويررررريدي الرررررن تطرررررور ا

 متطلبرررراتالررررن  سددددرعة الاسددددتجابة الحركيددددةو التوافددددقتي فيعرررراو الباجثرررران تطررررور لرررر:  صددددةة بدنيددددة
المنهررررراج التررررردريبي بتمرررررارين اللعرررررب فررررري  أمرررررا  اللاعبرررررين توالضررررروابط  واللرررررعوبات التررررري وضرررررع اوداا

وتغييررررررر أوضرررررراع الج رررررر  اثنرررررراا مرررررر  تغيررررررر ا تجررررررا  ب رررررررعة  والترررررري تجعرررررر  اللاعررررررب يتجررررررر الخررررررا  
ون طبيعرررررة اوداا فررررري خما ررررري  ررررررة ال)رررررد   دي ال ررررريطرة علرررررن ال ررررررة والدجرجرررررة التررررري ي)رررررو  بهرررررا والتهررررر

والهجررررررو  ال ررررررري  مرتبطرررررة بررررررالامن فرررررري معظرررررر  مراجررررر  اللعررررررب  فضررررررلا عررررررن معرررررد ت اللعررررررب ال ررررررري   
 رررررر  جلرررررر  يجترررررراج  و ثررررررة التلررررررويبات المتنوعررررررة ولمرررررر  ال ررررررر  بلررررررورة  رررررريعة مررررررن لم ررررررة او لم ررررررتين  

 الم ررافات لررغر ب رربب وجلرر  للرررجلين والررجراعين للمثيرررات ا ررتجابة  ررريعة  رررعةرشرراقة و  الررن
 التوافرررر  اً علرررن لررررفةأثررررر ايجابيرررر المنرررراف  والشرررروط الموضرررروعة للتمررررين الفريرررر   عبرررري وقررررب

ويرررررررى  عبررررررد البلررررررير( أن اداا تمرينررررررات تتميررررررا بررررررردود أفعررررررا   ررررررريعة    رررررررعة ا  ررررررتجابة الجر يررررررةو 
ت الخالررررررة بنرررررروع وجديرررررردة تعررررررد مررررررن أ رررررر  الو ررررررا   جات الفعاليررررررة بالترررررر ثير وتطرررررروير  رررررر  مررررررن المتغيرررررررا

 (108  2000النشاط الممار  عبد البلير  
الررررن المنهرررراج الترررردريبي الخررررا   والسددددرعة الانتقاليددددة سددددرعة الحركيددددةاليعرررراو الباجثرررران تطررررور لررررفتي 

التررررري تمرررررارين اللعرررررب ان مشرررررابهة لظررررررو  المبررررراراة   و  والمعتمرررررد علرررررن اامنرررررة وت رررررراراتبتمرررررارين اللعرررررب 
  بررررررال رة وا نت)ررررررا  برررررردون  رررررررة وتغيررررررر ا تجررررررا   تخرررررراج موقرررررر  طب)هررررررا الباجثرررررران شررررررملت الررررررر ض ال ررررررري

منا رررررب والتلرررررر  ال رررررري  و رررررو أ رررررلوب ملا ررررر  للاعرررررب  ررررررة ال)رررررد  لمرررررا تتطلبرررررم المبررررراراة مرررررن الرررررر ض 
با عتمررررراد علرررررن مهرررررارة الدجرجرررررة فررررري أ ثرررررر مرررررن تمررررررين وجلررررر  و ميتهرررررا   ال رررررري  مررررر  تغييرررررر ا تجرررررا 

دجرجرررررة ال ررررررة علرررررن اورض والرررررر ض و  فتررررررة مم نرررررة  ن ليرررررتم ن اللاعرررررب مرررررن ا جتفررررراظ برررررال رة وطررررر
والررررجي يج)رررر  مبرررردأ التن)رررر  ال ررررري  مرررر  ترررروافر الدقررررة العاليررررة لتج)يرررر  الهررررد   بهررررا لي ررررت بالعمليررررة ال ررررهلة

الايرررررررادة المنتظمرررررررة فررررررري عررررررردد الت ررررررررارات للتمرررررررارين مرررررررن خرررررررلا  تطبيررررررر  تمرررررررارين اللعرررررررب فضرررررررلًا عرررررررن 
الجر رررررة مرررررن خرررررلا  الشرررررروط الموضررررروعة للتمررررررين مرررررن الم رررررتخدمة التررررري أدت الرررررن ت ررررررار أداا  ررررررعة 

و رررررجا برررردور   ررررران لررررم اوثرررررر ا يجررررابي علرررررن لمرررر  ال ررررر  بلرررررورة  ررررريعة ممرررررا  رررراعد علرررررن تطررررور  ررررج  
 . لفة ال رعة ا نت)الية و رعة الجر ية التطوير 

الررررن تمررررارين  قددددوة انةجاريددددة لمددددرجمينوال القددددوة مميددددزة بالسددددرعةتي يعرررراو الباجثرررران تطررررور لررررف
اللعررررررب المشررررررروط الم ررررررتخدمة فرررررري المنهرررررراج الترررررردريبي جيررررررث  انررررررت جميرررررر  التمررررررارين مرررررر  ال رررررررة ممررررررا 

ممررررا  رررران لهررررا يطلررررب مررررن اللاعررررب ال رررررعة اثنرررراا الجررررري بررررال رة وال)رررروة أثنرررراا أداا المناولررررة أو التهرررردي  
ر  ثيررررررراً اوثرررررر الإيجرررررابي فررررري تطرررررور  رررررج  اللرررررفتين المهمرررررة للاعرررررب خما ررررري  ررررررة ال)رررررد  والتررررري تت رررررر 

( بانررررررم " ترررررررتبط ال)رررررروة المميرررررراة بال رررررررعة بدرجررررررة ات)رررررران 1997اج يشررررررير  عبررررررد الفترررررراح  أثنرررررراا المبرررررراراة 
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اوداا المهرررررراري ف لمررررررا ارتفعررررررت درجررررررة ا ت)رررررران المهرررررراري ارتفرررررر  م ررررررتوى التوافرررررر  بررررررين ا ليررررررا  وبررررررين 

 (133  1997العضلات وتج ن التواي  الامني والدينامي ي للأداا الجر ي".  عبد الفتاح  
 عرض وتحميل نتائج الاختبارات البدنية البعديه لممجموعتين التجريبية والضابطة 

 (الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة3الجدول )

 المعالم الإحصائية
 

 الصةات البدنية

وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي
 لممجموعة التجريبية

 الاختبار ألبعدي
 قيمة )ت( لممجموعة الضابطة

 المحسوبة
 ع ± -س ع±  -س

 * 22212 2,335 8,184 22443 52820 ثانية توافق
 12920 0,689 3,912 02970 32189 ثانية سرعة حركية

 02277 4,691 46,700 10,760 47,700 مسافة قوة مميزة بالسرعة
 02477 0,171 1,810 02276 12761 متر قوة انةجارية لمرجمين
 *22471 0,385 3,235 02394 22804 ثانية سرعة انتقالية قصوى
 *22193 0,513 2,868 02228 22271 ثانية سرعة الاستجابة الحركية

(   قيمررررررررررة  ت( الجدوليررررررررررم 18( وأمررررررررررا  درجررررررررررة جريررررررررررة  0.05  ≥معنرررررررررروي عنررررررررررد ن رررررررررربة خطرررررررررر  *
 2.101 

د لرررررة معنويرررررة فررررري ا ختبرررررار ألبعررررردي ( يتبرررررين لنرررررا مرررررا يررررر تي: وجرررررود فررررررو  جات 3مرررررن خرررررلا  الجررررردو   
برررررين المجمررررروعتين التجريبيرررررة والضرررررابطة وللرررررال  المجموعرررررة التجريبيرررررة فررررري اللرررررفات البدنيرررررة   التوافررررر  

( اج  انرررررررررررررت قررررررررررررري   ت( المج ررررررررررررروبة علرررررررررررررن  ررررررررررررررعة ا  رررررررررررررتجابة الجر يرررررررررررررة  ال ررررررررررررررعة ا نت)اليرررررررررررررة  
( 2.101البالغررررررررة   ( و رررررررري ا بررررررررر مررررررررن قيمررررررررة  ت( الجدوليررررررررم22193(   22471(   22212الترررررررروالي 

( ووجرررررود فررررررو  فررررري ا ختبرررررار ألبعررررردي برررررين 0.05  ≥( وأمرررررا  م رررررتوى معنويرررررة 18عنرررررد درجرررررة جريرررررة  
 رررررررررعة المجمرررررررروعتين التجريبيررررررررة والضررررررررابطة وللررررررررال  المجموعررررررررة التجريبيررررررررة فرررررررري اللررررررررفات البدنيررررررررة  

عرررردي بررررين ( ول ررررن لرررر  تلرررر  الررررن المعنويررررة ووجررررود فرررررو  فرررري ا ختبررررار ألبجر يررررة   قرررروة مميرررراة بال رررررعة
)ررررررررروة انفجاريرررررررررة المجمررررررررروعتين التجريبيرررررررررة والضرررررررررابطة وللرررررررررال  المجموعرررررررررة الضرررررررررابطة فررررررررري لرررررررررفة  ال

 (.للرجلين
ويعررررررررراو الباجثررررررررران أ رررررررررباب تلررررررررر  الفررررررررررو  فررررررررري اللرررررررررفات البدنيرررررررررة  قيرررررررررد الدرا رررررررررة( وللرررررررررال  
المجموعرررررررة لتجريبيرررررررة الرررررررن فاعليرررررررة المنهررررررراج التررررررردريبي الرررررررجي نفجترررررررم المجموعرررررررة التجريبيرررررررة  با رررررررتخدا  
او ررررر  العلميرررررة للتررررردريب  وب  رررررلوب التررررردريب الفترررررري الم رررررتند الرررررن أنظمرررررة انتررررراج الطاقرررررة فررررري تجديرررررد 

البينيرررررة الرررررن ا رررررتخدا  التررررردرج العلمررررري اللرررررجي  فررررري العمليرررررة التدريبيرررررة مرررررن ال ررررره  الرررررن اامنرررررة الراجرررررة 
اللرررررعب ومرررررن الب ررررريط الرررررن المع)رررررد  اومرررررر الرررررجي أدى الرررررن ايرررررادة الث)رررررة عنرررررد اللاعبرررررين وولررررردت لرررررديه  
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الرغبرررررة فررررري التررررردريب ودفعررررررته  الرررررن أداا التمرينرررررات بشرررررر   جررررردي و رررررري  انع رررررر  جلررررر  علرررررن تفرررررروقه  

المشرررررروط اج وفررررررت  رررررج  التمرررررارين  تمرررررارين اللعررررربالمجموعرررررة الضرررررابطة فضرررررلًا عرررررن علرررررن أقررررررانه  فررررري 
أجررررررررواا مشررررررررابهة لمررررررررا يجرررررررردث فرررررررري المبرررررررراراة ممررررررررا أعطررررررررن اللاعبررررررررين جديررررررررة أ ثررررررررر نجررررررررو الترررررررردريب أج 

( " يعرررررد التررررردريب الفترررررري مرررررن افضررررر  الطرررررر  التدريبيرررررة ل رررررهولة ا رررررتخدامم فررررري  2008يشرررررير الجيالي 
ال)رررررد  نظرررررراً لمرررررا تتميرررررا برررررم  رررررج  الطري)رررررة بوجرررررود فتررررررات الراجرررررة برررررين ا لعررررراب الجماعيرررررة وخالرررررة  ررررررة 
( علررررررن أ ميررررررة ا ررررررتخدا  طري)ررررررة 1983( ويي ررررررد  ج ررررررن  82 2008لت رررررررارات والمجررررررامي  "  الجيررررررالي 

الترررررردريب الفتررررررري فرررررري المنررررررا   التدريبيررررررة اج "تترررررري  للمرررررردرب أم انيررررررة العمرررررر  وال رررررريطرة علررررررن متغيرررررررات 
( 45  1983ويررررررريدي الرررررررن تطرررررررور اللرررررررفات البدنيرررررررة"  ج رررررررن  م ونرررررررات الجمررررررر  الخرررررررا  بالتررررررردريب 

المجموعررة  لررم تعرضررت الررجي الترردريبي فرري المررنه  الم ررتخدمة التمررارين اغلررب فضررلًا عررن ان
 برال رة الإج را  اللاعرب يف)رد   جترن با رتخدا  ال ررة  انرت الباجثران قبر  مرن والمعردة التجريبيرة

 لررم يطمر  الم رتوى الررجي والمهاريرة الررن اللررفات البدنيرة تطروير اجرر  ومرن الترردريب والمتعرة فري
ال)رررد  ومرررا يي رررد النتيجرررة العلميرررة التررري تولرررلت اليهرررا الدرا رررة الجاليرررة  رررو مرررا يشرررير اليرررم   ررررة  عرررب

(Morgan, 1998)  برررران عررررد  ابتعرررراد اللاعررررب عررررن ال رررررة وتطرررروير مهاراتررررم ولررررفاتم البدنيررررة  رررروية
 ررررجا النرررروع مررررن التمررررارين عملررررت علررررن ايررررادة جالررررة الت يرررر   يعررررد ضررررغطاً للررررامن والجهررررد  فضررررلًا عررررن ان

فضرررلًا . (Morgan, 1998, 112)لررردى اللاعبرررين ب رررب  التررردريب تجرررت ظررررو  مشرررابم للمبررراراة. 
 جلرررررر  ان التطررررررور الجالرررررر  فرررررري اللررررررفات البدنيررررررة الترررررري تناولتهررررررا الدرا ررررررة الررررررن تمررررررارين اللعررررررب عررررررن

  والررررجي  رررران لهررررا اوثررررر ال بيررررر فرررري الدافعيررررة مرررر  ال رررررة جيررررث  انررررت جميرررر  التمررررارين مرررر  ال ررررر المشررررروط 
 بتمررررررارين اللعررررررب أ ررررررلوب المناف ررررررة فضررررررلًا عررررررن فرررررري تنفيررررررج التمررررررارين فرررررري المنهرررررراج الترررررردريبي والجررررررافا

ي رررررراعد علررررررن اثررررررارة الدافعيررررررة والجررررررافا ايضرررررراً لرررررردى اللاعبررررررين الررررررجين ي ررررررون لررررررديه  الدافعيررررررة مرتفعررررررة او 
و رررررجا مررررررا اشررررررار اليرررررم  المتيرررررروتي ("أن أ ررررررلوب منخفضرررررة فرررررري عمليرررررة الترررررردريب علررررررن اللرررررفات البدنيررررررة 

المناف رررررات ي رررررراعد علرررررن اثررررررارة الدافعيررررررة لررررردى اللاعبررررررين بلرررررفة عامررررررة  وعنررررررد اللاعبرررررين الررررررجين ي ررررررون 
لررررديه  الررررداف  ضررررعيفاً بلررررفة خالررررة فرررري عمليررررة الترررردريب علررررن المهررررارات الجر يررررة  اج ي)ررررو   الطالررررب( 

برررررة الرياضررررري وفررررري جثرررررم علرررررن برررررج  أقلرررررن أن المناف رررررة  ررررري مرررررن الو رررررا   الناججرررررة فررررري ا رررررتثارة رغ
مررررررر  نف رررررررم.  المتيررررررروتي  جهرررررررد  و رررررررج  المناف رررررررة قرررررررد ت رررررررون مررررررر  شرررررررخ   خرررررررر أو مناف رررررررة الرياضررررررري

 2007  53 ) 
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 المحسوبةالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( يبين ( 4الجدول )
المعالم 
 الإحصائية
المهارات 
 الأساسية

وحدة 
 القياس

 قيمة )ت( الاختبار ألبعدي الاختبار القبمي
 ع ± -س ع±  -س المحسوبة

 *5.157 0.533 7.787 0.713 8.955 ثانية الدحرجة
 *5.547 1.080 10.500 0.843 8.400 درجة المناولة
 *13.500 1.135 12.800 1.045 11.000 درجة التهديف
 *10.585 0.788 13.200 0.823 11.300 درجة الإخماد

( 2.26(   قيمرررررررة  ت( الجدوليرررررررة   9( وأمرررررررا  درجرررررررة جريرررررررة  0.05  ≥* معنررررررروي عنرررررررد ن ررررررربة خطررررررر  
( يتبررررين لنررررا مررررا يرررر تي : وجررررود فرررررو  جات د لررررة معنويررررة بررررين ا ختبررررارين ال)بلرررري 4مررررن خررررلا  الجرررردو   

و البعرررررررررردي للمجموعررررررررررة التجريبيررررررررررة وللررررررررررال  ا ختبررررررررررار البعرررررررررردي فرررررررررري جميرررررررررر  المهررررررررررارات او ا ررررررررررية 
 الدجرجرررررررررررة  المناولرررررررررررة   التهررررررررررردي    الإخمررررررررررراد( اج  انرررررررررررت قيمرررررررررررة  ت( المج ررررررررررروبة علرررررررررررن التررررررررررروالي 

( و ررررررررررري ا برررررررررررر مرررررررررررن قيمرررررررررررة  ت( الجدوليرررررررررررة البالغرررررررررررة 10.585(   13.500(   5.547(   5.157 
 ( .0.05  ≥( وأما  م توى معنوية 9( عند درجة جرية  2.26 

التطررررررور الجالرررررر  لرررررردى المجموعررررررة التجريبيررررررة الررررررن فاعليررررررة المنهرررررراج الترررررردريبي ومررررررا  انويعرررررراو الباجثرررررر
أ ررررلوب علمرررري دقيرررر   جيررررث قررررا  الباجثرررران علررررن وفرررر  تضررررمنم مررررن تمررررارين اللعررررب المشررررروط والموجهررررة 

بت ررررررار أداا  رررررج  التمرررررارين لغررررررض جلرررررو  ثبرررررات فررررري اوداا وتجنرررررب جلرررررو  اوخطررررراا أثنررررراا اوداا 
ر  ررررو  ي)لرررر  مررررن اوخطرررراا وبالتررررالي نجلرررر  علررررن أداا مررررت)ن ودقيرررر  عنررررد اللاعبررررين  جيررررث أن الت رررررا

 عبررررررررد الو رررررررراب  مختلفررررررررة ت)ررررررررود الررررررررن ال مررررررررا  الفني"."فالإعررررررررادة الم ررررررررررة لتطبيرررررررر  او رررررررراليب الفنيررررررررة ال
المجموعررة  لررم تعرضررت الررجي و فرري المررنه  الم ررتخدمة التمررارين أن ني ررد ( و نررا50  1976

 برال رة الإج را  اللاعرب يف)رد   جترن با رتخدا  ال ررة ت انر الباجثران قبر  مرن والمعردة التجريبيرة
و رج   ال)رد   ررة  عرب لرم يطمر  الم رتوى الرجي الرن المهرارة تطروير اجر  ومرن التردريب والمتعرة فري

يعطرررري  الترررري تي ررررد علررررن أ ميررررة أداا ترررردريبات اللياقررررة مرررر  ال رررررة ممررررا"  الر ي ررررةتعررررد اجررررد او ررررباب 
 مرن النروع أن  رجا  مرا للمبراراة مشرابهة ظررو  الفنيرة تجرت مهاراترم ينمري ل ري الفرلرة اللاعرب
 (327-326  2003 رة" عبد الفتاح   بدون م)ارنة بالتدريب أ ثر دافعية لم ت ون التدريب

الرررن التمرررارين اللعرررب  الدحرجدددةيعررراو الباجثررران التطرررور الجالررر  فررري مهرررارة وعندددد مناقشدددة كدددل مهدددارة: 
 المنهرراج فرري الم ررتخدمة مررن خررلا  التمررارين وفعالررة المشررروط ومررا أجدثتررم مررن ترر ثيرات ايجابيررة
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فضررلًا عررن التنرروع فرري التمررارين اج ترر   لررجيجة علميررة وأ رر  ضرروابطعلررن وفرر   المعررد الترردريبي

للاعررررب خما رررري  رررررة ال)ررررد  و ررررجا مررررا التر يررررا علررررن  ررررج  المهررررارة فرررري أ ثررررر مررررن تمرررررين وجلرررر  و ميتهررررا 
ال رررررة فرررري لعبررررة خما رررري  رررررة ال)ررررد  تعررررد مررررن ( برررران " الدجرجررررة وضرررررب 2009أشررررار اليررررم  العررررااوي   

المهرررررارات الهامرررررة جرررررداً والتررررري يجرررررب أنا يتمتررررر  بهرررررا اللاعرررررب بدرجرررررة عاليرررررة مرررررن ال ررررررعة والدقرررررة وجلررررر  
للررررررررغر م رررررررراجة الملعررررررررب ول)رررررررررب الخلرررررررر  مررررررررن اللاعررررررررب و رررررررررعة اللعررررررررب العاليررررررررة  لررررررررجل    يم ررررررررن 

( 60  2009جررررررومي"  العررررررااوي ا  ررررررتغناا عررررررن  ررررررج  المهررررررارة لتنظرررررري  عمرررررر  الفريرررررر  وتنفيررررررج اللعررررررب اله
عنرررررد أداا التمرررررارين فررررري الوجررررردات التدريبيرررررة ال رررررهولة وا ن ررررريابية والدقرررررة  انفضرررررلًا عرررررن مراعررررراة الباجثررررر

 في أداا المهارات. 
الررررن التمررررارين الم ررررتخدمة فرررري المنهرررراج الترررردريبي وت رار ررررا  المناولددددة مررررا يعرررراو الباجثرررران تطررررور مهررررارة 
تمررررررين مرررررن  رررررج  المهرررررارة وتجرررررت ظررررررو  مشرررررابم لمرررررا يجررررردث فررررري  ب نواعهرررررا المختلفرررررة وي ررررراد   يخلرررررو

المبرررراراة لررررجل  نظررررراً   أ ميررررة  ررررج  المهررررارة بالن رررربة للاعبرررري خما رررري  رررررة ال)ررررد  ف)ررررد ترررر  ت رار ررررا بشرررر   
 بيررررر   انررررم تعررررد مررررن أ ثررررر المهررررارات أ ميررررة وأ ثررررر ا ررررتخداماً للولررررو  الررررن  ررررد  الخلرررر  ب قرررر  وقررررت 

بررررران ت ررررررار مهرررررارة المناولرررررة ب نواعهرررررا فررررري  رررررج  التمرررررارين ت ررررراعد  (2001مم رررررن   مرررررا أشرررررار  الطرررررا ي  
 الطرررررررا ي  ي رررررررتخدمها مررررررر  الدقرررررررة فررررررري اوداا". اللاعرررررررب علرررررررن ت)ررررررردير الم رررررررافة ونررررررروع المناولرررررررة التررررررري

" أن عمليرررررررة تمريرررررررر ال ررررررررة بدقرررررررة و ررررررررعة وفاعليرررررررة (2008( و رررررررجا أشرررررررار اليرررررررم  الجبررررررروري 54  2001
لخلررررر  وتعطررررري الفرلرررررة لت رررررجي   رررررد  عليرررررم"  الجبررررروري  برررررين اللاعبرررررين تررررريدي الرررررن اربرررررا  الفريررررر  ا

2008   22.) 
فيعرررراو الباجررررث التطررررور الجالرررر  الررررن  ثرررررة ت رررررار  ررررج  المهررررارة فرررري  ررررجا  التهددددديفأمررررا تطررررور مهررررارة 

او ررررلوب مررررن التمررررارين اج تعررررد  ررررج  المهررررارة الهررررد  النهررررا ي فرررري لعبررررة  رررررة ال)ررررد  والترررري تترررررج  جميرررر  
 (87  2008التي ي)و  بها اللاعب في مرمن الخل   الجيالي    العمليات الدفاعية والهجومية

وبمرررررا "ان لعبرررررة خما ررررري  ررررررة ال)رررررد   ررررري لعبرررررة  رررررريعة وخاليرررررة مرررررن توقررررر  اللاعبرررررين ت)ريبررررراً وللرررررغر  
م ررررراجة الملعرررررب نجرررررد أن اللاعبرررررين يلرررررلون الرررررن مرمرررررن خلرررررومه  بشررررر    رررررري  و ثيرررررر لرررررجل  يجرررررب 

 (41  2004دي الن الفوا بالمباراة"   دايت  أن ت ون نهاية الهجمات بش   لجي  ونها تي 
المنهرررراج  ترررري ترررر  ا ررررتخدامها فرررريالررررن التمررررارين ال الإخمددددادويعرررراو الباجثرررران التطررررور فرررري مهررررارة 

الترررردريبي مررررن خررررلا  أوضرررراع مختلفررررة  ومشررررابهة لمواقرررر  المبرررراراة  مررررا ان   ت رررررار  ررررج  التمررررارين جعرررر  
اللاعبررررررين اقرررررر  خطرررررر  فرررررري ف)رررررردان ال رررررررة وأ ثررررررر تج مرررررراً بهررررررا نتيجررررررة لايررررررادة اج ررررررا  اللاعبررررررين بررررررال رة 

بهررررا  وفضررررلًا عررررن جلرررر  اخررررج الوضرررر  اللررررجي  لعمليررررة ال رررريطرة مررررن اجرررر  تجنررررب اوخطرررراا الترررري ي)عررررون
وا ت رررررررابه  التوافررررررر  الجيرررررررد وداا المهرررررررارة   " لرررررررجل  علرررررررن جميررررررر   عبررررررري خما ررررررري  ررررررررة ال)رررررررد  ات)ررررررران 
الإخمرررراد بدرجررررة عاليررررة مررررن الدقررررة و رررررعة وأقرررر  لم ررررات وجلرررر  لطبيعررررة اللعبررررة مررررن جيررررث لررررغر ججرررر  
الملعررررررب وقرررررررب اللاعررررررب الخلرررررر  فالإخمرررررراد المررررررت)ن ربمررررررا يرررررريدي الررررررن بنرررررراا  جمررررررة وت ررررررجي   ررررررد  
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(.لرررررررررجل  " تعامررررررررر  اللاعبرررررررررين ب ثررررررررررة مررررررررر  ال ررررررررررة ااد مرررررررررن 23 2008"  الجبررررررررروري  والع ررررررررر  لرررررررررجي 

اج رررررا  اللاعبرررررين مررررر  ال ررررررة وتلرررررور   مرررررن جيرررررث  ال تلرررررة والشررررر   والججررررر ( فضرررررلًا عرررررن أداا  رررررج  
 2001 الطرررررا ي   أ ثرررررر تج مررررراً و ررررريطرة علرررررن ال ررررررة " التمرررررارين يوميررررراً ولمررررردة شرررررهرين جعررررر  اللاعبرررررين

  54 .) 
 رات المهارية البعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة عرض نتائج الاختبا

 (الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة5الجدول )
المعالم 
 الإحصائية
 

المهارات 
 الأساسية

 وحدة القياس

 الاختبار البعدي
 لممجموعة التجريبية

 الاختبار ألبعدي
 قيمة )ت( لممجموعة الضابطة

 المحسوبة
 ع±  -  ع±  - 

 *4.935 0.720 9.186 0.533 7.787 ثانية الدحرجة
 *3.639 0.875 8.900 1.080 10.500 درجة المناولة
 *6.725 0.666 10.000 1.135 12.800 درجة التهديف
 *6.592 0.966 10.600 0.788 13.200 درجة الإخماد

 2.101(   قيمة  ت( الجدولية  18( وأما  درجة جرية  0.05  ≥معنوي عند ن بة خط  
وجرررررود فررررررو  جات د لرررررة معنويرررررة فررررري ا ختبرررررار البعررررردي ( يتبرررررين لنرررررا مرررررا يررررر تي 5مرررررن خرررررلا  الجررررردو   

برررررين المجمررررروعتين التجريبيرررررة والضرررررابطة وللرررررال  المجموعرررررة التجريبيرررررة فررررري جميررررر  المهرررررارات او ا رررررية 
(  4.935اد( اج  انرررررررررررررت قررررررررررررري   ت( المج ررررررررررررروبة علرررررررررررررن التررررررررررررروالي   الدجرجة المناولة التهررررررررررررردي  الإخم

( عنرررررررررد 2.101( و ررررررررري ا برررررررررر مرررررررررن قيمرررررررررة  ت( الجدوليرررررررررة البالغرررررررررة  6.592(   6.725(   3.639 
 (. 0.05  ≥( وأما  م توى معنوية 18درجة جرية  

ويعررررراو الباجثررررران التطرررررور الجالررررر  لررررردى المجموعرررررة التجريبيرررررة الرررررن فاعليرررررة المنهررررراج التررررردريبي 
بتمررررررررارين اللعرررررررب المشررررررررروط  ومرررررررا تضررررررررمنتم مرررررررن تمررررررررارين متنوعرررررررة وموجهررررررررة نجرررررررو تطرررررررروير  الخرررررررا 

علررررن المهررررارات او ا ررررية فضررررلًا عررررن المنهجيررررة الترررري اتبعهررررا الباجثرررران فرررري لررررياغة الوجرررردات التدريبيررررة 
أ ررررررلوب علمرررررري والترررررردرج اللررررررجي  فرررررري اعررررررادة التمرررررررين وت رررررررار  ممررررررا أدى الررررررن ات)رررررران اللاعبررررررين وفرررررر  

عرررررن جلررررر  فررررران بتمرررررارين اللعرررررب المشرررررروط وفررررررت للاعبرررررين أجرررررواا مشرررررابهة  للمهرررررارات الجر يرررررة فضرررررلا
لمواقررررر  اللعرررررب ممرررررا  أعطرررررن للاعبرررررين دافعيرررررة أ ثرررررر نجرررررو التررررردريب و رررررجا يتفررررر  مررررر  مرررررا أشرررررار اليرررررم   
عبررررد الفترررراح( مررررن أن " أ ميررررة أداا ترررردريبات اللياقررررة مرررر  ال رررررة ممررررا يعطررررن اللاعررررب فرلررررة ل رررري ينمرررري 

ظرررررو  تتشررررابم مرررر  مررررا ي)ابلررررم فرررري المبرررراراة    مررررا أن  ررررجا النرررروع مررررن  مهاراتررررم الفنيررررة والخططيررررة تجررررت
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( مررررا  326   2003الترررردريب ت ررررون لررررم دافعيررررة أ ثررررر م)ارنررررة بالترررردريب برررردون ال رررررة "   عبررررد الفترررراح   

أن الترررردرج العلمرررري اللررررجي  الررررجي ا ررررتخدمم الباجررررث فرررري العمليررررة التدريبيررررة مررررن ال رررره  الررررن اللرررررعب 
ى الررررررن ايررررررادة الث)ررررررة عنررررررد اللاعبررررررين وولررررررد لررررررديه  الرغبررررررة فرررررري الترررررردريب ومررررررن الب رررررريط الررررررن المع)ررررررد أد

ودفعهرررررر  الررررررن أداا التمرينررررررات بشرررررر   جرررررردي و ررررررري  انع رررررر  علررررررن  رررررررعة ات)ررررررانه  للمهررررررارات وتفرررررروقه  
بررررررران اج رررررررا  اللاعبرررررررين " ( 1998علرررررررن اقررررررررانه  فررررررري المجموعرررررررة الضرررررررابطة   اج يشرررررررير  الجيررررررراني  

ت البدنيرررررة والمهرررررارة المختلفرررررة يررررريدي الرررررن شرررررعور   با رتيررررراح بالرضرررررا والإشرررررباع نتيجرررررة ودا هررررر  الجر رررررا
لممار رررررة تلررررر  الجر رررررات والفعاليرررررات  فضرررررلًا عرررررن التغلرررررب علرررررن  ثيرررررر مرررررن اللرررررعوبات التررررري ترررررواجهه  
عنرررررررد عمليرررررررة التررررررردريب  و رررررررجل  اثرررررررارة الدافعيرررررررة لرررررررديه  نجرررررررو ا  رررررررتمرار فررررررري مااولرررررررة  رررررررج  اونشرررررررطة  

 ( .33  1998.  الجياني  " الرياضية
  – لخاتمةا  -4

اجرررررررردث المنهرررررررراج الترررررررردريبي الررررررررجي نفجتررررررررم المجموعررررررررة التجريبيررررررررة تطررررررررورا ملجوظررررررررا فرررررررري جميرررررررر  
 جل  من خلا  م)ارنة النتا   ال)بلية والبعدية.المهارات ا  ا ية و اللفات البدنية و 

ج))ررررررررت المجموعررررررررة التجريبيررررررررة الترررررررري ا ررررررررتخدمت تمررررررررارين اللعررررررررب تطررررررررورا أفضرررررررر  مررررررررن المجموعرررررررررة  -
ا ررررتخدمت المنهرررراج المعررررد مررررن قبرررر  المرررردرب فرررري جميرررر  اللررررفات البدنيررررة الترررري تناولهررررا  الضررررابطة الترررري

البجرررررررث وجلررررررر  مرررررررن خرررررررلا  م)ارنرررررررة نترررررررا   ا ختبرررررررارات ال)بليرررررررة والبعديرررررررة برررررررين المجمررررررروعتين التجريبيرررررررة 
 .)وة ا نفجارية للرجلينبا تثناا ال والضابطة

لمشررررررررروط  تطرررررررروراً أفضرررررررر  مررررررررن ج))ررررررررت المجموعررررررررة التجريبيررررررررة الترررررررري ا ررررررررتخدمت تمررررررررارين اللعررررررررب ا  -
المجموعررررة الضررررابطة الترررري ا ررررتخدمت المنهرررراج المعررررد مررررن قبرررر  المرررردرب فرررري جمرررر  المهررررارات او ا ررررية 

 التي تناولها البجث وجل  من خلا  م)ارنة نتا   ا ختبارات البعدية بين المجموعتين.
للاعبرررررري  رررررررة ال)ررررررد  لللررررررا ت لمررررررا ضرررررررورة ا  تمررررررا  بتمررررررارين اللعررررررب عنررررررد وضرررررر  المنررررررا   التدريبيررررررة 

 .والمهارات او ا ية اظهرتم نتا   البجث من تطور في اللفات البدنية
والمهررررررارات الت  يررررررد علررررررن طري)ررررررة الترررررردريب الفتررررررري المررررررنخفض الشرررررردة فرررررري تطرررررروير اللررررررفات البدنيررررررة  -

خررررلا  مررررن خررررلا  اعررررداد المنهرررراج الترررردريبي ونهررررا تترررري  للاعررررب ا ررررتعادة انظمررررة الطاقررررة او ا ررررية 
 فترات الراجة بين ت رار و خر وتمرين و خر.

 اعداد درا ة مشابهم في فعاليات او لعينات اخرى. -
 المصادر العربية والاجنبية    

أثرررررررر تمرررررررارين ال رررررررلال  فررررررري عررررررردد مرررررررن المتغيررررررررات البدنيرررررررة (" 2013 مجمرررررررد ي)ضررررررران لرررررررال  أجمرررررررد   -1
ر رررررررالة ماج رررررررتير غيرررررررر منشرررررررورة    وال)رررررردرات المهاريرررررررة والع)ليرررررررة لررررررردى  عبررررررري  ررررررررة قررررررد  اللرررررررا ت" 

 جامعة المول     لية التربية او ا ية   ق   التربية الرياضية   مول    العرا  .
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(: ت)يررررري  تعلررررر  الطالرررررب التجميعررررري والت)رررررويمي   ترجمرررررة( مجمرررررد أمرررررين 1983بلرررررو   بنيرررررامين وأخررررررون   -2

 المفتي وأخرون  دار ما ور ي   ال)ا رة  ملر.
(: تلرررررررمي  وبنررررررراا بعرررررررض ا ختبرررررررارات المهاريرررررررة الهجوميرررررررة 2008  الجبررررررروري  عمرررررررار شرررررررهاب اجمرررررررد -3

للاعبرررررررري خما رررررررري  رررررررررة ال)ررررررررد   ر ررررررررالة ماج ررررررررتير غيررررررررر منشررررررررورة   ليررررررررة التربيررررررررة الرياضررررررررية جامعة 
 المول 

  دار 1( ال)يررررررررا  والت)رررررررروي  فرررررررري التربيررررررررة البدينررررررررة والرياضررررررررية  ج 1995ج ررررررررانين  مجمررررررررد لرررررررربجي   -4
  الف ر العربي  ال)ا رة.

دار الف رررررررر للطباعرررررررة والنشرررررررر   ، المررررررردخ  الرررررررن التررررررردريب الرياضررررررري(:1983علررررررري ج رررررررن    رررررررليمان  -5
 المول    العرا .

(:" أثررررررر تمررررررارين بدنيررررررة مهاريررررررة با ررررررتخدا  امررررررن المطاولررررررة 2008الجيررررررالي   مجمررررررود جمرررررردون يررررررون   -6
الخالرررررة فررررري عررررردد مرررررن المتغيررررررات البدنيرررررة والمهاريرررررة للاعبررررري  ررررررة ال)رررررد  الشرررررباب " ر رررررالة ماج رررررتير 

 رة    لية التربية الرياضية   جامعة المول . غير منشو 
اختبرررررررارات ل)يرررررررا  بعرررررررض عنالرررررررر اللياقرررررررة البدنيرررررررة (:تلرررررررمي  وبنررررررراا 2009الا يرررررررري  ربيررررررر  خلررررررر   -7

    لية التربية الرياضية  جامعة المول .خما ي  رة ال)د   ر الة ماج تير  الخالة للاعبي
 جلرررررررررررراا وا ختبررررررررررررارات البدنيررررررررررررة(: " مبرررررررررررراد  الإ1981الطالررررررررررررب   نرررررررررررراار وال ررررررررررررامرا ي   مجمررررررررررررود   -8

 دار ال تاب للطباعة والنشر . جامعة المول ." والرياضية 
(: اثرررررر برنرررررامجين تررررردريبيين ب  رررررلوبي التمرررررارين المر برررررة وتمرررررارين 2001لطرررررا ي  معترررررا يرررررون  جنرررررون   -9

اللعررررررب فرررررري بعررررررض اللررررررفات البدنيررررررة والمهاريررررررة ب رررررررة ال)ررررررد   أطروجررررررة د تررررررورا  غيررررررر منشررررررورة   ليررررررة 
 لرياضية  جامعة المول التربية ا

   1ط"  الترررررردريب الرياضرررررري والت امرررررر  بررررررين النظريررررررة والتطبيرررررر " (: 1999  عرررررراد    البلررررررير عبررررررد -10
 ال)ا رة. مر ا ال تاب للنشر 

ا جلرررررراا  ا ختبررررررارات ومبرررررراد "( : 1987عبررررررد الجبررررررار   قرررررري  نرررررراجي   واجمررررررد   ب طوي رررررري     -11
  بغداد .في المجا  الرياضي"   مطبعة التعلي  العالي   

الطبعرررررة اوولرررررن   دار الف رررررر ،  ( : ف ررررريولوجيا التررررردريب والرياضرررررة2003عبرررررد الفتررررراح   ابرررررو العرررررلا   -12
 العربي   ال)ا رة   ملر .

   1ط " ( : " الترررررردريب الرياضرررررري واو رررررر  الف رررررريولوجية1997عبررررررد الفترررررراح   أبررررررو العررررررلاا اجمررررررد   -13
 دار الف ر العربي   ال)ا رة .

 عداد اللاعب الناشئ ب رة ال)د  مطبعة دارال لا   بغداد.(:ا1976عبد الو اب  أمين  -14
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ISSN 
( " بنرررررراا بطاريررررررة اختبررررررار مهاريررررررة للاعبرررررري خما رررررري  2009العررررررااوي  انمررررررار عبررررررد المررررررنع  يررررررون     -15

 ررررررة ال)رررررد  للمت)ررررردمين" ر رررررالة ماج رررررتير غيرررررر منشرررررورة   جامعرررررة المولررررر     ليرررررة التربيرررررة او ا رررررية  
 ق   التربية الرياضية مول  العرا 

( "اختبررررررارات ا داا الجر ررررررري "    1984عررررررلاوي  مجمررررررد ج ررررررن   رضرررررروان و مجمرررررررد نلررررررر الرررررردين  -16
 الطبعة الثانية   دار الف ر العربي .

(: ا جلررررررراا التطبي)ررررررري فررررررري التربيرررررررة البدنيرررررررة والرياضرررررررية  2001عمرررررررر  مجمرررررررد لررررررربري و خرررررررران   -17
  الطبعة الثانية  ملر.

"أثرررررررر أ رررررررلوبي التررررررردريب  المترررررررداخ     (2008مبرررررررار    رافرررررررد عبرررررررد اوميرررررررر وعررررررررا  مجمرررررررد مطرررررررر   -18
-15المتبرررررراد ( فرررررري تطرررررروير بعررررررض الميشرررررررات الف رررررريولوجية للاعبرررررري  رررررررة ال)ررررررد  الناشرررررر ين ب عمررررررار  

 مجلة علو  التربية الرياضية   باب  . الثالثالمجلد الثاني العدد  (  نم"16
تطرررررروير ( "أثررررررر تمررررررارين مهاريررررررة ب  ررررررلوب المناف ررررررة علررررررن 2007المتيرررررروتي   ررررررادي أجمررررررد خضررررررر   -19

بعرررررض المهررررررارات او ا رررررية للرجرررررر  غيرررررر المفضررررررلة للاعبررررررين الناشررررر ين ب رررررررة ال)رررررد " ر ررررررالة ماج ررررررتير 
  غير منشورة   لية التربية الرياضية جامعة المول  .

(: ترررررر ثير ا ررررررتخدا  أنررررررواع مختلفررررررة مررررررن التغجيررررررة الراجعررررررة فرررررري تعلرررررر  2004 رررررردايت  نبرررررررا   امرررررر    -20
ال)ررررد  للن رررراا  ر ررررالة ماج ررررتير غيررررر منشررررورة   ليررررة التربيررررة بعررررض المهررررارات او ا ررررية بخما رررري  رررررة 

 الرياضية  جامعة ديالن.
21- Coaching B. B., Morgan Wootten (1998):  -20

LesurePress, U.S.A..Successfully 
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ISSN ( 1ممحق) المستخدمة في البحثالمشروط  تمارين المعب نما ج بعض 
   .    الجر يةالمهارات اللفات البدنية و  تطوير بعض الهدف من التمرين :  /  التمرين الأول

(   فرررررري  1( الم ررررررافة بررررررين الشرررررراخ  و اوخررررررر   8  و شررررررواخ  عرررررردد    20×    20المنطقددددددة :  
يتنرررراف  اللاعبررررون علررررن   4ضررررد   4  ال عبددددون : رررر  ااويررررة مررررن اوايررررا الملعررررب يوجررررد مرمررررن لررررغير 

 من اج  التهدي  من بين الشواخ . ل رة اوقط   اللعب ب رة من خلا  الدجرجة أو المناولة 
فررررري جالرررررة النجررررراح (  يمنررررر  ت ررررجي   رررررد  فررررري نفرررر  المرمرررررن مررررررتين متترررراليتين  شررررروط اللعرررررب -

 ا خر(ي تمر نف  الفري  ا  في جالة الفش  او قط  ال رة ينت)  ال رة الن الفري  
   .    الجر يةالمهارات اللفات البدنية و  تطوير بعض الهدف من التمرين :  الثاني /التمرين 

(    1/2( الم ررررررررافة برررررررين الشرررررررراخ  و اوخررررررررر  16  و شرررررررواخ  عرررررررردد   20×    20المنطقددددددددة :  
يتنرررراف   4ضررررد   4  ال عبددددون : رررر  مرمررررن فرررري  رررر  ااويررررة مررررن اوايررررا الملعررررب علررررن شرررر   م ررررتطي  

 ررررررة مرررررن الوالمراوغرررررة  وقطررررر   اللاعبرررررون علرررررن اللعرررررب ب ررررررة واجررررردة  مرررررن خرررررلا  الدجرجرررررة أو المناولرررررة 
 .من بين الشواخ المناولة ال ريعة المرتدة اج  

لرررررنف  اللاعرررررب  تمريرررررر ال ررررررة وجرررررد اللاعبرررررين داخررررر  المرمرررررن وعليرررررة أن يرجررررر  ال ررررررة  شدددددروط المعدددددب
 .  (نت)  ال رة الن الفري  اوخرتفي جالة عد  ارجاع ال رة لنف  اللاعب الجي ممر لم ال رة(  

   .    الجر يةالمهارات اللفات البدنية و  تطوير بعض :  الهدف من التمرين الثالث /التمرين 
( مرررررررن أجررررررردى الجهرررررررات  رررررررد  مرمرررررررن  ررررررررة قررررررررد  8  و شرررررررواخ  عررررررردد   20×    20المنطقدددددددة :  

عرررررادي  مرررررن الجهرررررة اوخررررررى ترتيرررررب مجموعرررررة مرررررن ال)بعرررررات فررررري  ررررر  ااويرررررة مرررررن الملعرررررب  مرررررا  فرررررري 
 الش   

يتنررررررراف  اللاعبرررررررون علرررررررن اللعرررررررب ب ررررررررة واجررررررردة  مرررررررن خرررررررلا  الدجرجرررررررة أو   4ضرررررررد  4  ال عبدددددددون :
 .شواخ ال وا  )اطالتهدي  ال رة من اج  والمراوغة  وقط   المناولة 

يجررررررب ( (  . 6يجررررررب علررررررن اللاعررررررب أن ي ررررررج   ررررررد  مررررررن م ررررررافة   ت)رررررر  عررررررن    – شررررررروط اللعررررررب
 .  (اخ  بالت ل   من اليمين الن الي ار أو بالع  و شالا )اط 
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ISSN ( 2ممحق رقم)  المشروطالمنهاج التدريبي الخاص بتمارين المعب 
 دقيقة( 48الدورة المتوسطة الأولى/الأسبوع الأول و الثاني والرابع )زمن الحمل الكمي 

التمرينددددددددددددددددددددددددددددددات  اليوم
 المستخدمة

زمددددددددددددددددددددددن أداء 
 التكرار التمرين

زمددددن الراحددددة 
بدددددددددددددددددددددددددددين 

 التكرارات
 زمن الحمل 

 ال بت
 التمرين اوو 
 التمرين الثاني 
 التمرين الثالث 

 د4
 د4
 د4

1 
1 
1 

 د2
 د2
 

 د16

 ا ثنين
 التمرين الراب  

 التمرين الخام  
 التمرين ال اد 

 د4
 د4
 د4

1 
1 
1 

 د2
 د2
 

 د16

اوربعرررررررررا
 ا

 التمرين ال اب 
 التمرين الثامن 
 التمرين التا   

 د4
 د4
 د4

1 
1 
1 

 د2
 د2
 

 د16

 
 دقيقة( 72الأسبوع الثالث )زمن الحمل الكمي للأسبوع الثاني الدورة المتوسطة الأولى / 

 

التمرينددددددددددددددددددددددددددددددات  اليوم
 المستخدمة

زمددددددددددددددددددددددن أداء 
 التكرار التمرين

زمددددن الراحددددة 
بدددددددددددددددددددددددددددين 

 التكرارات
 زمن الحمل 

 ال بت
 التمرين اوو 
 التمرين الثاني 
 التمرين الثالث 

 د6
 د6
 د6

1 
1 
1 

 د3
 د3
 

 د24

 ا ثنين
 التمرين الراب  

 التمرين الخام  
 التمرين ال اد 

 د6
 د6
 د6

1 
1 
1 

 د3
 د3
 

 د24

اوربعرررررررررا
 ا

 التمرين ال اب 
 التمرين الثامن 
 التمرين التا   

 د6
 د6
 د6

1 
1 
1 

 د3
 د3
 

 د24
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ISSN  دقيقة( 72الدورة المتوسطة لثانية / الأسبوع الأول و الثاني  )زمن الحمل الكمي للأسابيع 

التمرينددددددددددددددددددددددددددددات  اليوم
 المستخدمة

أداء زمدددددددددددددددددددددن 
 التكرار التمرين

زمدددن الراحدددة 
بددددددددددددددددددددددددددين 

 التكرارات
 زمن الحمل 

 ال بت
 التمرين اوو 
 التمرين الثاني 
 التمرين الثالث 

 د6
 د6
 د6

1 
1 
1 

 د3
 د3
 

 د24

 ا ثنين
 التمرين الراب  

 التمرين الخام  
 التمرين ال اد 

 د6
 د6
 د6

1 
1 
1 

 د3
 د3
 

 د24

اوربعررررررا
 ا

 التمرين ال اب 
 التمرين الثامن 
 التمرين التا   

 د6
 د6
 د6

1 
1 
1 

 د3
 د3
 

 د24

 دقيقة( 48الدورة المتوسطة الثانية / الأسبوع الثالث  )زمن الحمل الكمي للأسابيع 

التمرينددددددددددددددددددددددددددددددات  اليوم
 المستخدمة

زمددددددددددددددددددددددن أداء 
 التكرار التمرين

زمددددن الراحددددة 
بدددددددددددددددددددددددددددين 

 التكرارات
 زمن الحمل 

 ال بت
 التمرين اوو 
 التمرين الثاني 
 التمرين الثالث 

 د8
 د8
 د8

1 
1 
1 

 د4
 د4
 

 د32

 ا ثنين
 التمرين الراب  

 التمرين الخام  
 التمرين ال اد 

 د8
 د8
 د8

1 
1 
1 

 د4
 د4
 

 د32

اوربعرررررررررا
 ا

 التمرين ال اب 
 التمرين الثامن 
 التمرين التا   

 د8
 د8
 د8

1 
1 
1 

 د4
 د4
 

 د32
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ISSN  / دقيقة( 72الأسبوع الرابع  )زمن الحمل الكمي للأسابيع الدورة المتوسطة الثانية 

التمرينددددددددددددددددددددددددددددددات  اليوم
 المستخدمة

زمددددددددددددددددددددددن أداء 
 التكرار التمرين

زمددددن الراحددددة 
بدددددددددددددددددددددددددددين 

 التكرارات
 زمن الحمل 

 ال بت
 التمرين اوو 
 التمرين الثاني 
 التمرين الثالث 

 د6
 د6
 د6

1 
1 
1 

 د3
 د3
 

 د24

 ا ثنين
 التمرين الراب  

 التمرين الخام  
 التمرين ال اد 

 د6
 د6
 د6

1 
1 
1 

 د3
 د3
 

 د24

اوربعرررررررررا
 ا

 التمرين ال اب 
 التمرين الثامن 
 التمرين التا   

 د6
 د6
 د6

1 
1 
1 

 د3
 د3
 

 د24

 يوضح أسماء السادة الخبراء والمختصين( 3ممحق ) 
أسددددددددددماء السددددددددددادة 

المقدددددددددددددددددددددددددب  الاختصاص الخبراء 
 الكمية العممي

لررررررررررررررررررررررررررريي غررررررررررررررررررررررررررران  
 اللميدعي

التربيرررررررررررررررررررررررررة الرياضرررررررررررررررررررررررررية /  أ تاج  رة قد  –بايومي اني 
 المول 

ا يررررررررررررررررررررررررر قا رررررررررررررررررررررررر  
 الخشاب

التربيرررررررررررررررررررررررررة الرياضرررررررررررررررررررررررررية /  أ تاج  رة قد  –تدريب رياضي
 المول 

مجمرررررررررررررررررررد خضرررررررررررررررررررر 
 أ مر

 أ تاج  رة قد  –تعل  جر ي 
التربيرررررررررررررررررررررررررة الرياضرررررررررررررررررررررررررية / 

 المول 

 أياد مجمد عبد الله
 ررررررررررررراجة  –تررررررررررررردريب رياضررررررررررررري

 وميدان
 أ تاج

الرياضرررررررررررررررررررررررررية / التربيرررررررررررررررررررررررررة 
 المول 

 أ تاج  رة قد  –تدريب رياضي معتا يون  جنون
التربيرررررررررررررررررررررررررة او ا رررررررررررررررررررررررررية / 

 المول 
م رررررررررررررررررررري مجمررررررررررررررررررررود 

 ج ين
 أ تاج  رة قد  –قيا  ت)وي  

التربيرررررررررررررررررررررررررة الرياضرررررررررررررررررررررررررية / 
 المول 

التربيرررررررررررررررررررررررررة او ا رررررررررررررررررررررررررية /  أ تاج ف لجة تدريبريرررررررران عبررررررررد الررررررررراا  
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ISSN 
 المول  الج و

مجمررررررررررررررررررررد توفيرررررررررررررررررررر  
 عثمان

التربيرررررررررررررررررررررررررة او ا رررررررررررررررررررررررررية /  أ تاج م اعد ف لجة تدريب
 المول 

طرررررررررلا  نجررررررررر  عبرررررررررد 
 الله

التربيرررررررررررررررررررررررررة الرياضرررررررررررررررررررررررررية /  أ تاج م اعد طرا   تدري   رة قد 
 المول 

التربيرررررررررررررررررررررررررة الرياضرررررررررررررررررررررررررية /  أ تاج م اعد  رة قد  –تدريب رياضي معن عبد ال ري 
 المول 

 التربيرررررررررررررررررررررررررة الرياضرررررررررررررررررررررررررية / أ تاج م اعد  رة قد  –تعل  جر ي  نوف  فاض  رشيد
 المول 

 


