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شيدُأ إعداد أف في بعض  ةمركبتمرينات تأثير ))الموسومةرسالةال ىذه
التيقدمياطالب،((كرة القدـ –للاعبي تنس والميارية  البدنية المتغيرات

قد(سعد جاسـ محمد)ماجستيرال الت يجرتبإشراف، وعموـالبدنيربيةفيكمية ة
 ربيةفيالت ماجستيرمفمتطمباتنيؿدرجةالوىيجزءُميساف،جامعةالرياضة/

.ياضةالبدنيةوعموـالر 


التوقيع:

        المشرؼ

مد ياسيف  عمي مح أ. ـ. د                                

ياضة/                          جامعة ميساف كمية الت ربية البدنية وعموـ الر 


 لممناقشة. رسالةنرشح ىذه الالمتوافرة بناءً عمى التعميمات والتوصيات   


التوقيع:

 ياويحسف غالي م د ـ.أ.
 العممية والدراسات العمياشؤوف لممعاوف العميد 

ياضةربية الكمية الت                            ميسافجامعة  – بدنية وعموـ الر 
 
 
 

 إقرار المشرؼ



ث                                                                           
 
 


 إقرار المقوـ المغوي


فػي بعػض  ةمركبػتمرينات تأثير ))ر سالةالموسومةبأنيقرأتىذهالأشيدُ

راجعتيػالوويػاً،وقػد((كػرة القػدـ –للاعبي تنس والميارية  البدنية يراتالمتغ

بلسػػموبٍخطػػاءوصػػتتتُمػػاوردفييػػامػػفأ خطػػاءمػػفاأعممػػيسػػميـخػػاؿٍ،فقومػػتب

.تويةغيرالصتيتةوالتعبيراتالموويةوالن 













 التوقيػػػػػػػػػػػػػػػػػع :

 ـ. د عمي ماجد عذاري  المقوـ المغوي: 

        0802التأريػػػػػػػػػػػػػػػػػخ :    /    /

 

 

 إقرار المقوـ المغوي
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اطم نشيدُ قد ، والتقويـ المناقشة لجنة أعضاء الأننا عمى الموسومةرسالةعنا

والميارية  البدنية المتغيراتفي بعض  ةمركبت تمريناتأثير ))ب
و ((كرة القدـ –للاعبي تنس  )قد الطالب في(سعد جاسـ محمدناقشنا

ل وفيما درجةومتتوياتيا عمى لمتصوؿ بالقبوؿ جديرة بلنيا ونؤيد بيا علاقة
الر ياضةربيةالفيالت ماجستيرال .بدنيةوعموـ


                                                                   
 التوقيػػػػػػع:                        التوقيػػػػػػع:             

 ضياء سالـ حافظ أ.ـ. د الاسػػػػػػػػػػـ:كامؿ مميوخ حسيف           أ.ـ. د الاسػػػػػػػػػػـ:
 )عضػػػػػواً(       )عضػػػواً(                                   

                      
 التوقيػػػػػػع:                           
 صبيح حسف  أ. د محمد  الاسػػػػػػػػػػـ:                           
 ) رئيساً (                          


ياضة صادؽ عمييا مجمس في  يسافم/ جامعة  كمية التر بية البدنية وعموـ الر 

 ـ .0802والمنعقدة بتاريخ    /     /  ،)       (  جمستو المرقمة



 :التوقيع 
   ماجد شندي واليأ.د 

ياضةعميد   ميسافجامعة  –كمية الت ربية البدنية وعموـ الر 
 

 إقرار المقوـ المغوي
 

 إقرار لجنة المناقشة والتقويـ



ح                                                                           
 
 

 
 

  لا تحصى  التي  بالنعـ  االدني مف ملأ الى 

 عز وجؿ الله وشكرة حمدة عف  الألسف  فعجزت 

 منبع العمـ وحامؿ رسالة السماء  الى           

 ) ص ( محمد المصطفى  الخمؽ ىدى  الذي  النور 

 )عجؿ(الى صاحب العصر والزماف الغائب المنتظر  .......

 .....الى جميع شيداء الجيش والحشد الشعبي.....       

 الى جميع شيداء العراؽ بكؿ طوائفو ...............       

 الى روح أخي الطاىرة  "أمجد" رحمة الله برحمتو الواسعة ....

 رحميـ الله ..........جدي وجدتي الى روح كؿ مف فقدة في حياتي 

 اىدي ىذا الجيد المتواضع

 

 داءػالإى
 

 سعد جاسم الركابي
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 فبو . اللهجمتقدرتو بتمد عمىنبدأ ونصميونسمـ عزوجؿاعتمادنا وعميو تعالىاعتزازنا
الديف.المنتبجيفوأصتابوآلةسيدنامتمدوعمى ومفاتبعىداهإلىيوـ

يف: أما بعد        التربية كمية إلىعمادة وخالصامتنانو شكره الباتثعظيـ البدنيةسجؿ
ماجد شندي واليا.د)بعميدىاوعموـالرياضةالمتمثمة ساتذتياالافاضؿلإتاتتياأو(المتترـ
 فجزاىـاللهعنيخيرالجزاء.والفرصةفيإكماؿدراست

ا.ـ.د  )العميامعاوفالعميدلمشؤوفالعمميةوالدراساتشكرالباتثيوببالغالتبوالاتتراـ
لطمبأالذيحسف غالي مياوي ( اأبوية ولرعايتو الباتثبالمعموماتالعممية الدراساترفد ة

.العميافجزاهاللهعنيخيرالجزاء
ب) المتمثمة الرسالة اقرارعنواف الىلجنة والامتناف الشكر بوافر اتقدـ أ.د ماجد صبار كما

(متمنياليـدواـالموفقيو.عدناف راضي فرج دمحمد  ،أ.ـ.د ضياء سالـ حافظ ، أ.ـ. 
اأفاضؿالذيفقاموابتدريسيطيمةمدةدراستيجميعاساتذتياقدـشكريوتقديريإلىكماو

واسلؿاللهأفيسددخطاىـويمدفيعمرىـ.فيالسنةالتتضيرية
أ.د )فاضؿساتذتياأأَولايسعنيإلاأفاتقدـبخالصشكريوتقديريوعظيـامتنانيإلى

مصطفى  دـ. د عمي حسف فميح ، أ. د محمد صبيح حسف  ، أ. أ.تي ، رحيـ عطية الجنا
.مفتوجيياترشيدةومعموماتقيمةاسلؿاللهأفيتفظيـويرعاىـموهلماقد(سمطاف 

يوببالغالتبوالاتتراـ علاء جواد كاظـ ،  .ـ)متمثمةالشكرالباتثقسـالدراساتالعميا
(.جبار عمار ، ست ورود ابراىيـ ـ.ـ ابرار

بالشكروالامتنافالىأمينة المتترمة)وأتقدـ الكميةحلا فيصؿالمكتبة الموظفةفيمكتبة )
الجزاء اللهعنيخير جزاىا القيمة العممية لممصادر البتثبتوفيرىا بإنجاز  ،التيساعدتني

امتناني بخالصشكريوتقديريوعظيـ اتقدـ أف إلا يسعني )ولا الصديؽ وساـ حامد الى
ةكتابةالرسالةجزاهاللهعنيخيرالجزاء.(لماابداهمفمساعدتيطواؿفترعباس

 وامتنافشكر  
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كرةالقدـالفرعيفيمتافظةذيقار–تتادتنسالىاالتقديرالشكروأتقدـبوافركماو
والىعينةالبتثللاىتماـالكبيرالذيقدموهليفيخدمةبتثيفجزاىـاللهعنيخيرالجزاء.

ال الشكروالامتناف بوافر اتقدـ ا.وكما (  ـ.د عبد الحسيف محسف ىفريؽالعمؿالمساعد
الجيزاني  ، ـ. د عمي حميد الحميداوي  ، ـ. ـ عمر جابر خيوف  ، حازـ محمد سمماف ، 

(لماقدموهليضياء لطيؼ خضير ،محسد الوئمي، ميدي صالح عباس،مؤيد صالح ميدي
ليـ.دواـالموفقيوسائلاالمولىتعالىمفمساعدهكبيرةساىمتفيانجازبتثي

إلاأفاشكرزملائيولايسعني قدموهليمفخدمةواخوانيطمبةالدراساتالعميا لما
أساؿاللهأفيتفظيـويرعاىـ.وغنتالبتثأ

والعرفافبالمعروؼ بابالوفاء الجميؿومف إلىرمزورد الامتنافوالشكر بالغ أسجؿ
مفاجميعائمتيواخصمنيـنبعالتنافالكثيرتوتتممتصبريوالذالذاتالتضتيةونكراف

(والذيفساندونيوأيدونيابي الغالي وامي الغالية واخوتي واخواتيومصدرالرتمةوالبركات)
بدعائيـوبركاتيـواسلؿاللهأفيتفظيماويمدىابالصتةوالعافيةودواـالموفقية.

عمي  دأ.ـ.)،المشرؼعمىالرسالةالمساعدالدكتورستاذالشكرالجزيؿإلىالابوكماأتقدـ
التي(محمد ياسيف العمميةالمخمصة اىابدأَلجيوده شرافوعمىالبتثوعمىماإطواؿمدة

.الموفقةدواـمفجيدومتابعةعمميةجادةراجيلووبذل
كتابةتماـإخرعمىآببشكؿأوأسيمتواخيرااتقدـبالشكرالجزيؿإلىكؿمفقدـليمساعدة

.ىذهالرسالةواللهالموفؽ
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والميارية  البدنية المتغيراتفي بعض  ةمركبتمرينات تأثير )
 (دـكرة الق –للاعبي تنس 

 الباحث                                    المشرؼ                             
 الركابي سعد جاسـ محمد                                       أ .ـ. د عمي محمد ياسيف

 ـ2023                      ىػ                                          1444

ال الدراسة برنامجىدفت اعداد .ى
 تدريبي فياعداد مركبة البدنيةبعضتمرينات المتويرات

التعرؼوتطبيقوعمىعينةمفلاعبيفناديشبابالاميروكرةالقدـ-للاعبيتنسوالميارية

ساسيةلدىلاعبيفيتطويربعضالقدراتالبدنيةوالمياراتاأالتمريناتالمركبةعمىتلثير

القدـ-تنس افترضالباتثوجودكرة بيفالاختباراتالقبمية.فروؽذاتدلالة.وقد اتصائية

. لممجموعتيف البعدية الاختبارات ولصالح ذاتدلالة.والبعدية فروؽ وجود والضابطة التجريبية

المجموعة والصالح والتجريبية الضابطة المجموعتيف بيف البعدية الاختبارات بيف اتصائية

 المستوىوتجمتالتجريبية الى اللاعبيف وصوؿ عدـ ايضا الباتث لاتظ البتث مشكمة

أخيرمفالاعبيففيالربعالضعؼيصاتبالمطموباثناءالتدريبوالمنافساتليذهالمعبةو

المباراة في جولة لتطويركؿ مقترتة مركبة تمرينات بلستخداـ تدريبي برنامج بلعداد قاـ

وقداستعمؿالباتثالمنيجالتجريبيبتصميـالمجموعتيفعبةتنسلالمتويراتالبدنيةوالميارية

(لاعبيف10المتكافئتيفلملائمتوطبيعةمشكمةالبتثوقدتـتوزيعالعينةالىمجموعتيفبواقع)

لكؿمجموعة)ضابطةوتجريبية(،اذتلخذالمجموعةالضابطةالمنيجالمعدمفقبؿالمدرب،

 مستخمص بالمغة  العربية
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وقدتجريبيةالمنيجالتدريبيالذياعدهالباتثباستخداـالتدريبالمركبفيماتلخذالمجموعةال

تنس لعبة الرياضيفي البتثمفلاعبيناديشبابالامير مجتمع تتديد القدـ–تـ كرة

لاعبلممجموعتيفالضابطة(20)الكائففيمتافظةذيقاروقدتـاختيارعينةالبتثمف

و) تجرب8والتجريبية لاعبيف استطلاعية( والاختباراتة الاستطلاعية التجربة اجراء تـ وقد .

بواقع ) اسابيع )ثمانية لمدة البرنامجالتدريبيالمعد اعطاء المجموعتيفومفثـ ولكمتا القبمية

إجراءالاختباراتالبعدية الانتياءمفتطبيؽالبرنامجتـ وبعد فيكؿاسبوع ثلاثوتدات

إجراء .وبعد وفؽالعممياتلممجموعتيف الإتصائية القوانيف بواسطة الإتصائية والتتميلات

SPSSالتقيبةالإتصائية) (تـعرضالنتائجوتتميمياومناقشتيابلسموبعمميدقيؽمدعوـ

افلمتدريبالمركبتلثرافضؿمفالاسموبالتقميديفيبالمصادرالعمميةوقداستنتجالباتث

تيثالشبابكرةالقدـ–الاعبيفتنسوالمياراتالاساسيةلدىتطويربعضالقدراتالبدنية

–افاستخداـالتدريبالمركبلودورفيرفعمستوىالقدرةالعضميةلمرجميفلدىلاعبيتنس

التدريب استخداـ عمى التلكيد الباتث اوصى وقد القدـ لتطوير..كرة فاعؿ كلسموب .المركب

كرةالقدـ–تنس.الانديةوالمنتخباتفيالعراؽفيلعبةفعبيالقدراتالبدنيةوتعميموعمىلا

وضرورةاستخداـاسموبالتدريبالمركبفيالاعدادالبدنيوالبدنيالمياريالشامؿفيلعبة

 تنس–تنس  تدريب في  التقميدية الاساليب واستبداؿ  القدـ .-كرة القدـ كرة
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 التعريؼ بالبحث :-1

 مقدمة البحث واىميتو: 1-1

وفيمعظـدوؿالعالـلـيكفافالتقدـالعمميالتاصؿفيمختمؼالالعابالرياضية

السميـ التخطيط في التديثة العممية الوسائؿ لاستخداـ نتيجة كاف انما ولارتجاؿ الصدفة وليد

والمبرمجلعمميةالتدريب.

عمى التيتعتمدطريقةاداءىا مفالالعابالجماعيةوالفردية القدـواتدة لعبةتنسكرة وتعد

الياقة عناصر بيف الترابط العبةمدى اداء مف الفريؽ يمكف بشكؿ الميارية والنواتي البدنية

 ومنيا التياة مجالات جميع شمؿ عمميا تقدما اأخيرة السنوات شيدتوقدرمفالنجاحبلكبر

الرياضيةفارتفعمستوىاأداءفياأنشطةالرياضيةالمختمفةنتيجةالدراسات التربية مجالات

ساليبواأجيزةواأدواتالمساعدةمفاجؿالوصوؿإلىالمستوىوالبتوثالعمميةوتطويراأ

اأفضؿ.

يتفؽ.العمميةالتدريبية.اتخذت تيث   الجديدفياأساليبوالوسائؿ.معالتطور.شكلاوتنظيما

تخطيطالثوابتالتييبنىعميياالمستخدمةفيىذهالعممية،وذلؾعفطريؽاختياراأسسو

بالاعتمادعمىالإمكانياتالموجودةوتوظيفيابالشكؿالذييتلأـكرةالقدـ-تنسمنيجتدريب

مكانيةالمتدربواكتسابولمميارةالتركيةالرياضيةواتقانيا،بتيثيُمكنواستخداميا معمقدرةوا 

تدريبية برامج واعداد بناء أو العمؿ كباتثيف لذلؾوجبعمينا كبيرة. واقتصادية جيدة بصورة

مفتدي بات لذا العالـ، يجتاح الذي السريع التوير في لتساىـ العممية النيضة تواكب ثة

اأساسيةالتيتيدؼالىتطويركفاءةالضروريالاىتماـبتمؾالبرامجالتدريبية القاعدة أنيا

لاستمرارفيالتطورتتتاجاوأجؿوخاصةتنسكرةالقدـاللاعبيففيجميعالانشطةالرياضية

مراتؿمتقدمةممايميزكرةالقدـيصموف-يتنسأساليبالدقيقةالتيتجعؿلاعباوسائؿوالى
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و االوسائؿ أساليب القدـ كرة لتنس الخاصة دقة مف وانسيابية تفاصيؿوتوافؽ بكؿ واىتماـ

والوسائؿالعمميةوالتقنياتالتدياالتركةسواءادخاؿالعموـالرياضيةوالتطبيقيةاـ ثةأجيزة

مفاجؿتؿالمشكلاتالتيتواجوالاعبيف.

تيثأصبحالتدريب"ىوعمميةمتكاممةشاممةلتتسيفاأداءالرياضيوالذييتتقؽمف

ولعبةتنس(1)خلاؿبرنامجللأعدادوالمنافساتوىوعمميةممارسةمنظمةتتميزبالديناميكية"

انتشاراواسعافيالآونةفرديوالجماعيالتيأقتكرةالقدـمفاألعابالتيتجمعبيفالعبال

معبةلمترويحعفكىذهبدءتفيالعالـمثميامثؿاألعابالفرديةوالجماعيةاأخرىفقدخيرةأ

وتتتاجالىاعمىعاليةمستوياتولعبةمنافساتواصبتتفيمابعدالنفسوقضاءوقتالفراغ

.والبدنيالميارىدرجاتاأداء

تقدـتتضح اىميةالبتثباستخداـمنيجتدريبيمقترحوالتدريبالمركبمفخلاؿما

وذلؾلمساعدةاللاعبيففيلاستمرارفيالعمميةالتدريبيةوممارسةالفعاليةوبيافمدىاىمية

للاعبيتنس القدراتالبدنية افاستخداـ-التدريبالمركبفيتطويربعض اذ القدـ كرة

فياسمو المركب التدريب -تنسلعبةب القدـ فييسوؼكرة لاستمرار في الاعبيف ساعد

العمميةالتدريبيةوممارسةالفعاليةباختصارالجيدعمىلاعبيفوتطويرالمياراتالاساسيةفي

كرةالقدـ.-لعبةتنس

 مشكمة البحث: 1-2

الباتثضعؼفيبعضمعبةلاتظالمفخلاؿملاتظةالباتثومشاىدتولتدريباتفرؽ

اداءالقدراتالبدنيةوالمياراتالاساسيةكونولعبةتديثةوتتتاجالىبرامجخاصةلمتدريبوكما

                                                             
نفسية  ،تعميمية ،الرياضي )فمسفية  .: منظومة التدريبسموىعزالديففكرياتمدعبدالرتمفو.نبيمة(1)
 .31،ص2003،دارالفكرالعربي،القاىرة،1،طادارية ( ،بايو ميكانيكية  ،فسيولوجية ،
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لاتظالباتثايضاعدـوصوؿاللاعبيفالىالمستوىالمطموباثناءالتدريبوالمنافساتليذه

بلعدادبرنامجقاـةفيالمباراةأخيرمفكؿجولالاعبيففيالربعالضعؼيصاتبالمعبةو

والميارية المتويراتالبدنية لتطوير مقترتة تمريناتمركبة تنستدريبيبلستخداـ كرة-لعبة

عاليةومتقدمة.مستوياتأدائية.القدـذلؾأجؿتتقيؽ

-تنسلعبةالميارىفيالبدنيوعمميةالتدريباعدادبرنامجلتطويرلذلؾارتلىالباتث

تمركبةلتطويرأداءالمياراتاأساسيةوالقدراتناريموتكرةالقدـباستخداـبرنامجتدريبي

كرةالقدـللا عبيبشكؿيخدـالمدربفيالوصوؿإلىمستوىأفضؿ.-البدنيةلمعبةتنس

اىداؼ البحث : 3 -1

 كرةالقدـ.-عبيتنسللاالمتويراتالبدنيةوالمياريةبعضتمريناتمركبةفياعداد-1

.التعرؼ -2 عمىتلثير والمياريةالتمريناتالمركبة لدىلاعبيفيبعضالمتويراتالبدنية

 كرةالقدـ.-تنس

 البحث:    افرض  1-4

فروؽ-1 اتصائية.وجود دلالة القبمية.ذات الاختبارات التجريبيةوالبعدية.بيف لممجموعتيف

التجريبية.لممجموعتيفولصالحالاختباراتالبعديةدنيةوالمياريةلمقدراتالبوالضابطةفيبعض

 والضابطة.

فروؽ-2 اتصائية.وجود دلالة البعدية.ذات الاختبارات ابيف ولمجموعتيفبيف التجريبية

 والصالحالمجموعةالتجريبية.الضابطة

 مجالات البحث: 1-5
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كرةالقدـفيمتافظة-تنسفيلعبة:لاعبوناديشباباأميرالمجاؿ البشري1 -1-5

ذيقارلفئةالشباب.

.8/5/2023والواية-27/9/2022:المجاؿ الزماني 1-5-2

كرةالقدـفيمتافظةذي-ستنلمعبةأميرا:ممعبناديشبابالمجاؿ المكاني  1-5-3

قار.

:التعريؼ المصطمحات 1-6

(1):لعبة تنس  كرة القدـ1-6-1

تعدواتدةمفاألعابالرياضيةالتييمعبفييافريقافيتكوفكؿفريؽمفواتدلاعب

تفصؿبينيـشبكةلمعبالثلاثياوثلاثلاعبيفلمعبالثنائياولاعبيفاثنيفلمعبالفردي

( سـ110ارتفاعيا شبكة( بينيـ تفصؿ البراعـ بينما والمتقدميف والشباب الناشئيف للاعبيف

(سـوعمىالفريؽضربالكرةمففوؽالشبكةالىمنطقةالمنافسبايجزءمف100اعيا)ارتف

جسموماعدىاليديف.

:تمرينات المركبةال1-6-2

بواسطتياووصفةبدنيةأ"تيثيعرؼىوالتمريناتالمركبةالتيتتضمفأكثرمفميارة

. (2)"ةيمكفأفتتلىؿالقابمياتالفنيةوالتكتيكيةوالبدني

                                                             
.6،ص1،2018،طقوانيف تنس كرة القدـالاتتادالعراقيلتنسكرةالقدـ:(1)
 .69،ص1994،دارعمـالمعرفة،،القاىرة1،طأساسيات كرة القدـإبراىيـ:متمدعبدهالوتشومفتي(2)
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 اىداؼ التدريب الرياضي2-1-2

 انواع الاعداد الرياضي  2-1-3

 الاعداد البدني4 -2-1

 يقسـ الاعداد البدني الى قسميف2-1-5

 الاعداد البدني العاـ 2-1-5-1

 ني الخاص الاعداد البد 2-1-5-2
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 راسات السابقة:الدراسات النظرية و الد-2
 الدراسات النظرية :2-1
:التدريب الرياضي 2-1-1
التدريب اليدؼمف تتقيؽ عمى تعمؿ سميمة اسسعممية عمى مبنية منظمة تربوية عممية
(1) مجموعة بانة يعرؼ يتـتيث والتي عممية اسس عمى والمبنية المخططة الإجراءات مف

عرؼوقدىدؼاوعرضمافيمجاؿالتخصصتنفيذىاوفقاالشروطمتددةوموجيةالتتقيؽ

 العالي الرياضي المستوى الى لموصوؿ الرياضيف اعداد الرياضي التدريب يعرؼ(2)ىاره .

المنتظمة التمرينات طريؽ عف تكيفو إلى ييدؼ لمجسـ الوظيفية التنمية عمميات التدريب

ما عمؿ أداء العالية ،(3)المتطمبات التدريب الرياضي بأنه " (8002, محمد رضا)ويعرؼ

بمختمف مستوياتهم  .خاصة إلى إعداد الرياضيين.عممية تربوية وتعميمية وتدريبية تهدف بصورة 

طريق . ونفسياً عن, وخططياً , وفنياً , ممكن بدنياً  .بهم إلى أعمى مستوى. وقدراتهم البدنية لموصول

والدقيؽالتلثير التيتتدثتوييراتخاصةفيعمؿبواسطةاستعماؿالتماريفالبدنية.المنظـ

لتتقيؽ.واأجيزةإلىرفعكفايةىذهاأعضاء.أعضاءوأجيزةجسـالرياضيالتيبدورىاتؤدي

العالية الرياضية تدريبي(4)"الانجازات برنامج وتنظيـ والتنسيؽ اعداد طريقة ىوة ويعرؼايضا

ىوه(5)لخططيوالنفسياالميارىوفرديوجماعيتيثيشمؿالتدرجفيتطويراأداءالبدنيو

بالوجيوةمبنيةعمىاسستدريبيةعبارةعفعمميةتربويةتركيةمكونةمفجوانبنفسيةوتركي
                                                             

 .11،ب.ط،الكويت،دارالكتبالتديث،ب.ف،صالأسس العممية في التدريبتنفيمتمودمختار:(1)
 .24،ص1990،ترجمةعبدعمينصيؼ:جامعةبوداد،مديريةدارالكتب،اصوؿ التدريبىارة:(2)
(3) ،مركزالكتاب1،طموسوعة التدريب الرياضي التطبيقيمتمدصبتيتسانيف،اتمدكسريمعاني:

 .7،ص1998لمنشر،القاىرة،
إبراىيـ(4) رضا ط: التطبيؽ الميداني لنظريات وطرائؽ التدريب الرياضيمتمد مكتبالفضمي،1، بوداد، :

.6،ص2008
 .11،ص2015،بوداد،بط،مطبعةجعفرالعصامي،ـ وتدريباسس ومبادى تعميعبدالكريـفرتاف:(5)
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تيثيعرؼبانةعمميةمنظمةتيدؼالىتتسفورفعكفاءةعمؿ(1)مقننةفيمبادئمنيجية

ا البدنية واأنشطة البرامج توظيؼ خلاؿ مف الانساف جسـ أجيزة تعريؼ(2)والرياضية اما

التدريبمفالناتيةفسيولوجياىوةالعمـالذييدرسالتويراتالتيتتدثفيالجسـالناتجةمف

الجسـ استجابات تتسيف بيدؼ مرات لعدة التدريب اداء تكرر عند او واتدة لمرة التدريب

عمىأفاليدؼIan Taylor & David Vear.،ويتفؽكؿمفايافتايموروديفيدفير(3)غالبا

اللاعب.الارتقاءبمستوىإنجاز.العمميةالتدريبيةىوالوصوؿأفضؿالطرؽالتيتعمؿعمى.مف

ويعطيعبدعمينصيؼوقاسـ(4)فيالعمميةالتدريبية.باعتبارأفالإنجازىومتورالاىتماـ

التمؿ.كميات.جميععبارةعف..تسفتسيفمفيوماآخرلمصطمحالتدريبىو)التدريبالرياضي

الذييؤديوالجسـبتيث.فيالفترةالزمنيةالمعينةبيدؼرفعالانجاز.لمرياضياةالمعطالمعينة

.(5)والعضوية(.وظائؼاأجيزةالخارجية.تتوير







                                                             
 .7،شبكةأنترنيت،الجزائر،صالتدريب البدني الشامؿ والكامؿ  مرادمتمدمسعود:(1)
،الطبعةالاولى،الجنادريةلمنشروالتوزيع،المممكةالاردنيةاساسيات التدرييب الرياضيخالدتميـالتاج:(2)

 .9،ص2017الياشمية،
(3) الاعداد البدني والأحماء في التدريب الرياضياشرؼمتمود: والتوزيع1،ط الخميج الى المتيط دار ،
.9،ص2016،

(4)Ian Taylor with David Vear : Taylor on  hockey, firest published, Greater House , 
London,1998,p.p114 

1988،مطبعةالتعميـالعالي،بوداد،دئ عمـ التدريب الرياضيمباعبدعمينصيؼوقاسـتسفتسيف:(5)
.13،ص
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:(1)اىداؼ التدريب الرياضي2-1-2

)الإعدادالشامؿ(..المتعددالجوانب.الارتقاءبمستوىالإعدادالبدني .1

المتددة..بالمعبةأوالفعاليةالرياضية.البدنيالخاص.ضمافتتسيفالإعداد-2

لممنافسةواتقانو.-3 تتسيفاأداءالخططياللازـ

المتددة..أوالفعاليةالرياضية..الإتقافالنوعيللأداءالفنيالخاصبالمعبة4

لمواجيةأعباءالتدريبوالمنافسة..تنميةالصفاتوالقدراتالنفسيةاللازمةوتطويرىا5

لمرياضي7 الصتية التالة تتسف ضماف التدريبالرياضي،. بقواعد الرياضيمعرفيا إعداد

الشفاء استعادة وظائؼ بالتوذية الخاصة بالمعمومات غنائو وا  والنفسية الفسيولوجية ومبادئو

ةمعأعضاءالفريؽوسبؿإدارتياوقوانيفاألعابوقواعدىاوتاريختطورىاوالعلاقاتالاجتماعي

القدـ،وتطويرىا افالتدريبالرياضيبكرة ياسرتسف( ويرى)غازيصالحمتمودوىاشـ

،والتركيز للاعبعموما اأعداد نواتي تنمية في التكامؿ الى البدني."ييدؼ الاعداد عمى

لجميععضلاتواجيزةالجسـبدرجةكبيرة،ولذافلابدمفافتراعىالتنميةالشاممة.الخاص

(2)"وبدرجةمتوازنة.الخاصةبكرةالقدـ.بالإضافةالىتنميةعناصرالمياقةالبدنية

 أنواع الإعداد الرياضي : 2-1-3

ينقسـالإعدادالرياضيإلىعدهأقساـ:

 اأعدادالبدني

 اأعدادالميارى

                                                             
(1) يوسؼمتعبالتسناوي: والبتثميارات التدريب الرياضياتمد العالي التعميـ وزارة ، بابؿ ط، ،ب.

.18،ص2014العممي،
،مكتبةالمجتمعالعربيلمنشر،عماف1،ط: كرة القدـ ، التدريب المياريغازيصالحمتمودوىاشـياسرتسف(2)

.12،ص2013والتوزيع،
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 اأعدادالخططي

 اأعدادالنفسي

 اأعدادالمعرفي

 ادالنظرياأعد

 الاعداد البدني : 2-1-4

اللاعبلكييصؿالىاعمىباأعداديقصد البدنيالتمريناتالموجيةالتييتدربعمييا

مستوىمفالمياقةالبدنيةوالمرتبطةبتطويرالقدراتالبدنيةورفعالمستوىالوظيفيالعاـلقدرات

اللاعبأداءالواجباتالمطموبةمنوعيلايستطالجسـوتطويرالصتةالعامةالتيمفدونيا

 التديث المعب متطمبات وفؽ والقوةفاأعدادعمى السرعة صفات تطوير الى ييدؼ البدني

دالعظيـكماعرفوتمدياتمدوياسرعب،(1)والمطاولةوالرشاقةوالمرونةلدىلاعبكرةالقدـ

 التدرانو"عمى التالة بمستوى للارتقاء الطبيعية العممية عند البدنييبية جانبيا مف اللاعب

لتتسيفقدراتاللاعبالبدنية،(2)"والتركي كؿالعممياتالموجية " بانو العامة.ويعرؼايضا

 ورفع الوظيفيةجيزاةكفاءوالخاصة الجسـ أدائيا.ة أنيايو،(3)"وتكامؿ  التدريبعرؼ وسيمة

م لقد،كانياتوالبدنيةفيأثناءالمنافساتالمنظمةوالمستمرةمفخلاؿاستثمارقدراتاللاعبوا 

اساليب متطمبات ليسلمواجية القدـ كرة تدريب في اىمية اكثر البدنية المتطمبات اصبتت

وليذافافقدرةالوصوؿباللاعبالى.المعبالتديثفقطوانمالتطبيؽالمستوياتالفنيةالعالية

                                                             
 .53،ص1994،القاىرة،دارالفكرالعربي،الاسس العممية في تدريب كرة القدـتنفيمتمودابراىيـ:(1)
(2) : التدريب الرياضي افكار ونظرياتتمدياتمدوياسرعبدالعظيـ الزقازيؽ، الزقازيؽ، 1999،جامعة

 .120ص
،1995،الإسكندرية،مطبعةدارالمعارؼ،التدريب والأعداد البدني في كرة القدـأمراللهاتمدالبساطي:(3)

 .74ص
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 الجيد تقباأعدادالمستوى عمى الامكانية شوطييعطيو خلاؿ الاداء مف مستوى اعمى ديـ

أف التركيللأعدادالمباراة لمجياز العاـ الشامؿ التطوير البدنيواجبيفاساسييفالاوؿىو

وأفىذيفالواجبيفمرتبطافلعبةكرةالقدـتطمبياوالاخراكماؿالقدراتالتركيةالخاصةالتي

الىمعاً ينقسـ البدني الاعداد اف يظير ىنا خاص.ومف واعداد عاـ بمتسفاعداد ويشير

بكفاءةتامةمعتلخر،عمىأداءعممواليومي.اأسودومتمدمتمودمرزوؽالىأفمقدرةالفرد

.فيقضاءوقتالفراغىوالمياقةالبدنية.سرعةظيورالتعبومعتبقيجزءمفالطاقةيستوؿ

.(1)العامةلمفرد

عداد بدني العاـ والأعداد الالأ .قسميف ىما الاعداد البدني الى. ويقسـ 2-1-5

 :صالبدني الخا

:عداد البدني العاـلأا2-1-5-1

أجيزةجسـالفردلممارسةالعمؿاإفاليدؼمفالإعدادالبدنيالعاـىورفعدرجةالاستعداد

لمقدراتالبدنيةإفالاعدادالبدنيالعاـىوالتطويرالشامؿ(2)وأيقاظالاستعداداتالنفسيةلمفرد.

ىو الاعداد مف النوع ليذا الاساس واليدؼ ، الوظيفية والامكانية التركية والقدرة الاساسية

التدريب الىالتكيؼعمىتمؿ عفطريؽالتوصؿ العاـ اأعداد يتـ البدنية.تيث التماريف

وىادفةمبنيةعمىتركاتمنظمة"منيماأنيا،يناتالبدنيةالعامةلمتمرتعريؼوىنالؾأكثرمف

الورضمنياتنميةالصفاتالبدنيةاأساسية.وتشريتيةوفسيولوجيةوتربوية.أسسبايوميكانيكية

 والرشاقة والمرونة والمطاولة والسرعة العضمية عامةللاستفادةكالقوة فيمجالاتالتياة منيا

                                                             
(1) : مرزوؽ ومتمد اأسود الأعداد الكامؿ للاعب كرة اليدبمتسف ، اليد لكرة العربي ،1988،اأتتاد

 .85ص
.327،ص1990ارالمعارؼ،،د11،طعمـ التدريب الرياضي متمدتسفعلاوي:(2)
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صرالبدنيةبصورةعامة))يقصدبواكتسابالرياضيالعنا،(1)"والمجاؿالرياضيبصورةخاصة

،اذاوشاممةومتزنة(( يتضحافكلامفالاعدادالبدنيوالياقةالبدنيةمترابطافتماما ومما

تعتبرالياقةالبدنيةىيالوسيمةلتتقيؽالاعدادالبدنيأيافالياقةالبدنيةىيالمؤشرلمستوى

تخطيطفيمرتمةالاعدادالعاـيجبافويرىمفتيابراىيـافال(2)الاعدادالبدنيلدىلاعبيف

(3):بنظرالاعتبارالامورالتاليةيلخذ

 أجساـاللاعبيفمفخلاؿ رفعمستوىالعناصرالبدنيةوتييئةالوظيفةالقاعديةأجيزة

 اأعدادالبدنيالعاـالذييتتوؿتدريجيابنيايةاأعدادالعاـوالخاص.

 وتطويرالمياراتالمعممةسابقاوربطياجزئيابالميارات.تعمـالمياراتالجديدةومراجعة 

 .انجازبعضجوانباأعدادالنفسيطويؿالمدىوالتمييداأعدادالنفسيقصيرالمدى 

 يراعىعندتخطيطمرتمةاأعدادالعاـزيادةالتمؿوانخفاضشدتومعفتراتراتةطويمة

 نسبيا

 الإعداد البدني الخاص :  2-1-5-2

تنميةالعناصرالبدنيةالضروريةلمنشاطالتخصصي،ويكوفالتدريبموجياً"ويعرؼبانو

أنظمة تقوية نتو ، وزيادة الجسـ والبدنيةالإمكانياتوأجيزة النشاط.الوظيفية لمتطمبات طبقاً

                                                             
بوداد،مطابعجامعة،1ط،طرائؽ التدريس في مجاؿ التربية الرياضيةبسطويسياتمدوعباساتمد:(1)

 .235،ص1984الموصؿ،
(2)، العيف جامعة الرياضة، وعموـ البدنية التربية كمية ، الرابعة المرتمة متاضرة : الطيب الفقار ذو

 .ب،ت.2022
(3) : تدريب الرياضي الحديث تخطيط و تطبيؽ و قيادةمفتيأبراىيـ دارالفكرالعربي2ط، ، القاىرة ،
.269ـ،ص2001،
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المنافسات أو(1)"الممارسوخاصة بالمعبة الخاصة الخصائصالتركية تطوير ييدؼإلى و

سابقةالرياضيةمفخلاؿاستخداـالطرؽوالوسائؿذاتالبنيةالمشابيةالتيتخدـمباشرةالم

وخلاؿمرتمةالاعدادالخاصيجبالعمؿعمى.(2)الجيدالخاصبالمعبةأوالمسابقةالمعنية

(3)تتقيؽالامورالتالية:

 تلائـمعاأعداديةليفكفاءةاأجيزةالفسيولوجرفعمستوىاأعدادالبدنيالخاصوتتس

 الخاصبالرياضةالتخصصية.

 .تطويراأعدادالمياريوالوصوؿبوإلىآليةالاداءمعربطةبالياقةالبدنيةوخططالمعب 

 تعمـالخططوأجادهالمعمـمنياسابقافيأطاراأعدادالخططيوفيالرياضاتالجماعية

 يتـالتركيزأيضاعمىنظـالمعب.

 النفسيقصيرالمدىوربطوبالمواقؼالتنافسية.اأعداد 

 (4)خصائص الاعداد الخاص:2-1-5-3

 افالزمفالمخصصللإعداداطوؿمفالزمفالمخصصللأعدادالعاـ. -1

 المستخدمةتتميزبدرجاتاعمىمفتمؾالمستخدمةفيفترةاأعدادالعاـ.أتماؿااف -2

خصصيةتتطابؽمعمايتدثفيلمنافسةافالتمريناتالمستخدمةكافةذاتطبيعةت -3

 النوعالرياضةالتخصصيةالممارسة.

                                                             
البساطي:(1) اللهاتمد أسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاتو  أمر الانتصار،،1ط، مطبعة ، القاىرة

.24،ص1999،1998
دنيالسنةاأولى،وزارةالتعميـجامعةالبعثكميةالتربيةالرياضية،ب،ىدىاليازجي:مقررالاعدادالب(2)

.5س،ص
.270،صمصدر سبؽ ذكرةمفتيأبراىيـ:(3)
،1997القاىرة،دارالفكرالعربي،،1ط،تعمـ –تدريب –كرة سمة عبدالعزيزالنمر،مدتتصالح:(4)

.11ص
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 افالتدريبيتجوىنامفالكـالىالنوعأيمفالتجـالىالشدة. -4

:(1)ويقسـالتتمؿالخاصإلى

تتمؿاأداء.-3تتمؿالسرعة.-2تتمؿالقوة.-1

  التدريب المركب: 2-1-6

 التدريب عاـ.المركببداية الى )فورؾ1966.ترجع كتبو ما بصياغة المدربوف قاـ عندما

وتطبيؽالتدريبـاستخدلا.الىمعيدموسكوالرياضي.تقريرفيشكؿ1986ىوشنسكي(عاـ

الاعداد.المياقةالبدنيةلدييـخلاؿفترة.الرياضييفالسوفييتوذلؾبيدؼتتسيف.المركبعمى

بيدؼالتصوؿةالمركبتمريناتالرياضةاأوربييفبتطويردربيفوعمماءالم.ويضيؼالىقياـ

العاليةمعتماريفعمىنتائجدمج ذاتالشدة )الاثقاؿ( واصبح.ماريفتالمقاومة البلايومترؾ

التدريبالمركبولذ1995الوربيةفيعاـ.أورباعمىنطاؽواسعفي.يستخدـ لؾعرؼبارد

.المقاوماتالثقيمةوالخفيفةبطريقةمتباينةتيدؼفيالنيايةإلىتتسفالقدرة.وطريقةتستخدـلنب"

العضميةكذلؾيعرفوفميؾىيسلاسؿتدريبيةبشكؿتتابعيبيدؼتتسيفصفةبدنيةواتدة

.واخيرايعرؼبلفىيتدريباتاثقاؿبشدةعاليةيتبعياتمريناتالبلايومترؾفينفسالمجموعة

.(2)ريبيةالتد

فيوكسرتنسيعتبرالتدريبالمركبوسيمةمفالوسائؿالتديثةفيتدريب القدـ كرة

ثـ التكنيؾ تمريف ثـ كاأتماء فعاليات عدة يتللؼمف الذي اليومي التدريب ونمط القاعدة

 لعب الواقعيتماريف المعب تماريف ثـ القوة(3)مصورة مستوى لتويير ىو المركب فالتدريب

                                                             
 .15،ص1999،الإسكندرية،9،طي نظريات ػ تطبيقاتالتدريب الرياضعصاـعبدالخالؽ:(1)
.2009،137،بوداد،داراأرقـلمطباعة،التدريب الرياضينواؿميديالعبيديواخروف:(2)
(3) : مولى مجيد ،التدريب المركب بكرة القدـموفؽ العربية مصر بجميورية الرياضية التربية موسوعة ،

.2،ص2010
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الكامؿلنمطالتمريففيويساعد.التدريبيةكذلؾىوطريقةفاعمةفيالتويير.فادياليضابلت

المخصص.عمىتوفيرالوقتاذافدمجتمرينيفبتمريفواتدسيجعؿمفرداتالتمؿالتدريبي

بوقتاقصر الاسموبيؤدي.تنفذ ليذا الخاصة اكبروىوبتسبالمتدداتالتدريبية وبكفاءة

بالتدريبالمركبالىزيا افاختيارعضمواومجموعوعضميوما التدريبيةاذ فيالكثافة دة

العضمية المجموعة او تمؾالعضمة التدريبعمى  كثافة يؤديالىزيادة  مختمفة وبتماريف

العمؿ بواسطو  التتميؿعمىالعضلاتالمستيدفة الىزيادة يؤديبالنتيجة وعمىذلؾفلنو

بتمريفواتدبعداخرمباشرةممايؤديالىزيادةالتتميؿعمىالعضلاتعمىتمؾالعضلات

بدوفاستخداـاوزافزائدةوالذييتـمفخلاؿاستخداـمختصيتددقابمياتالرياضيالتدريبية

افيضيؼتتدياكبر.والتدريب لممجموعاتالمتتاليةيمكفبالتلكيد .المركبمفخلاؿأداءه

يجعؿالتمريفم المركبيمكنواضافةمجاميععضميةاكثر.عمىذلؾفلفالتدريبشوقامما

الىالعضلاتالمستيدفةكالتتميؿعمىالعضلاتالعاممةوالمعاكساوتتىجزئييفمختمفيف

ىذابالإضافةالىسيولةمفالجسـممايؤديالىتكامؿمستوىالقابميةالبدنيةبشكؿمتوازف

لنفسالعضمةاولنفستطبيقومفالناتيةالعمم يتـفعموىواختيارتمرينيفاما يةاذكؿما

ىوأسموب(1)ىادؼبتسبمتدداتالتدريبالمركبالمجموعةالعضميةواداؤىـبالتتابعبشكؿ

مفتمريف ممكنة تتقيؽأقصىأستفاده يمكفمفخلالو البلايومترؾاستراتيجي أداء بعد

ومفخلاؿدمجطرائؽالتدريب.(2)نفسالمجموعاتالعضميةتدريباأثقاؿالذييماثموفي

 باأثقاؿ العضميةالبلايومترؾ الالياؼ التتفيز خلاؿ مف اعمى تكيفات اتداث الى ييدؼ

                                                             
(1) Winona State University; Complex Training Basics (www.winona.edu/.../s-c-

complex_training_descripti..P1. 
2011،عماف،مكتبةالمجتمعالعربيلمنشروالتوزيع،1،ط: التدريب الرياضيفاطمةعبدمالحوآخروف(2)

.171،ص
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بلسموب والثاني باأثقاؿ أوؿ العاممة  العضمية نفسالمجاميع يستيدفاف متلاتقيف بتمرنيف

تيث(2)اؿيوديالىزيادةفيتجـمقطعليفةالعضميةتيثالتدريبباأثق.(1)البلايومترؾ

تدريبات.الذيفيقوموفبلداءتدريباتالاثقاؿمع.اف"الرياضيف(Davis et-al 2000)اكد

ترى،و(3)سوؼيتصموفعمىافضؿالنتائجلتدريباتيـ.البلايومترؾفينفسالوتدةالتدريبية

تدريبالاثقاؿالتقميديبشكؿاساسييساعدويزيدالقوىأف)ناىدعبدزيدومتمودالرماتي(

.(4)يومترؾيزيدالقدرةالعضميةالعضميةفلفتدريبالبلا

وتدريبات اأثقاؿ تدريبات بيف  يربط المركب التدريب  اسموب الباتث يرى تيث

لعضميةلكينتقؽالبلايومترؾوتفصؿبينيمافتراهراتةويكوفالتدريبعمىنفسالمجموعةا

اسموب ىوة فيالاداء قابمياتالعضلاتالمشتركة مف العضميوتزيد فيالعمؿ فائدة اكبر

تدريبيتديثالتطويرتنس_كرةالقدـليتماشىمعالتطورالتاصؿوماتتتاجوتنس_كرة

اأداءنسبالتتقيؽاأالقدـمفسرعةالاداءوتتركاتداخؿالممعبتيثافالتدريبالمركب

المثاليلمعضلاتالعاممة.







                                                             
،القاىرة،دني والتدريب بالأثقاؿ لناشئيف قبؿ مرحمة البموغالأعداد البعبدالعزيزالنمرونيرمافالخطيب:(1)

 .34،ص2000الاساتذةلمنشروالتوزيع،
الموسوعة العممية لمتدريب الرياضي ، القوة ، القدرة ، التحمؿ ، المرونة ،طمتةتساـالديفواخروف:(2)

.92،ص1996القاىرة،مركزالكتابلمنشر،
(3) Davis,B,et-al, physical education and the study of sport :                 

USA,Humankintices,2000,p11. 
(4) الرماتي: الدليمي،تموديمتمود زيد عبد النجؼ1،طتدريبات البميومترؾ ذو القدرة العاليةناىدة ،

.45،ص2017الاشرؼ،دارالضياءلمطباعةوالنشر،
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 برامج التدريب المركب : 2-1-7

:(1)فتؤدىمفخلاؿثلاثاشكاؿتدريبيةوىيأبرامجالتدريبالمركبيمكف تيثاف 

العاـ.الشكؿالتدريبي -

التدريبيالنوعي.الشكؿ -

 التدريبيالتنافسي.الشكؿ -

 :(2)الشكؿ التدريبي العاـ  2-1-7-1

بتدريباتالاثقاؿعم جميعالمجموعاتالخاصة الشكؿافيؤدوا ىذا ىجميعاللاعبيففي

يومترؾد(راتةقبؿاداءتدريباتالبلا3 ث/مجموعة،ويتبعيا)60بفترةاستعادةاستشفاء

/مجموعة.ث90معفترةاستعادةاستشفاء

:الشكؿ التدريبي النوعي 2-1-7-2

نوعيومترؾبطريقةتتناسبمعففيىذاالشكؿافيؤدواتدريباتالبلأوعمىجميعاللاعبي

رياضتيـ مجموعة مباشرة يتبعيا  واتدة اثقاؿ مجموعة اللاعب بفترةبلاالويؤدى يومترؾ

المجموعاتومراعاة3راتة) بيف الاستشفاء الادنىلاستعادة المجموعاتومراعاتالتد د(بيف

الاستشف لاستعادة الادنى والبلاالتد الاثقاؿ ( المجموعتيف بيف عمىاء ويطمؽ يومترؾ(

 المجموعتيفاسـالسمسمة.

 الشكؿ التدريبي التنافسي: 2-1-7-3

                                                             
.137صمصدر سبؽ ذكرة ،ي:نواؿميديالعبيد(1)
 .173-172،صمصدر سبؽ ذكرةفاطمةمالحواخروف:(2)
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وىويتشابومعالشكؿالنوعيفيطريقةالتطبيؽمعالواءالتدالادنىلمراتةنيائياوزيادةفترة

يومترؾ(تيثيعرؼ+مجموعةبلابيفالسلاسؿالتدريبية)مجموعةاثقاؿيقةدق(5)الراتةالى

التدريبالمركببانةالتمريناتالتييشمؿكؿتدريبفيياقسميفاواكثرمفالصفاتالبدنية

 .وكذلؾىوةاجراءيتتويعمىاكثرمفىدؼوالخططوأساسيةاوالميارات

 (1):انواع وتقسيمات لمتدريب المركب  2-1-8

 بدني(–التدريبالمركب)بدني -1

 مياري(–تدريبالمركب)بدنيال -2

 التدريبالمركب)مياري_مياري( -3

 خططي(–التدريبالمركب)مياري -4

 خططي(–مياري–التدريبالمركب)بدني -5

 مياري( –سوؼ نتطرؽ في دراستنا حوؿ التدريب المركب )بدني 

ذلؾمجموعتيفيتـتدريبالقدراتالبدنيةوالمياراتاأساسيةفيتمريفواتدومثاؿعمىتيث

أعلاـاكؿمجموعةتضـلاعبافالمجموعة)أ(تقوـبلرساؿالكرةثـالجريالمتعرجمابيف

متر(ثـالجريبسرعةنتوالمجموعة)ب(التيتبعد)متر1(والمسافةبيفكؿعمـ)3عددىا)

رساؿلااتطويرلاعببلرساؿالكرةنتوالمجموعة)أ(ونجدبيذاالتمريفيتـا(تيثيقوـ15

كرةالقدـ.-ميارةاساسيةوالسرعةلانتقاليةكصفاتبدنيةخاصةبتنس





                                                             
ىيسـصالحعبدالجواد:متاضرةالتدريباتالمياريوالمركبةوتلثيرىاعمىتطويرالقدراتالعقميةللاعبي(1)

.26،7،2020كرةالقدـ،العراؽ
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 :(1)الكثافة في التدريب المركب2-1-9

يؤدي إذ فيالاسبوع، أياـ ثلاثة تيثإفالمدربيفالرياضييفيوصوفبالتدريبلمدة

في فعالة بزيادة ويسمح لمشفاء، ممكنة استعادة أفضؿ الى والمتويراتالفسيولوجيةذلؾ القوة

الوقتالمطموبواأىمية فيتتديد فيالاسبوعتستخدـ المراتالتدريبية إفعدد المصاتبة،

مرات ثلاث او مرتيف الى تدريبيا في الرياضات معظـ وتتتاج المعنية، لمرياضة النسبية

سبوعياً،معمدةاستعادة(مراتا3-1بالمقاوماتفيالاسبوع،وتؤدىالتدريباتالمركبةمف)

( مف تكوف لتقوية96-48استشفاء تمرينات تستخدـ التي التدريبية الوتدات بيف ساعة )

المجموعةالعضميةنفسيا.

 :(2)تشكيؿ الحمؿ التدريبي لمتدريب المركب 2-1-10

فتيثيجبافتكوفالشدةعاليةلكؿمفتمريناتاأثقاؿوتدريباتالبلايومترؾوىذايعنيا

التجـيكوفمنخفضبمافيوالكفايةوذلؾتجنبتدوثاأعباء،اذايجبالتركيزعمىنوعية

تمريناتالمستخدم فياأثقاؿمع مترؾفيالاداءفيتدريباتالبلايو،ةالتمريناتالمستخدمة

التمريف في تستخدـ التي التكرارات عدد ،واف تمريف كؿ في المستخدمة والعضلات التركي

ددتبعالميدؼمفالتدريبوتتتددتسبالفترةالتدريبية.يتت

القدرات البدنية الخاصة : 2-1-11

الخاصةبياوالتيتتددمستوىىذهالمعبة.مفالقدراتالبدنية.فعاليةمجموعة.أفلكؿلعبةأو

بلنياواتدةمفكرةالقدـ-أوالفعاليةمفبيفاألعابواأنشطةالمختمفةوتتميزلعبةتنس

                                                             

WWW.shbabnahde.com.(1) 
.139،صمصدر سبؽ ذكرة:نواؿميديالعبيدي(2)
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والقوة العضمية بالقدرة المتمثمة الكبيرة العضمية بالقوة تتميز التي  والجماعية الفردية األعاب

بالسرعة المميزة لاعبتنس، أداء ويمتاز الاداء و-وتتمؿ بمتطمباتبدنية فييا القدـ كرة

مياريةلإفشاؿأداءمنافسةفيكؿجولةمفالمباراة.

لبدنيةاأساسيةىيالتيتمكفاللاعبمفالقياـبلداءمختمؼالمياراتالتركيةوأفالقدراتا

أيقدرةبدنيةعفغيرىامفالقدراتالبدنيةاأخرىطبقاًاأىميةوتتتددالتيتتطمبياالمعبة

لطبيعةمتطمباتالمعبةالممارسةوعمىذلؾفقدأصبحمفاأىميةضرورةتتديدالقدراتالبدنية

.تطويرالقدراتالبدنيةىوتطويرالكفايةالبدنية.واليدؼمف.(1)ساسيةلكؿلعبةمفاألعاباأ

ومعتطويرالقدراتالبدنيةسيكوفأداء.لدىاللاعبلموصوؿإلىأفضؿ اللاعبأداء.أداء،

ال إتقاف في تلثير ليا القدـ لكرة الملائمة البدنية القدرات أف المستوى عالي مياراتميارياً

اأساسية،لذاتتطمبلكرةالقدـامتلاؾالقدرةالبدنيةالتيتساعداللاعبعمىاستمرارهفيأداء

تعب بدوف , (2)الميارات القابميات بلنيا البدنية القدرات بالنشاطوتعرؼ مباشرة المرتبطة

(3)انواعالقدراتالبدنيةلمعبةتنسكرةالقدـالتخصصي

 القوة -1

 السرعةقوةمميزةب -أ

 قوةانفجارية -ب

 تتمؿقوة -ت

السرعة-2
                                                             

(1)  : زيد أبو عباس الديف التخطيط والأسس العممية لبناء وأعداد الفريؽ في ألالعاب الجماعية عماد
.82،ص2005،القاىرة،منشاةالمعارؼ،1،طتطبيقات(-)نظريات

كمؤشرلانت(2) والميارية لبعضالقدراتالبدنية مستوياتمعيارية تتديد : لازـ فيأسعد القدـ ناشئيكرة قاء
 .16،ص2004(سنة،رسالةماجستير،جامعةبوداد،كميةالتربيةالرياضية،16-15العراؽبلعمار)

.109،ص1999،القاىرة،دارالفكرالعربي،1،طأسس ونظريات التدريب الرياضيبسطويسيأتمد:(3)
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 سرعةالاستجابة -أ

 السرعةالتركية -ب

 سرعةانتقالية -ت

 سرعةاداء -ث

فردي-أ

زوجي-ب

 الرشاقة -3

 المرونة -4

التوافؽ -5

المتعدد العاـ الانسجاـ بناء ويتـ اأساس التدريب جوانب تعدد البدنية المياقة فخلاؿ

وتتقيؽدنيةوذلؾلورضبناءاللاعببناءسميـى"الكفايةالبويشيرساميالصفارإل,(1)الجوانب

لمنشاطالرياضيالممارسذاتتلثيرفي المناسبة القدراتالبدنية تيثتعد الإنجازالعالي،

لمعبة القدرات(2)إتقافالمياراتاأساسية تطوير أفعممية عقيؿالكاتب) يجبأف.اما البدنية

وقدتناوؿالكثيرمفالعمماء(3)نواتيالتكنيكيةطيمةفترةالتدريب(تكوفمستمرةفيتطويرال

                                                             
،1998،عماف،دارالفكرلمطباعةوالنشروالتوزيع،1،طتعمـ قواعد المياقة البدنيةقاسـتسفتسيف:(1)

.15،ص1998
.49،ص1992،بوداد،مطبعةوزارةالتربية،1،طكرة القدـساميالصفاروآخروف:(2)
(3): الكاتب بوداد،كرة طائرة مرحمة الرابعة، التدريب والخطط الجماعية والياقة البدنيةعقيؿ جامعة ،
.80ص1980،
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بلنيا ) زيد عبد ناىدة ( عرفتيا فقد  ، وتتديدىا تقسيميا متاوليف القدراتالبدنية مصطمح

.(1)القدراتالتيترتبطبدرجةمعنويةبمستوىاأداءوالانجازالرياضيبنوعيوالكميوالكيفي

 ة العضمية لمرجميف :القدر  2-1-11-1

بالقوة عرفيا المجاؿ ىذا في بعضالعمماء اف العضمية الباتثفيمصطمتاتالقدرة وجد

بالسرعة العضمية المميزة القوة بيف الفرؽ يجبالتعرؼعمى البداية إذ،في العضمية، والقدرة

مةأومواجيتياقدرةعضمةأومجموعةعضميةفيالتومبعمىمقاوتعرؼالقوةالعضميةبلنيا

،فيتيفتعرؼالقدرةالعضميةبلنياإمكانيةبذؿمستوىعاليمفالشوؿ)ناتجالقوةوالمسافة(

وىيمركبمفالقوةوالسرعة,(2)بمستوىعاليمفالسرعة،لذافافالقدرةىيناتجالقوةوالسرعة

 )السرعة مف الناتجة بالقدرة عنيا ويعبر ال× عناصر مف وىما الميمةالقوة( البدنية مياقة

واأساسيةلمكثيرمفاألعابوالفعالياتالرياضيةوقدأكدالعديدمفالباتثيفعمىوجودترابط

وقدأشار)مؾكمويومؾجيوكلارؾ(إلىأفتوافرمكونيالقوةوالسرعةلابيفالقوةوالسرعة

رةالفردعمىدمجىذيفالمكونيفإذيتوقؼذلؾعمىقديعنيبالضرورةقوةمميزةبالسرعةعالية

فيا)مفتيابراىيـتمادة(بانياالقدرةفقدعر(3)وربطيمابصورةتوافقيةوبدرجةعاليةمفالتكامؿ

4)القدرةعمىالاستمرارفياخراجالقوةاماـمقاومةلمدةطويمة كمال جميل الربضي )ويذكر(

ي في التغمب عمى مقاومات تتطمب درجة بأنها قدرة الجهاز العصبي العضم( نقلا عن علاوي
                                                             

(1)
ص،2011بيروت،دارالكتبالعممية،،1،ط مفاىيـ في التربية الحركية : ىدةعبدزيدالدليمينا 

194.
(2) " وآخروف: طمتة الديف، الموسوعة العممية في التدريب الرياضي )القوة ػ القدرة ػ عمؿ القوة ػ تساـ

.16-15،ص1997،مركزالكتابلمنشر،1،طتمريف مصور 300المرونة( 
،1998،عماف،عمـ التدريب الرياضي في الأعمار المختمفةقاسـتسفتسيف:قاسـتسفتسيف:(3)

 .46،ص1998
،القاىرة،دارالفكرالعربي1،طالتدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيؽ وقيادةابراىيـتمادة:مفتي(4)
.128،ص1998،
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تيثيعرؼالقدرةالعضمية"بانيابذؿدرجةعاليةمف(1)يةالعضم الانقباضاتعالية من سرعة 

تيثتعرؼ بالسرعة  القوة ىيدمج والقدرة السرعة مف بمستوىعاؿ العضمية القدرةالقوة

السريعلمقوةالعضميةوالذييدمجالعضميةإتدىمكوناتالقوةالعضمية،وتعرؼبلنياالمظير

فيالتركة والقوة المنقبضةيكوف،كؿمفالسرعة الالياؼالعضمية أفعدد ومفخصائصيا

.(2)العضمييكوفبلقصىسرعةلوالانقباضكبيرجدا،كماأف

:الانتقاليةالسرعة  2-1-11-2

مكافلآخربلقصىسرعةممكنةتعرؼالسرعةالانتقاليةبلنيامتاولةالانتقاؿأوالتترؾمف

وىياكثرالسرعوضوتافيلعبة(3)ممايعنيالتومبعمىمسافةمعينةفيأقصرزمفممكف

مفمكافالىاخربلسرعوقتتبرزعندماالانتقاؿكرةالقدـاذايتتاجياالاعبعند-تنس

تقاؿمفمكافإلىآخرإمكانيةالانيتاوؿاللاعبالمشاركةفياليجوـوالدفاعداخؿوتعرؼ

وىيأيضاً(4)بلقصىسػرعةممكنوإذتعنيالتومبعمىمسػػافةمعينةفيأقصػػرزمفممكف

مفجيةالنظر"القدرةعمىالتترؾمفمكافأخرفياقصرزمفممكفاماالسرعةلانتقالية

عمىالمسافةنفسيالتركةتركةالجسـوانتقاؿجميعأجزائوفيفترةزمنيةمعينةالفيزيائيةتعني

ىذهاأجزاءبالاتجاهنفسو،أييتدثالانتقاؿفيالتركةعندمايتترؾجسـمابشكؿتكوف

                                                             
،2004،عماف،الجامعةاأردنية،2طياضي لمقرف الحادي والعشروف،التدريب الر كماؿجميؿالربضي:(1)

.20ص
.169،صمصدر سبؽ ذكرهمفتيابراىيـتماد:(2)
.20صمصدر سبؽ ذكرة،كماؿجميؿالربضي:(3)
(4) الله: عبد المندلاويومتمود تسف الكالػػػػتدريب الرياضي والأرقاـ القياسيةقاسـ دار ، المػػػػػوصؿ تب،

. 78،ص،ص1987لمطباعةوالنشر،
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فيوالمسافةالمقطوعةكؿنقطةمفنقاطالجسـفيويوازيبعضياالبعضالآخر،ويتطابؽمنو

(2)نةفياقصرزمفممكفوتعرؼايضابانيا"متاولةالتومبعمىمسافةمعي،(1)تماـالمطابقة

تنس لعبة -ويرىالباتثاف مف تختمؼعفغيرىا القدـ لعاباأخرىفييلااكرة

متددةبمتطمباتبدنيةخاصةفاأداءفييايكوفمختمؼفاللاعبيركضبسرعةويتوقؼلتوطية

الىالخمؼلاستقباؿ الأرساؿالممعبويرجع بعممية ليبدأ الكرة الممعبواعداد وتوطية يجوـ

وىذايتطمبمقدرةبدنيةبسرعةانتقاليةعالية.

 تحمؿ  القوة لمرجميف :  2-1-12-3

مقاومة وجود مع مستمر بدني جيد بذؿ في الفرد قدرة " القوة المجموعاتمطاولة عمى

ويمةنسبياويقصدبوتتمؿتكراراداءالميارةالتركيةلفتراتط،(3)العضميةأطوؿفترةممكنة

بشكؿمتوافؽتماماومثاؿعمىذلؾتكرارتركاتالجمبازالمركبةاوتكرارالتركةفيالالعاب

في كما  فيالمنازلاتالفردية التركاتالمركبة وتكرار واليد، ، والسمة القدـ، :كرة الجماعية

ؼبلنوالمقدرةعمى،ويعر(4)سلاحالشيشوالمصارعةويتميزىذاالنوعمفالتتمؿبصفةتوافقية

ىبوطفيمستوى دونما وفعالية بكفاية والخططية والتركية المياراتالبدنية بتكرار الاستمرار

،وع(5)كفايةاأداء بلنيا )السيدعبدالمقصود( القدرةفيالتفاظعمىأداءإنجازاتقوة"رفيا

مفالتفاظعمىمعدؿاليبوطلمدةزمنيةيتددىانوعالنشاطالرياضيالممارسومايرتبطبذلؾ
                                                             

 .139،ص1980،القاىرة،دارالفكرالعربي،1،طالمختمفة بالأعمارعمـ التدريب  قاسـتسفتسيف:(1)
ط،القاىرة،دارالفكرالعربي،3،الياقة البدنية ومكوناتياكماؿعبدالتميدومتمدصبتيتسانيف:(2)

.88،ص1997
Meskaw,34, 1980.,Methodology of Trainingthers; Gloday and o(3) 

،وزارةالتعميـالعاليجامعةتماء،سوريا،عمـ التدريب الرياضي لسنة الثالثة الفصؿ الثانيميالرضواف:(4)
.70،ص2020

.213،ص1999،دارالفكرالعربي،القاىرة،1،طبناء فريؽ كرة القدـمفتيابراىيـتمادة:(5)
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الناتجمفالتعبعندمستوىمنخفضلمواية (1)فيمستوىالقوة يعرفيا)سميمافعمي،كما

ن،(2)"قدرةالرياضيعمىالعمؿلمددطويمة"تسف(بلنيا عمي )عبد قاسـويعرفيا و صيؼ

لتتمؿفيآفواتدولاسيماقابميةتتقيؽمسػتوىالقػوةالعالػيوقػابميةا(أنيا1987تسفتسيف،

.(3)القابميػةضدالتعبالجزئػي
فترة بالعمؿأطوؿ  العضمية المجاميع قابمية عف ىوعبارة القوة ويرىالباتثأفتتمؿ

زمنيةممكنةمفدوفضيورعلاماتالتعبالمبكرخلاؿاداءاللاعب.

      (4) :نبذة تاريخية حوؿ لعبة تنس كرة القدـ 2-1-12

القدـ كرة تنس لعبة العشريناتتعد عقد في نشلت في.رياضة العشريف القرف مف

(تشيكوسموفاكيا) اليواء في الرياضة تُمعبىذه تنصفو. مُتدد شبكةٌالطمؽفيممعبصوير

وتتمثؿالمعبةبمتاولةجعؿالكرةتضربفي،مُتدليةويتواجدكؿفريؽفيأتدنصفيالممعب

دوفردىامفالفريؽالآخرعمىطريقةلعبةالتنسولكفعفطريؽأتدأعضاءمنطقةالخصـ

ثلاث او اثنيف لاعبيف او واتد لاعب مف منيـ فريؽ كؿ يتكوف تيث اليديف عدا الجسـ

القرفالواتدالعشريفـدـمفالالعابالتيظيرتفياياكرةالق-فتنسا.اتيث(5)لاعبيف

  Slaviaا(تيثكافيتدربوفتيفذاؾناشئكرةالقدـالنادي)فيدولة)التشيكوسموفاكي

pragua فيعاـ والتشويؽوالتماس1920( الاثارة روح نشر المعبة اليدؼمفىذه وكاف

                                                             
(1) المقصود: عبد طنظريات التدريب الرياضي تدريب وفسيولوجيا القوةالسيد الكتاب1، مركز ، القاىرة ،

 .165،ص1997لمنشر،
.96،ص1983،الموصؿ،بط،1،طالمدخؿ الى التدريب الرياضيسميمافعميتسف:(2)
مديريةدارالكتبلمطباعةوالنشر،الموصؿ:عمـ التدريب الرياضي،عبدعمينصيؼوقاسـتسفتسيف:(3)

.229،ص1987
(4) http://www.uniful.net 
(5) www- ar.m.wikipedia.org. 

http://www.uniful.net3/
http://www.uniful.net3/
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والمتعةفينفوساأعبيفوفيبدايةاأمراستخدموامقعدخشبيعوضاعفالشبكةومفثـ

ررياضةالجميعولياأسسوقواعدبسيطةوكانتتسمىاستخدموابدلامفالشبكةوكانتتعتب

كرةالقدـبتدرجفيالتطورفيعاـ_تلعبةتنسأباؿ(.بدفيبداياتيا)كرةالقدـعمىالت

اأع1935 مف نخبة الييا بدئتبتيثنضـ ثـ لودؿ، وبرادؾ، بروفيؾ، امثاؿ القدـ كرة يف

كرة-صدرقواعدتنس1940(وفيعاـ1948.1939الدوؿبتنظيـالبطولاتبيفعامي)

برالقد )كوليانيؾ، المؤلفيف قبؿ مف المبارياتـ خلاؿ  العبة  ىذه إلى دعوا تيث وكرفيؾ(

(تلسستالرابطةالدوليةمفخمسبمدافضمتكؿمف)سويسرا1987،وفيعاـ)(1)الترفييية

ويسراتيثعقدتاوؿبطولةعالميةفي،انكمترا،ايطالية،ورمانيا،والمانيا(وكافمقرىافيس

عاـ (اوؿبطولةعالميةلمنساءوأشباؿتيثانظمت2004(واقيمتعاـ)1994)سموفاكيا

وفمسطيف العراؽوتركيا اما واوكرانيا مجموعةمفالبمدافمثؿاليونافوالولاياتالمتتدة تديثا

ثدتصؿفيياالعراؽتقدـقويمفتيوق2017كرةالقدـعاـ-انظمتللاتتادالعاليلتنس

كرةالقدـىػيرياضػةلمجميػع،أنيػاتمػارس-،لعبةتنس2021التصنيؼالعالميفيعاـ

مػفالنساءوالرجػاؿوتضػـعمػىثػلاثفئاتتسبلوائحالاتتػادالػدوليلتػنػسكػرةالقػدـوىػـ

سنة21الى16بلعمار،شبابسنة15الى12بلعماريفئ،ناشسنة12الى8بلعمار)أشباؿ

يفنواقثلاثةتخصصاتاساسيةولكػؿتخصصلعبػةوليذه(سنةفلكثر22،المتقدميفبلعمار

(2)منصوصعميياوىذهالتخصصاتىي:

 :المعبالفردي 

                                                             

(1) Stehlik, V NOHEJAL: Metodicka Prirucka  Protrenery  Vydano vlastnimi salami 
Leden,2005,pp3. 

تمودسمماف،تلثيرتمريناتخاصةفيتتسيفبعضالقدراتالتركيةوتعمـالمياراتاأساسيةواثؽشاكرم(2)
.46-45،ص2021للاعبيتنسكرةالقدـ،رسالةماجستير،جامعةديالى،
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 :المعبالزوجي 

 :المعبالثلاثي

فريؽمفا-1 يتكوفكؿ التلمعبالفردي: لو يكوف مرتيفوترتدمؽللاعبواتد سالكرة

(متػرطػوؿالممعب،12.8(مترعرضالممعب)9الممعبمرةواتدةوابعادالممعبتكوف)

(سـ100وارتفاعالشبكةيكوفالفئات،إذايكوفارتفاعالشبكةلفةاأشباؿوالناشئيفتكوف)

ارتفاعالشبكةلمنظمةبزيادةيتؽإلىالمجنةا(سـ"و110اماارتفاعالشبكةلفئةالشبابتكوف)

(ولارتداديكوفمف710-680غـومتيطيا)(453-396(سـاماالكػرةفيبمغوزنيػا)2)

مفخلاؿسقوطالكرةمف(لوتةكيستمر)ارتفاعالارتدادعمىوباسكاؿ،ويقاسكيم55-60

 .(1)"ارتفاعمترواتد

يتكوفكؿفريؽمفلاعبيالمعبال-2 مػرتيفأفمزدوج: الكػرة ثنيفولايتؽللاعبلمس

الممعبتكوفمثؿ وأبعاد ويكوفالفريػؽثلاثلمسات، بشكؿمتتػالػيمػفقبػؿاللاعبنفسػو،

 أبعادالممعبالفردي.

ويعطىالفريؽالتؽفيالمسالكرة -6 يتكوفكؿفريؽمفثلاثةلاعبيف، المعبالثلاثي:

للاعبنفسو يسمح الممعبثلاثلمساتولا وأبعاد متتاليتيف مرتيف لمسالكػرة بتكرار

(9(متروعرضالممعب)18تكوفمختمفةعفالفرديوالزوجػيفطػوؿالممعبيكوف)

امتارتيثيكوفالعبمتكوفمفجولتيفكؿالعبةوفيتاؿتعادؿالفريقيفيذىبالى

 جولة) لكؿ النقاط عدد ويكوف ثالثة 15جولة وبفارؽ نقطة( الاعب3)  نقاطعف )

التاصؿعمى التعادؿ كسر كانتجولة ذا ىو15المنافساما بفارؽنقطة ولو الفائز ة

نقطةواتدة.

                                                             
.6،ص1،2017ط،: قوانيف تنس كرة القدـالاتتادالعراقيتنسكرةالقدـ(1)
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(1الشكؿ)

كرةالقدـ–يوضحرسـممعبتنس
 : (1)الميارات لأساسية لعبة تنس كرة القدـ 13 -2-1

 الميارات اليجومية : 2-1-13-1

 الارساؿ -1

 دـ الارساؿ بمشط الق - أ

 الارساؿ الساحؽ -ب

 الكبس  -2

 الكبس العالي  - أ

 الكبس بباطف القدـ -1

 الكبس بكعب القدـ -2

 الكبس بمشط القدـ -3

 الكبس المقصية -4

 الكبس الخطاؼ -5

                                                             
يرستوىأداءأىػـالمياراتاأساسيةلناشػنػيتػنػسكػرةالقػدـ،رسالةماجستميسمتمػودسػمماف:تقييـم(1)

.41،ص2019،جامعػةبوداد،سنة
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 الكبس المنخفض  - ب

 القطع -1

 بالراس -2

 بكعب القدـ -3

 الميارات الدفاعية : 2-1-13-2

 الاعداد -1

 بباطف القدـ  - أ

 بمشط القدـ  - ب

 بالراس  - ت

 بالصدر  - ث

 بالفخذ  - ج

 الاستقباؿ -2

 بالصدر  - أ

 بالراس  - ب

 بباطف القدـ  - ت

 بمشط القدـ  - ث

 بالفخذ  - ج
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 الاستقباؿ بوجو القدـ  - ح

 الصد -3

 الصد المستقيـ  - أ

 الصد الجانبي  - ب

 الصد مف القفز  - ت

 العب الميداني -4

 العب بالقدـ  - أ

 العب بالراس  - ب

 العب بالفخذ  - ت

 بالجسـ العب  - ث
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(2شكؿرقـ)

كرةالقدـ–مخططيمثؿمياراتتنس
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 كرة القدـ  : - في لعبة تنسدرستيا  التي سيتـ الميارات الاساسية 2-1-14

  (1)الارساؿ: 2-1-14-1

كرةالقدـفييالضربةالتي-فيتنسوبدءالمعبيعدالارساؿمفالمياراتاليجومية

مفأىـ.يبدأبياالمعب،ومفتاحالتصوؿعمىالنقاطلمفريؽإذاأتقفبالشكؿالصتيح،كمايعد

وقدتضعالفريؽالمنافسفيوضعالتييستعمميااللاعبخلاؿالمعب.اتاليجوـالمباشرضرب

دفاعيضعيؼفكمماكافالإرساؿقوياومتقناًوفيالمكافالمناسبكانتميمةالفريؽالمنافس

باستقباؿالكرةأصعب وىووضعالكرةفيتالةالمعببعداطلاؽالصافرةمفالتكـالاوؿ

أوأيجزءمفالجسـوتمعبا القدـ بواسطة الممعبوتضربالكرة مفخمؼخطنياية لكرة

الىممعبالمنافسفيالمكافالمخصصللأرساؿويكوف الشبكة تعبرالكرة اليديفإذ ماعدا

الإرساؿقطريافيالمعبالفرديأمافيالمعبالزوجيأوالثلاثييكوفسقوطالكرةفيالمنطقة

ؿلمفريؽالمنافسولايشترطأفيكوفقطريا.تتميزميارةالإرساؿبالصعوبةالمخصصةللأرسا

وتوقيتعاليبضربالكرة،وليذافإنياتتتاجالىكثيرمفالتدريب.والمعقدةوتتتاجدقة.العالية

المستوى الى اللاعب يصؿ تتى في.المستمر والسرعة الاتقاف تيث مف الاداء في الجيد

ىاللاعبافيدرؾافالارساؿليسمجردعبورالكرةمففوؽالشبكة،وانماالتركة،لذلؾعم

 الكرة سقوط ومكاف جيدة بطريقة الإرساؿ أداء راعامعففضلاًدقيؽيكوفعميو المسافةة

.(2)بسيولةالكرةاستقباؿالمستقبؿاللاعبعمىيصعبتتىالشبكةوارتفاعالمتددوالمكاف

 :انواع الارساؿ 
                                                             

تلثيرتمريناتخاصةوفقاًلتتميؿالمبارياتفيعددمفالمتويراتالبدنيةوالميارية:طالبزينؿتسيف:(1)
22،ص2022جامعةالموصؿ،،اطروتةدكتوراه،للاعبيتنسكرةالقدـالشباب

(2) F-PAVLÍK, V،.MARŠÁLEK, M., Nohejbal. Vyd. Druhé, doplněné vydání. Praha: 
Grada Publishing,a.s., 2010. ISBN 978- 80-247-3490. 
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 ساؿ بمشط القدـ الار -1

 الارساؿ الساحؽ -2

ذاتللإرساؿميارةالباتثعرؼوي يجابيلمفريؽالمرسؿوسمبيانيا تلثيرفعاؿوا 

المطموبة بالطريقة تنفيذه تـ المنافسإذا لمفريؽ  وتكمف اليجوـ الانطلاؽ نقطة اىميتياوىو

نتوممعبالفريؽالمنافسوالقدكرةبتنسالخاصة نقؿالكرة ، وتكوفـ التصوؿعمىنقطة

شدصعوبةوبدقةعاليةىالكرةوضعالكرةفيالمكافأدرجةصعوبةتصوؿالمنافسعم

الإرساؿالناجحيجبرالمنافسعمىموقؼدفاعيصعبويقمؿعمىالمنافسوبسرعمختمفةو

اكثرفيترتيب الفريؽالمرسؿعمىأفيتصرؼبفاعمية الدفاعمفاختياراتاليجوـويساعد

عفذلؾمفالممكفأفيسجؿالمرسؿبتنس ما–فضلًا بطريقة أرسميا إذا نقطة  القدـ كرة

.بتيثأفالمنافسلايستطيعأفيصدىا


(3)شكؿرقـ

كرةالقدـ–فيلعبةتنسوضحميارةالارساؿي
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 الأستقباؿ:2-1-15-2

الميارات مف جممة عف اللاعبمفيوطالخطعبارة تمكػف الكراتالتي عمى السيطرة

يعني المعبوالاستقباؿ وتيرة في يتتكـ اللاعباف يستطيع الاستقباؿ تيثبواسطة الطائرة

امتصاصقوةوسرعػةالكرةبلجزاءالجسـماعداالذراعيفويعتبرمفالميػاراتالدفاعيةالميمة

كرةالقدـ،انياميارةأىميةميارةالاستقباؿفيتنس ،تيث(1)كرةالقدـ-واأساسيةفيتنس

وافاختيارنوعالاستقباؿلمكرةتسبمستوىارتفاعيالتييئةالكرة)دفاعيةلصدارساؿالمنافس،

،كماوافأيخطليرتكبجحتمكفالفريؽمفالقياـبيجوـناللاعبالمعدبتوقيتسميـتتىي

.(2)(فياستقباؿالارساؿيؤديإلىخسارةنقطة

لاستقباؿىيقدرةالاعبعمىامتصاصالكرةالقادمةمفامامةبالجزءويعرؼالباتثا

ايقاؼتركةالكرةالقادمةعاليةاونصؼعاليةعمميةىوالذييراةمناسباوبسرعةوبجيدقميؿ

مفالمياراتالاساسيةوتعتبرةعميياوالتتكـبيابصورةجيدةضمفاطارقانوفالمعبةوالسيطر

رةالقدـوالتيتتطمبمفالاعبافيؤدييابلتقافاذمفغيرىالايمكفاداءك-الميمةبتنس

واسعةومتعددةمفتيثالتنفيذلانياستقباؿمفاعدادوكبسافميارةالاالمياراتالاخرى

الذييستطيعاستقباؿ اليديفوافالاعبالماىروالجيدىوة عدا تشمؿجميعانتاءالجسـما

ب القادمة والكبسالكرة لورضالاعداد جيد وبلقؿ وقت بلسرع مناسبا يراة الذي الجزء لتجاة

التي المختمفة الجسـ للآعضاء بالوا واتساسا ودقيقا سريعا لتسجيؿنقطةوعميةتتطمبتوقيتا

تشترؾبالاداءوافأيخطاءفيالاستقباؿقديؤديالىخسارةنقطة.

 وىناؾ انواع عدة للاستقباؿ :

                                                             
(1)

 .44،صمصدر سبؽ ذكرةميسمتمػودسػمماف: 
.23،صمصدر سبؽ ذكرة:طالبزينؿتسيف(2)
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بالصدر-1

بالراس-2

القدـبباطف-3

القدـبمشط-4

بالفخذ-5

القدـبوجوالاستقباؿ-6


(4شكؿرقـ)

كرةالقدـ-بتنسفيلعبةالاستقباؿيوضح
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 الاعداد:  2-1-14-3

كرةالقدـالتييتـمفخلالياتييئةالكرةإلى-الاساسيةبتنسوىيمفالمياراتالدفاعية"

اللاعبالم ياجـايالكابسكذلؾيؤديالاعدادالىتويرمسارالمعبمفالدفاعالىاليجوـ

كماافنجاحالفريؽيتوقؼعمىقدرةاللاعبيفبتلديةالكرةبطريقةالصتيتةالتيتضمفعدـ

كثرأدىيأساسالضربالساتؽوتعدمففقدافالكرةوخسارةنقطةمباشرة،كماتعددقةالاعدا

تخداماوتكرارافيالمعبتيثيتوقؼعميياىجوـالفريؽوأدائو،أفنجاحالضربالمياراتاس

مف وارتفاعيا وقربيا الكرة بعد تيث مف الصتيح بشكؿ الكرة الاعداد يتوقؼعمى الساتؽ

كرة-مستوىالشبكةتيثتعرؼميارةالاعدادمفالمياراتذاتاأىميةالكبرىبالعبةتنس

ولايكوفىناؾكبسعاليفيالدقةوالاتقافبدوفالاعدادتيثيتوقؼعمييان قطةبدايةاليجوـ

الفريؽسواءفيالزوجياوالفرديىيعفطري ؽجيدلافاغمبالنقاطالتييتصؿعمييا

.(1)"الكبسواترازنقاطوضمافالفوز

:وىناؾ انواع عدة للأعداد

 بباطف القدـ -1

 بمشط القدـ -2

 بالراس -3

 بالصدر -4

فخذبال -5

                                                             
(فياليقظةوتعمـبعضالمياراتاأساسية4MATباس:تلثيربرنامجتعميميوفؽانموذج)وساـتامدع(1)

.47،ص2022ستيرجامعةكربلاء،(سنة،رسالةماج14-13للاعبيتنسكرةالقدـبلعمار)
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(5الشكؿرقـ)
كرةالقدـ-بتنسفيلعبةيوضحميارةالاعداد
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 :الدراسات السابقة2-2

 :(1) ( 2010دراسة)أميـ سمماف ميدي  العبيدي  2-2-1

القوةعنواف الدراسة  تطوير في وأثرة السفمى الاطراؼ لعضلات المركب التدريب ))استخداـ

لانفجاريةوالقوةالمميزةبالسرعةلدىلاعباتكرةالقدـ((ا

 اىداؼ الدراسة :

التدريب -1 باستخداـ القدـ بكرة والميارية البدنية القدرات لتنمية تدريبية مناىج ثلاث اعداد

 )باأثقاؿوالبلايومترؾوالمركب(.

ت -2 والبلايومترؾوالمركب(عمى التدريب)باأثقاؿ تلثير الانفجاريةالتعرؼعمى القوة طوير

والقوةالمميزةبالسرعةلمرجميفبكرةالقدـ.

 فروض الدراسة :

ختباراتالبتثلممجاميعالتجريبيةالثلاثأوجودفروؽمعنويةبيفالاختبارالقبميوالبعدي -1

 ولصالحالاختبارالبعدي.

وال -2 الانفجارية القوة تطوير في فاعمية اكثر ىوة المركب التدريب بالسرعةاف المميزة قوة

 لمرجميفبكرةالقدـ.

.:استخدمتالباتثةالمنيجالتجريبيمنيج الدراسة





                                                             
(1) سممافميديالعبيدي: وة استخداـ التدريب المركب لعضلات الاطراؼ السفمى وأثرة في تطوير القأميـ

العددالانفجارية والقوة المميزة بالسرعة لدى لاعبات كرة القدـ المعاصرة، الرياضية المجمة بتثمنشور، ،
 .2010الخامسعشر،المجمدالعاشر،
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 استنتاجات الدراسة :

المميزة -1 والقوة الانفجارية القوة تطوير عمى عمؿ ) _بلايومترؾ )اثقاؿ المركب التدريب

بالسرعة.

 :(1()2022دراسة )طالب زينؿ حسيف  2-2-2           

تلثيرتمريناتخاصةوفقاًلتتميؿالمبارياتفيعددمفالمتويراتالبدنيةالدراسة))عنواف

((.والمياريةللاعبيتنسكرةالقدـالشباب

 اىداؼ الدراسة : 

التعرؼعمىالمتويراتالبدنيةوالمياريةوفقالتتميؿبعضالمبارياتللاعبيتنسكرةالقدـ -1

 الشباب.

2-  الفروؽ دلالة الاختبارالكشؼعف في والميارية البدنية المتويرات مف فيعدد المعنوية

القبميوالبعديلممجموعتيفالتجريبيةوالضابطة.

الكشؼعفدلالةالفروؽالمعنويةفيعددمفالمتويراتالبدنيةوالمياريةفيالاختبارات -3

البعديةبيفالمجموعتيفالتجريبيةوالضابطة.

 فروض الدراسة : 

فيالاختبارالقبميتو -1 والميارية مفالمتويراتالبدنية معنويةفيعدد فروؽذاتدالة جد

والبعديلممجموعتيفولمصمتةالاختبارالبعدي.

توجدفروؽذاتدالةمعنويةفيعددمفالمتويراتالبدنيةوالمياريةفيالاختباراتالبعدية -2

 وعةالتجريبية.لممجموعتيفالتجريبيةوالضابطةولمصمتةالمجم



                                                             
.2022،مصدر سبؽ ذكرةطالبزينؿتسيف:(1)
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منيج الدراسة :        

 استخدـالباتثالمنيجالتجريبيلملائمتوطبيعةمشكمةالبتث.

 الاستنتاجات :

فيضوءنتائجالبتثومفخلاؿالبياناتالتيتجمعتلدىالباتثفيتدودالعينةوفى

:جاتىيوجداىـالاستنتاضوءالمعالجةالإتصائيةالمستخدمةفيالبتث

افاستخداـالتتميؿالعمميادىالىمعرفةاىـالمتويراتالبدنيةوالمياريةالتيتتطمبيالعبة -1

 تنسكرةالقدـلكييتـالتركيزعميياخلاؿالتدريب

فيالميارات -2 أتدثتالمنياجالمعدمفقبؿالمدربوالتينفذتوالمجموعةالضابطةتطوراً

القدـوالاعدادبباطفالقدـ(ماعداميارتي)الاستقباؿبالصدر)الارساؿوالاستقباؿبباطف

والكبس(.

المبارياتعمى -3 لتتميؿ وفقا التياستخدمتالتمريناتالخاصة التجريبية تفوقتالمجموعة

 المجموعةالضابطةفيجميعالمتويراتالبدنيةوالميارية.

 السابقة: الدراسات مناقشة 2-2-3

 بو اولأ :اوجو التشا

 تشابيتالدراسةالتاليةمعالدراساتالسابقةمفتيثاستخدامياالمنيجالتجريبي. -1

 والفئةالعمرية.العبةتشابيتالدراسةالتاليةمعدراسةطالبزينؿتسيفمفتيث -2

 تشابيتالدراسةالتاليةمعدراسةاميـسممافميديمفتيثاسموبالتدريبالمركب. -3

 لاختلاؼ ثانيا : اوجو ا

 .والعبةاختمفتالدراسةالتاليةمعدراسةاميـسممافميديمفتيثالعينة -1
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اوجو الإفادة مف الدراسات السابقة : 2-2-4

فيضوءمااشارتاليةالدراساتالسابقةتوصؿالباتثالىاىـالنقاطالتييمكفالافادةمنيا

فيبتثةالتاليوىيكمايلتي:

.بدقةالبتثوفروضأىداؼصياغة -1

.لمبتثالمناسبالتصميـذيالمنيجاختيار -2

.البتثإجراءاتتنفيذكيفيةعمىالتعرؼ -3

.المناسبةالإتصائيةالوسائؿاختيار -4

 .وتفسيرىاومناقشتياالنتائجلعرضالمناسبةالطريقةتتديد -5

 معرفةاىـالقدراتالبدنيةوالمياراتالاساسيةللاعبيتنسكرةالقدـ. -6

 

 



 

 

 

 منيجية البحث وجراءتو الميدانية  -3

 منيج البحث 3-1

  مجتمع وعينة البحث 3-2

 العينةوتكافؤ  تجانس 3-3

 تجانس عينة البحث3-3-1

  تكافؤ عينة البحث 3-3-2

 الاجيزة والادوات المستخدمةوسائؿ و  3-4

  جمع المعموماتالوسائؿ  3-4-1

 الاجيزة والادوات المستخدمة في البحث  3-4-2

 تحديد متغيرات البحث 3-5

 واختباراتياتحديد القدرات البدنية  3-5-1

 كرة القدـ  –لمعبة تنس  واختباراتيا تحديد اىـ الميارات الاساسية 3-5-2

 اختبارات القدرات البدنية  3-6-1-1

 اختبار الوثب العريض مف الثبات  3-6-1-1

 اختبار تحمؿ القوة لمرجميف  3-6-1-2

 الفصل الثالث



 

 ـ  30ـ والبدء الطائر مف 20و اختبار عد 3-6-1-3

 كرة القدـ  –اختبارات الميارات الاساسية بتنس  3-6-2

 اختبار الارساؿ  3-6-2-1

 اختبار الاستقباؿ 3-6-2-2

 اختبار الاعداد   3-6-2-3

 التجربة الاستطلاعية 3-7

 الاسس العممية للاختبارات  3-8

 صدؽ الاختبارات  3-8-1

 الثبات  3-8-2

 عية الموضو  3-8-3

 الاختبارات القبمية  3-9

 البرنامج التدريبي 3-10

 الاختبارات البعدية  3-11

  المعالجات الاحصائية المستخدمة في البحث 3-12
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 منيجية البحث وجراءتو الميدانية : -3
 منيج البحث : 3-1

المجموعتيفالمتكافئتيف.أستخدـ والضابطةالتجريبية.الباتثالمنيجالتجريبيبتصميـ

(Kris &Richard 2008)إذيرى،القبميوالبعديلملاءمتولمتطمباتالبتث.ذاتالاختباريف

بشرطلكفبلفمثؿ"ىذاالتصميـيتلافىعيوبلمجموعةالواتدةويلخذطابعالضبطالمتكـو

.(1)توفرالمجموعةالمتكافئة"

 مجتمع وعينة البحث : 3-2

يضعي التي اأىداؼ إف طبيعة.اتيث تتدد التي ىي يستعمميا، التي والإجراءات الباتث

التييختارىا العينة أو يجبافتكوفممثمة(2)المجتمع ودقيقة العينةصتيتة ،وتتىتكوف

إفعينةالبتثىيعبارةعفالمجتمعاأصؿبكؿخصائصولممجتمعالاصميتمثيلًادقيقاًاذ

.(3)بارةعفتمثيؿلممجتمعالذيستبتمنوولكفبصورةمصورةاوبمعنىأخرىيع

الباتثمجتمعالبتثوىـلاعبيفناديشباباأميرفيمتافظةذيقارتيث تدد

اشتممتعمى-بتنس اذ العمدية بالطريقة اختيارىا تـ فقد عينةالبتث اما القدـ لاعبيكرة

( عددىـ والبالغ  الشباب لفئة اأمير شباب لاعبا28ًنادي ) الشباب فئة -16بلعمار)مف

19 (سنة الىمجموعتيف)ضابطة تقسيميـ (–وتـ القرعةتجريبية كؿعفطريؽ وتتضمف

تمثؿالمجموعةالتجريبيةوكاف(لاعبيف10يفتمثؿالمجموعةالضابطةو)(لاعب10مجموعة)
                                                             

(1) Kris E.&Richard W. ,Essentials of Research methods in health physical 
education exercise science and recreation ، 3ed ، ( USA ,Wellers Kluwer,2008) 
P216. 

، 1998،،الموصؿ،مطابعجامعةالموصؿ1،طمناىج البحث في التربية الرياضيةريسافخريبطمجيد:(2)
.14ص

،2003دارالفكرالعربي،قاىرة،،الالإحصاء الاستدلالي في عموـ التربية الرياضيةمتمدنصرالديفرضواف:(3)
.16ص
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( العينة 20عدد الرياضي الامير شباب نادي مف مئوي(لاعبا نسبة مقدارىالتشكؿ ة

(71.42 )%( والبالغعددىـ الاستطلاعية الباتثلاعبيالتجربة استبعد بسب8كما لاعباً )

تمامافي.وتـتقسيـعينةالبتث"بتيثتكوفالمجموعاتمتكافئةعدـالالتزاـفيالتدريبات،

ظروفيا التجريبية.جميع المجموعة في يؤثر الذي المتوير (1)ماعدا اختيار الباتثويرجع

لمجموعتيالبتثللأسبابالاتية:

ـلمنيجتدريبي -1 ـخضوعي ـ.–يخصالتدريبالمركببتنسالمتبععد  كرةالقد

مناسبةالعينةمفتيثالرقعةالجورافيةممايسيؿاشراؼالباتثعمىالمنيجالمقترح. -2

ـ -3 .ـفلاعبيلالتزا  بالتضوروالتدريبالمنتظ

 يشبابالاميرلتطبيؽالمنيجالمقترح.استعدادالكادرالتدريبيلناد -4

 (1جدوؿ )
 يبيف مجتمع البحث وعينتو والنسبة المئوية لعينة البحث

 -العينة :وتكافؤ  تجانس 3-3

 تجانس عينة البحث : 3-3-1

                                                             
1997،دارالشروؽ،عماف،1،طتطبيقات في عمـ الفسيولوجيا والتدريب الرياضيريسافخريبط:(1)

.99،ص

 العدد الكمي المجموعات 
 لمعينة

التجربة  عينة
 الاستطلاعية

عدد كؿ 
 مجموعة

النسبة المئوية 
 لمعينة

لاعب28 المجموعة التجريبية


 لاعبيف8
 لاعبيف10

71.42% لاعبيف10 عة الضابطةالمجمو 
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ومتساويلعينةالبتثولتجنبالمتويراتالتيقدتؤثرفي.جؿالتوصؿالىمستوىواتدأ

البتثمفتيثالفروؽالفرديةالموجودةبيفاللاعبيف،قاـالباتثبلجراءالتجانسعمى.نتائج

ب عينة الطوؿ، ، الزمني العمر ( المتويرات بلخذ تثو المعالجاتالكتمة جرت ذلؾ وبعد )

بيفالات متصورة كانتالقيـ إذ العينة0535-،0.717)صائية توزيع عمىتسف يدؿ مما )

(يبيفذلؾ.2)وانتشارىااعتدالياًداخؿكؿمجموعةمفمجموعتيالبتث،وجدوؿ

 (2جدوؿ )
 وسط الحسابي والانحراؼ المعياري ومعامؿ الالتواء لمتغيراتالمعالـ الاحصائية ال

(الكتمة ، الطوؿ ،الزمني  )العمر

 تكافؤ عينة البحث : 3-3-2

وذلؾ والضابطة( التجريبية ( لممجموعتيف البتث عينة أفراد بيف التكافؤ الباتثبلجراء وقاـ

لورضإرجاع التجريبي المتوير ماعدا المتويرات جميع في المجموعتيف تكافؤ مدى لمعرفة

تتدثإلىالمتويرالتجريب تطبيؽالفروؽالتيقد انتياءمدة التجريبيةعند يعمىالمجموعة

 اختبار) استخداـ تـ لذا فيالاختباراتالبدنيةTالمنيجالتدريبي، التكافؤ لمعيناتلإيجاد )

وحدة  المتغيرات
 القياس

الوسط 
 الحسابي

الانحراؼ  الوسيط
 المعياري

معامؿ 
 الالتواء

 0.232- 2.588 174.000 173.800 سـ الطوؿ

 0.717 0.837 18 18.6 سنةالعمرالزمني

 0.535- 1.604 73.000 72.714 كوـالكتمة
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والضابطةالقبمي التجريبية لممجموعتيف التسابيةة الاوساط ببياف الباتث قاـ ذلؾ عف فضلا

.ضالتوضيحلكؿمجموعةلوروالانترافاتالمعيارية

 (3جدوؿ )

البدنية والمياريو المجموعتيف التجريبية والضابطة في متغيرات البحث بيف  يبيف التكافؤ  

 
 المتغيرات

وتدة
 القياس

 Tقيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة
 ع س ع س

سرعة 
 الانتقالية

 0.76410 3.1810 0.71527 3.3240 المسافة
غير  0.671 0.432

 معنوي
 3.49762 12.3000 3.40751 12.5000 تكرار تحمؿ قوة

غير  0.898 0.130
 معنوي

القدرة 
 العضمية

 0.39455 2.0700 0.38064 2.0400 سـ
غير  0.865 0.173

 معنوي
 1.87380 13.2000 1.82878 13.3000 درجة الارساؿ

0.121 
غير  0.905

 معنوي
 2.14994 9.8000 2.11082 9.7000 درجة الاستقباؿ

غير  0.918 0.105
 معنوي

 1.43372 8.5000 1.42984 8.6000 درجة الاعداد
0.156 

غير  0.878
 معنوي

الجدوؿ) خلاؿ )(3مف درجة اف التواليTنلاتظ عمى وىي المتسوبة )

(0.432,0.130,0.173,0.121,0.105,0.156( ترية درجة وعند (وتتت1-()ف18(

يدؿعمىتكافؤالعينةفياختبارالسرعةالانتقاليةوالقدرةالعضمية0.05ىدلالة)مستو (مما

وتتمؿالقوةوميارةالارساؿوالاستقباؿوالاعداد.
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 :في البحث الاجيزة والادوات المستخدمةوسائؿ و 3-4

 للأجؿاكماؿالإجراءات الملاتظةالعمميةالصتيتةتـالاعتمادعمىوسائؿالبتثالاتية:

يمكفتعريؼالاجيزةوالادوات والقياس الاختبارات–المقابمةالشخصية-الاستبياف-العممية

المستخدمةبانيا"الوسيمةاوالطريقةالتييستطيعالباتثتؿمشكمةبتثوسواءًكانتادوات

 -وقداستخدـالباتثالادواتالاتية:(1)اـبياناتاـاجيزة"

:ع المعمومات جموسائؿ  3-4-1

 .المصادرالعربيةوالاجنبية 

 المقابلاتالشخصية)*(. 

 الملاتظة 

 الاستبياف 

 الاجيزة والادوات المستخدمة في البحث :3-4-2

 تديديشريطقياسبالسنتمتر. 

 كتافمتر50شريطقياسمفالقماشطولة. 

 صينيالصنعميزافطبيلقياسالطوؿوالوزف. 

 (6عدد)نونيةقاقدـكرة-كراتتنس. 

 (1.5قواعدجانبيةلربطالشبكةبارتفاع)ـ 

 (10شواخصعدد.) 

                                                             
(1) : متجوب طرائؽ البحث العممي ومناىجووجيو والنشر، لمطباعة الكتب دار الموصؿ،  ،1988،

 .133ص
 .116،ص(6نظرالممتؽ)ي)*(
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 (نوعكاسيوصينيةالصنع.3ساعةتوقيتالكترونيةعدد) 

 كرةقدـقانوني.-ممعبتنس 

 نوعقطف.(2مترعدد)10تباؿطوليا 

 (متر2بارتفاع)4اعمدةعدد 

 (شريط8ممونةعدد)اللاصقةاشرطة 

 (نوع2د)صافرةعدfox 

 .)تاسبةالإلكترونيةنوع)لينوفا 

 (بارتفاعمتعددمف10مسطبةعدد)سـ.45سـالى20 

 كوـ6كوـالى1اوزافمختمفةمف 

 (سـ.60(سـالى)24(بارتفاعمختمؼمف)10صندوؽخشبعدد) 

 تحديد متغيرات البحث: 3-5

 :واختبراتيا تحديد القدرات البدنية 3-5-1

مراجعةالعديدمفالمراجعالعمميةلتتديدالقدراتالبدنيةالمرشتة،ولورضاختيارمف

البعضمنياقاـالباتثبتوزيعاستمارةاستبيافتتضمفمجموعةمفالقدراتالبدنية ،وتـ)*(

 والخبراء مفاأساتذة عمىمجموعة يرونيا)**(توزيعيا أيقدرة ضافة وا  آرائيـ وذلؾلمعرفة

أولويتياواتتياجياشموليابالبتثًسبةولـيردذكرىافيالاستمارةالموزعةوتتديدأىميةمنا

 تنس لاعبي المختارة–لدى القدرات اختيار تـ وتفريويا البيانات جمع وبعد ،  القدـ كرة

%(فلكثرإذ75باستخراجاأىميةالنسبيةلياوتـتتديدالقدراتالتيتصمتعمىنسبة)

                                                             
.114-113،ص(1ممتؽ)ظرين)*(
.115،ص(2ممتؽ)ظرين)**(
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يش علاوي، تسف )متمد يراىا1979ير التي النسبة اختيار في لمباتثالتؽ أف إلى " )

(فيأدناه.4.وكمامبيففيجدوؿ)(1)مناسبةعنداختيارالمؤثرات"

 (4)جدوؿ
 الأىمية النسبية لمقدرات البدنية  التي عرضت عمى الخبراء والمختصيف

الأىمية  القدرات البدنية ت
 النسبية

عدد 
 خبراءال

الترتيب النيائي لمصفات 
 التي تـ اختيارىا

%58،18السرعةالقصوى1

15

لـيتـاختيارىا

لـيتـاختيارىا%57،27السرعةالتركية2

1%83،63السرعةالانتقالية3

4
الاستجابة سرعة

 التركية
لمذراعيف



 

لـيتـاختيارىا57،27%

يارىالـيتـاخت%43،63 لمرجميف

لـيتـاختيارىا%55،54سرعةردالفعؿ5

لـيتـاختيارىا%28،18القوةالقصوى6

تتمؿالقوة7
لمذراعيف



 

لـيتـاختيارىا55،54%
2%95،45 لمرجميف

8


القدرةالعضمية
لمذراعيف



 

لـيتـاختيارىا55،54%
3%88،18 لمرجميف







                                                             
،القياس في التربية الرياضية وعمـ النفس الرياضيمتمدتسفعلاوي،متمدنصيرالديفرضواف:(1)
 .366،ص1979،القاىرة:دارالفكرالعربي،1ط
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 كرة القدـ : –لمعبة تنس  واختباراتيا د اىـ الميارات الاساسية تحدي3-5-2

بتنس الخاصة الباتثبالمصادر استعاف فقد ، المياراتالاساسية كرة–لورضتتديد

،وتـعرضياعمى)*(القدـوقدتـجمعمجموعةمفالمياراتالاساسيةفياستمارةاستبياف

والمختصيف مفالخبراء )*مجموعة لمدراسة*(  اأكثرملائمة المياراتالاساسية لورضتتديد

وت لاالتالية عمييا الخبراء اتفاؽ نسبة تمؾتديد جمع وبعد . بالمعبة ولاىـ اأفضؿ ختيار

الاستماراتومعاممتياإتصائياًواأخذبالتعديلاتالتيأشارلياالخبراءعمىالمياراتالاساسية

(5ديدالمياراتالاساسيةوكمامبيففيالجدوؿ)التيتـعرضياعمييـتـتت

 (5جدوؿ )
التي حصمت عمى اتفاؽ كرة القدـ  –لمعبة تنس  واختباراتيا تحديد اىـ الميارات الاساسية 

 الخبراء

الاختبارت
عدد
نسبةالاتفاؽالخبراء

العبالميداني1

15

26،66%
%40الصد2
%86.66الاستقباؿ3

%53،33الكبس4

%93،33الاعداد5

%93،33الارساؿ6

 

 

                                                             
.118-116،ص(3ممتؽ)نظري)*(
.119،ص(4ممتؽ)نظري)**(
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 :اختبارات القدرات البدنية3-6-1

 :(1)اختبار الوثب العريض مف الثبات3-6-1-1

قياسالقدرةالعضميةلمرجميففيالوثبللأماـ.اليدؼ مف الاختبار:

بعرض)الادوات اللازمة: لموثب مناسب )1.5مكاف بطوؿ ـ اف3.5( ويراعي ـ، يكوف(

المكافمستوياوخاليامفالطباشير.

بتيثوصؼ الاداء: ومتوازيتاف. قميلا متباعدتاف والقدماف البداية خط خمؼ المختبر يقؼ

يلامسمشطاالقدميفخطالبدايةمفالخارج.ويبدأالمختبربمرجتةالذراعيفلمخاؼمعثني

أقصىمسافةممكنةعفطريؽمدالركبتيفللأماـالركبتيفوالميؿللأماـقميلا،ثـيقوـبالوثب

.للأماـوالدفعبالقدميفمعمرجتةالذراعيف

رضوتعطىخرجزءمفالجسـيممسالاأيكوفالقياسمفخطالبدايةتتىحساب الدرجات:

وتتسبلممختبردرجاتاتسفمتاولة.ثلاثمتاولاتلممختبر

 :(2)اختبار تحمؿ القوة لمرجميف 3-6-1-2

:الوثبفوؽالتواجزتتىاستنفاذالجيدباستمرارتتىاستنفاذالجيد.الاختباراسـ 

:قياستتمؿالقوةلمرجميف.الغرض مف الاختبار

(سـ.30بلرتفاع)اجز:ارضمستوية،تالادوات

                                                             
(1)

جوادالتكيـ:عم  ،وزارةالتعميـالعاليوالبتثالعمميالاختبارات والاحصاء في المجاؿ الرياضييسموـ
 .91ـ،ص2004جامعةالقادسية،

،القاىرة،مركز1،طأساسيات القياس و الاختبار في التربية الرياضيةعبدالمنعـاتمدجاسـالجنابي:(2)
 .183،ص2018الكتابلمنشر،
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.اجزتاليبدأاللاعببالوثبمففوؽ:عندسماعالصافرةطريقة الاداء

ددمفالوثباتللاعب.تسباكبرع:يطريقة التسجيؿ

      (1):ـ30ـ والبدء الطائر مف  20اختبار عدو 3-6-1-3

:قياسالسرعةالانتقاليةالقصوى.اليدؼ مف الاختبار

ساعةايقاؼ،ثلاثةخطوطمرسومةعمىالارض،المسافةبيفالخطالاوؿوالثانيالادوات:

.تر(م20يفالخطالثانيوالثالث)عشرامتار،وب

البدءيقوـبالعدوالىافأشارهيقؼالمختبرخمؼالخطالاوؿ،عندسماعمواصفات الاداء :

الىالثالث مفالخطالثانيتتىوصولة ابتداء يتسبزمفالمختبر يتخطىالخطالثالث،

(متراينظرالشكؿ.20)

)التسجيؿ : فيقطعمسافة مفالخطالثاني(مترا20يسجؿلممختبرالزمفالذيأستورقو (

تتىالخطالثالث(.


 (7شكؿ )

 يوضح اختبار السرعة الانتقالية  
                                                             

ق(1) : بسطويسيأتمد الجبار، طلاختبارات ومبادئ الاحصاء في المجاؿ الرياضيايسناجيعبد ،1،
.363،ص1987مطبعةالتعميـالعالي،بوداد،
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 -ـ :دكرة الق -اختبارات الميارات الاساسية بتنس 3-6-2

(1):الاختبار الاوؿ الارساؿ3-6-2-1

 :اختبار)ميس(لميارةالارساؿبتنسكرةالقدـ.اسـ الاختبار

رساؿ.:قياسدقةالاالغرض مف الاختبار

(،كراتقانونيةsprayالادواتالمستخدمة:)ممعبقانوني،شريطقياس،اصباغترابية،نوع)

(.1(،صافرةعدد)6عدد)

 وصؼ الاداء:

 التالي النتو وعمى مناطؽ بلربع وتتدد الارساؿ منطقة عمى الاختبار منطقة تخطط

(.7المبيففيالشكؿ)

 ممعب.يقؼالمختبرخمؼخطالقاعدةخارجال

 .يعطىلممختبرمتاولةواتدةتجريبيةبعداجراءالاتماء

 يقؼالمختبرخمؼالخطالاساسيويلخذوضعالارساؿعندسماعصافرةالبدءوخلاؿ

في5) الكرة اسقاط متاولا ، المخصصة الارساؿ منطقة الى الكرة بلرساؿ يقوـ (ثواف

المربعالذييتمؿاعمىدرجةفيمنطقةالارساؿ.

 تعميمات الاختبار:   

 (متاولاتلكؿجيةبالتتابع،يبدامفجيةاليميف.3(متاولات،)6كؿمختبر)

 .تعتبريعطىالمتاولةناجتةفيتالةمسالكرةلمشبكةوسقطتفيمربعالارساؿ

 .التلكيدعمىافالارساؿيجبافيكوفبشكؿقطري

 خذالمختبرالدرجةالاعمى.فيتالةسقوطالكرةعمىالخطبيفالمربعيفيل 
                                                             

.51،صمصدر سبؽ ذكرةطالبزينؿتسيف:(1)
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 .)فيتالةسقوطالكرةداخؿالممعبولكفخارجالمناطؽالمتددةيلخذالمختبر)صفر 

 طريقة التسجيؿ:   

تتتسبدرجةالاختبارمفخلاؿجمعدرجاتالستمتاولاتبعدافتلخذدرجةكؿمتاولة

المختبر تيثيتصؿ الارساؿ، فيمنطقة درجاتعندتسبمكافسقوطالكرة عمىاربع

(3(ويتصؿعمىثلاثدرجاتعندسقوطيافيالمنطقةرقـ)4سقوطالكرةفيالمنطقةرقـ)

 (.24....وىكذاتكوفاعمىدرجةللاختبار)


 ( 8الشكؿ )

 كرة القدـ –يوضح اختبار الارساؿ في لعبة تنس 
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 :الاستقباؿ  3-6-2-2

.(1)بباطفالقدـ:قياسدقةالاستقباؿالغرض مف الاختبار

 الادوات المستخدمة :

(سـ(.5)ممعبقانوني،شريطقياس،كراتقانونية،اشرطةلاصقةبعرض)

  وصؼ الاختبار

 .يقؼالمختبرخمؼخطالارساؿفيمنتصؼالممعبكمافيالشكؿ 

 (بلرساؿ ويقوـ الاخرة الجية في المدرب وبصورة6يقؼ الارساؿ منطقة الى (كرات

عشوائية.

 في ويتاوؿاسقاطالكرة المدرببباطفالقدـ التييرسميا المختبرباستقباؿالكرة يقوـ

المربعالذييتمؿاعمىدرجة.

 تعميمات الاختبار:    

 (متاولات.6يعطىالمختبر) 

 .فيتالةسقوطالكرةفيالخطالفاصؿبيفمربعيفيلخذالمختبرالدرجةالاعمى 

  المنطقة درجة تساب المناطؽيتـ إتدى في ويسقطيا الكرة المختبر يستمـ أف بعد

 المتددة.

 .تلكيداستلاـالكرةبباطفالقدـ 

 فيتالةسقوطالكرةعمىالخطالفاصؿبيفالمربعداخؿالممعب،يلخذالمختبردرجة

 المربع.

 فر(.فيتالةسقوطالكرةداخؿالممعبولكفخارجالمناطؽالمتددةيلخذالمختبر)ص 
                                                             

50،صمصدر سبؽ ذكرةطالبزينؿتسيف:(1)
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كؿ وتسبدرجة درجاتالمتاولاتالستة جمع بعد الاختبار تتسبدرجة التسجيؿ: طريقة

(3متاولة،تيثيتصؿالمختبرعمىثلاثنقاطعندسقوطيافيالمنطقةالتيتتمؿالرقـ)

(ودرجةوعندسقوطيافيالمنطقة2ويلخذالمختبرنقطتيفعندسقوطالكرةفيالمنطقةالرقـ)

 (.18ذا...وبذلؾتكوفأعمىدرجةللاختبار)(وىك1)



ـ18الشبكة

 ( 9)الشكؿ 
 كرة القدـ  –يوضح اختبار الاستقباؿ في لعبة تنس 

 

ـ1.5{1 

منطقػػػػػػػػػػة الارسػػػػػػػػػػاؿ 

 ـ6.40

ـ1.5{

ـ1.5{

ـ2.60ـ110ارتفاعياالشبكة

2

3

ـ9منطقةالعب3

2

1

1.5
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 :الاعداد 3-6-2-3
 .(1)اختبار)ميس(لميارةالاعدادبتنسكرةالقدـاسـ الاختبار : 

قياسدقةالاعداد.الغرض مف الاختبار : 

الادوات المستخدمة :

(طولو2(ممـعدد)5سمؾ)ؿ(ـ،شريطقياس،تب2(ارتفاع)4ممعبقانوني،قوائـعدد)

(.6،كراتقانونية،عدد)(spray)(ـ،اصباغترابيةنوع9)

 وصؼ الاداء: 

 والمتصورةبيفتبميفكماموضحفيالشكؿللأعداديقؼالمختبرفيالمنطقةالمتددة

طمنتصؼالارساؿ.ختيثيكوفوقوؼالمدرببالقربمف

 ( الارساؿ خط عف يبعد التبؿ ب1وضع )(ـ بارتفاع2ارتفاع الكرة ارتداد لضماف (ـ

مناسبعندمايقوـالمدرببرميياباتجاهالمختبرمفخمؼخطالارساؿ،ووضعتبؿ

(ـعفالشبكة.2(ـويبعد)2اخربارتفاع)

 المدرببرميالكرةباتجاهالمختبرمفاعمىالتبؿوالقريبمفجيةالمدربوبعد يقوـ

(ـبؿقريب2لمختبربلعدادالكرةوبارتفاعالتبؿوالذييبمغ)ارتدادىامفالارضيقوـا

مفالشبكةتيثيجبعبورالكرةليذاالتبؿوسقوطيافياتديالمناطؽالمتددةفي

الشكؿ.

 (كراتلجيةاليسارويكوفالاعدادبشكؿ3(كراتلجيةاليميفو)3يقوـالمدرببرمي)

قطري.

 تعميمات الاختبار :  

                                                             
 71-70،صةمصدر سبؽ ذكر واثؽشاكرمتمودسمماف:(1)
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 (متاولات.6ختبر)يعطىكؿم

 .يجبافترتدالكرةمفالارضقبؿاعدادىا 

 .يجبعبورالكرةلمتبؿالقريبمفالشبكةقبؿسقوطيافيالمناطؽالمتددة

 .فيتالةسقوطالكرةعمىالخطالجانبيبيفمربعيفيلخذالمختبرالدرجةالاعمى 

 ددةيلخذالمختبر)صفر(.فيتالةسقوطالكرةداخؿالممعبولكفخارجالمناطؽالمت 

 طريقة التسجيؿ :

درجةالاختبارىيمجموعدرجاتالمتاولاتالستةوتسبالمنطقةالتيتسقطفيياالكرةتيث

(2(يلخذالمختبرثلاثدرجاتوسقوطيافيالمنطقةرقـ)3افسقوطالكرةفيالمنطقةرقـ)

(.18يلخذدرجتيفوىكذا.....وافاعمىدرجةللاختبار)



 ( 10)الشكؿ 
 كرة القدـ -يوضح اختبار الاعداد في لعبة تنس 
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 التجربة الاستطلاعية: 3-7

عممي تدريب " عف عبارة وىي الاستطلاعية التجربة اجراء اىمية البتث خبراء يؤكد

 .(1)اثناءاجراءالاختبارلتفادييالمباتثلموقوؼعمىالسمبياتوالايجابياتالتيتقابمو

ولورضالتعرؼعمىالعوامؿوالمعوقاتالتيمفالممكفافتصادؼالباتثعندتنفيذ

الاستطلاعيةعمىعينة التجربة اجراء تـ استكماؿالإجراءاتالمطموبة وبعد الرئيسة، التجربة

الثلاثاءوالاربعاء(لاعبيف8مكونةمف) -وتـالتوصؿالى:2/11/2022-1ؽالموافيوـ

 وزمفادائياءمةالاختباراتلمستوىالعينةمعرفةمدىملا.

 .تجاوزالاخطاءالتيتتدثعندتنفيذالاختبارات 

 .تنظيـالعمؿواجراءاتالوتدةالتدريبيةالمتمثمةبتوقيتياوبجميعاقساميا 

 .معرفةكفاءةفريؽالعمؿ 
 والا الادوات صلاتية مدى وكذلؾ الاختبارات لتنفيذ المكاف ملاءمة مف جيزةالتلكد

 المستخدمة.
 الأسس العممية للاختبارات: 3-8
:صدؽ الاختبارات 3-8-1

مفأجؿالتلكدمفصدؽالاختباراتتـعرضياعمىمجموعةمفالخبراءالمختصيفالذيتـ

ذكرىـسابقاوتـانتقاءالاختباراتالصالتةوالمقننةبواسطةالصدؽلممختصيفوقداجمعواعمى

ق الاختباراتفي اتتسابصدؽ فضلاعف قياسيا المراد الاختبار الصدؽياسالصفة يعد

كاف"يقيسماوضعلقياسوأيانويقيسالوظيفةالتييزعـانويقيسياولايقيس اذا صادقاً

                                                             
(1): وآخروف تسيف تسف لتعميـالاختبارات والقياس والتقويـ في التربية الرياضيةقاسـ مطابع الموصؿ، ،

.107،ص1990العالي،
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الييا بالإضافة او منيا بدلًا اخر الاختبار(1)شيئاً صدؽ استخراج في الباتث اعتمد وقد ،

(.5)دوؿكمامبيففيالج 2كابطريقة

 (5)الجدوؿ   
 يبيف صدؽ الاختبار

 

 

                                                             
اتمد:(1) ومتمد الكندري، الله طمناىج البحث العممي في التربية الرياضية والعموـ الاسلاميةعبد ،2،

.154،ص1999زيع،الكويت،مكتبةالفلاحلمنشروالتو

 
 ت

النسبة % الموافقوف الاختبارات
 المئوية

الاتفاؽ 
 الخبراء

غير 
 الموافقيف

النسبة %
 المئوية

لغير 
 الموافقوف

 نوع 2قيمة كا
 الدلالة

 الجدولية المحسوبة

 92.85 13 القدرة العضمية 1
% 

 معنوي 3.84 10.28 7.41% 1

السرعة  2
 الانتقالية

11 78.57% 3 21.42 
% 

 معنوي 3.84 4.57

 معنوي 3.84 7.14 %14.28 2 %85.71 12 تحمؿ القوة 3

 معنوي 3.84 14 صفر% صفر %100 14 الارساؿ 4

 معنوي 3.84 14 صفر% صفر %100 14 الاستقباؿ 5

 معنوي 3.84 14 صفر% صفر %100 14 الاعداد 6
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 الثبات:3-8-2

وطريقةتطبيؽ(1)النتائجإذماأعيدعمىالإفرادفينفسالظروؼتيثيعطيالاختبارنفس

عمى تقوـ الطريقة لثباتالاختباروىذه مفأكثرالاستخداماتشيوعاً تطبيقو عادة الاختباروا 

أساستطبيؽالاختبارنفسوعمىمجموعةواتدةمفاأفرادالعينةبذلؾتـتطبيؽالاختبارفي

ويعطي(لاعبيف8(عمىعينومكونومف)8/11/2022-7)عاءالموافؽالثلاثاءوالاربيوـ

لنفسالعينةوتتتنفسالظروؼ أعطيالاختبارأكثرمفمرة نفسالنتيجةإذا ،ولإيجاد(2)"

الاختبارلإيجادمعامؿالثباتتيثقاـوأعادهثباتالاختباراستخدـالباتثطريقةالاختبار

عمىعينةمفناديشباباأميرفيالقاعةالمومقةلمنتدىشبابالباتثبتطبيؽالاختبار

 العينة نفس عمى الاختبار واعادة  سكر قمعة والثلاثاء الاثنيف يوـ في -14الموافؽ

نفسالظروؼوالمكاف7بعدمرور)15/11/2022 اياـعمىالاختبارالاوؿمعمراعاة )

يجادرتباطالبسيط)بيرسوف(بيفنتائجالاختباريفلإللاختبارالاوؿوبعدىاأستعمؿالباتثالا

.(يبيفمعاملاتالثباتالاختبارات6)ثباتالاختباراتوالجدوؿ

 الموضوعية:3-8-3

أوعمىموضوعمعيف الاختلاؼالمقدريفبالتكـعمىشيءما عدـ الموضوعيةتعرؼانيا

وقدتـاستخراج(3)العوامؿالذاتيةمدىتتررالمتكـأوالفاتصمفتعرؼالموضوعيةبلنيا

دعبدالتسيفمتسفوـ.دعمي(خبراءكؿمف)ا.ـ.4ب)الموضوعيةمفخلاؿالاستعانة
                                                             

(1) : تسنيف صبتي العربي3،طالقياس والتقويـ في التربية البدنية والرياضةمتمد الفكر دار مصر، ،
.193ص،1995،
(2) السامرائي: الطالبومتمود الموصؿ،مباديء الإحصاء في الإختبارات البدنية والرياضيةنزار جامعة ،

.134،ص1981مؤسسةالكتبلمطباعةوالنشر،
(3) فرتات: طالقياس والاختبار في التربية الرياضيةليمىالسيد ،3 القاىرة، الكتابلمنشر، ،2005،مركز

.169ص
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(8ـعمرجابرخيوفومتسدالوائمي(مفخلاؿعينةمكونةمف)تميدالتميداويـ.

الامير شباب نادي مف لاعبيف السبت يوـ 12/11/2022بتاريخ البتثمف عينة خارج

تعنيالموضوعيةعدـاختلاؼالمقدريففيالتكـ(موضوعيةالاختبارات6)والجدوؿالرئيسية

أوعمىموضوعمعيف فيالبتثبعيدةعفعمىشئما أفالاختباراتالتيتـاستخداميا

عمىأدواتالتقديرالذاتيوالانتيازيةفييواضتةوميمةومفيومةمفقبؿأفرادالعينةوتعتمد

.قياسواضتةوذلؾلافنتائجالاختباراتتـتسجيميا

(6)الجدوؿ
يبيفثباتوموضوعيةالاختبارات

 

 

 

الاختبارا ت
ت

وتدة
القياس

معامؿ
 الثبات

معامؿ نوعالدلالة مستوىالدلالة
 الموضوعية

مستوى
 الدلالة

نوع
 الدلالة

القدرة 1
العضمية

 معنوي 0.001 0.936 معنوي 0.001 0.915سـ

 معنوي 0.000 0.954 معنوي 0.001 0.937 تكرار تتمؿقوة 2
سرعة 3

 انتقالية
 معنوي 0.001 0.928 معنوي 0.002 0.909 المسافة

 معنوي 0.000 0.949 معنوي 0.001 0.938 درجة ارساؿ 4

 معنوي 0.001 0.923 معنوي 0.002 0.914 درجة الاستقباؿ 5

 يمعنو 0.002 0.935 معنوي 0.9050.002درجةالاعداد 6



79نية                          الفصؿ الثالث :منيجية البحث وجراءتو الميدا
 

 :الاختبارات القبمية3-9

تـأجراءالاختباراتالقبميةأفرادعينةالبتثمفقبؿفريؽالعمؿوقدقاـالباتثبتثبيت

يوميفالظروؼالخاصةبالاختباراتوطريقةإجراؤىا،أذأستمرتىذهالاختباراتلمدة كافاليوـ

ال بلجراءالاختباراتالاوؿاختبارات الثانياختباراتالمياراتالاساسية واليوـ قدراتالبدنية

ا والسرعةالانتقاليةوتتمؿالقوة(واليوـ العضمية القدرة ( بػػػ المياراتلثانيالبدنيةوالمتمثمة

جراءىذهالاساسيةوالمتمثمةبػ)اختبارالارساؿواختبارالاستقباؿواختبارالاعداد(وعميةتـإ

بدأبتنفيذالاختباراتعمىناديشبابالاميربتنس_كرةالقدـفيقاعةمنتدىشبابقمعةسكر

 بتاريخ القبمية وتـ18/11/2022-17الاختبارات  الصيانة مرتمة في النادي قاعة لكوف

تسجيؿوتثبيتالارقاـالرسميةالتيتققياأفرادالعينةضمفىذهالاختبارات.

 التدريبي: رنامجلبا 3-10

الإمكانياتوالمستوياتالعامةلعينةالبتث مراعيا تدريبياخاصا الباتثبرنامجا تـاعداد

 واأدوات اأجيزة توفر مدى أخرى ناتية ومف ناتية )مف مف المنيج يتكوف وتدة24اذ )

( بواقع )3تدريبية لمدة الاسبوع في وتداتتدريبية أسابيع،8( ذل( في نتائجمستندا عمى ؾ

مف لتدريبمجموعة منظمة خطة إيجاد إلى التدريبي وييدؼالبرنامج الاستطلاعية التجربة

جؿلألكرةالقدـ،و–تنسفيلعبةلاعبيفلتطويربعضالقدراتالبدنيةوالمياراتالاساسيةلا

لتنفيذهوكافالبرنا مجالتدريبيذلؾتددالباتثبرنامجوالتدريبيوخصصوقتاملائماوكافيا

مجموعةيتضمف التركيةتماريف والقدرات البدنية القدرات تطوير لورض الخاصة التركية

المختمفة بالمياراتالاساسية لمتويراتالبتثوكذلؾمجموعةمفالتمريناتالخاصة الخاصة

اءمفخلاؿوضعىذهالتمريناتباستخداـمثيراتوادواتووسائؿلتطويرالجانبالبدنيوالاد

 التوافؽ تماريف تتتويعمى التماريف كانتىذه وكذلؾ الخاصبالمعبة المميزةالمياري والقوة
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وتـ الانفجارية والقوة الانتقالية والسرعة التركية والاستجابة التركية والسرعة والرشاقة بالسرعة

المستوياتبال اعمى الى بيا الشبابلموصوؿ لفئة لمعينة التدريبي العمر جانبالبدنيمراعاة

والمياريوقدتـاستخداـطرؽالتدريبمنياطريقةالتدريبالفتريوالتكراريوكافىذاالبرنامج

فقداستخدـالباتثالشكؿالتنافسيالذييعمؿعمىاعطاءمجموعة"،فيفترةالاعدادالخاص

ر فترة ميارييتخمميا البلايومترؾومفثـ مجموعة مباشرتا الشكؿالاثقاؿيتبعيا وافىذا اتة

التدريبيبرنامجلابلعدادتيثقاـالباتث،(1)"يصمحتطبيقومعالشبابوالمستوياتالعميا

 التدريبالرياضي، عمـ وتسبمفيوـ المعتمدة التدريبية الضوابط وتضمفالمقترحعمىوفؽ

:مايميالبرنامجالتدريبي

 :بةالتمريناتالمركالمتويرالخاصبالبرنامج 

 كرةالقدـ–المعبةالاختصاص:تنس 

 :يفمففئةالشبابلاعبالمستوىالعينة. 

 كرةالقدـ.–اليدؼمفالبرنامج:تطويربعضالقدراتالبدنيةوالمياراتالاساسيةبتنس 

 :اسابيعخلاؿشيريفزمفالمنيج.8مدةالبرنامج 

 :تتدريبيةفيالاسبوع.وتدا3وتدةتدريبيةبواقع24عددالوتداتالتدريبية 

 (1-2وتسبمبدأ)اعتمادمبدأالتموجاتفيشددالوتداتالتدريبية.

 :90–75الشدةالتدريبيةالمستخدمة%. 

 .طريقةالتدريبالفتريمرتفعالشدةوالتكراري 

 وتـاستخراجالشدةالمطموبةلمتماريفباستخداـالمعادلةالاتية 

 

                                                             
 147-146،ص2010العراؽ،مطبعةجامعةديالى،،1ط،التدريب الرياضي:ليثابراىيـجاسـ(1)
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 الثقؿ الذي يمكف رفعة في اقصى ما يمكف*الشدة المطموبة

ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالوزفالمطموبعندالشدةالمطموبة=ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

100 

الموافؽ يوـ في التجريبية المجموعة افراد عمى التدريبي البرنامج بتطبيؽ البدء /1/12تـ

–تنسلمعبةباباأميرفيمتافظةذيقارعمىالقاعةالرياضيةالمخصصةناديش2022

كرةالقدـ،بعداتماـالاختباراتالقبميةعمىالمجموعتيفالتجريبيةوالضابطةوتـانتياءالبرنامج

.1/2/2023بتاريخ

 الاختبارات البعدية :3-11

تدريبيتـإجراءالاختباراتالبعديةأفرادعينةالبتثبعدالانتياءمفتطبيؽالبرنامجال يوـ

 5-4بتاريخالسبتوالاتد ظروؼوفيوبنفستسمسؿالاختباراتالقبميةوبنفسال2/2023/

.صباتا(9)تماـالساعة

 المعالجات الاحصائية المستخدمة في البحث : 3-11

(لمعالجةالبياناتإتصائيا:SPSSقاـالباتثباستخداـالبرنامجالإتصائي)

 الوسطالتسابي. .1
 لمعياري.الانتراؼا .2
 الوسيط .3
 .معامؿالالتواء .4
 معامؿالارتباطالبسيط)بيرسوف(. .5
 (لمعيناتالمترابطة.tقيمة) .6
 (لمعيناتالمستقمة.tقيمة) .7
 النسبةالمئوية. .8
.2مربعكا .9



 

 

 

 

 عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا:-4

 صةالخانتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية  عرض 4-1

 وتحميميا ومناقشتيا.القدرات البدنية ب

الخاصة لضابطة عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة ا 4-2
بالقدرات البدنية وتحمييا ومناقشتيا.

في  الخاصةنتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية  عرض 4-3

  وتحميميا ومناقشتيا. الميارات الاساسية

في  الخاصة الضابطةنتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة  عرض 4-4

 وتحميميا ومناقشتيا. الميارات الاساسية

عرض وتحميؿ ومناقشة الاختبارات البعدية لممجموعتيف التجريبية والضابطة  4-5

 القدرات البدنية .في متغيرات 

التجريبية والضابطة  عرض وتحميؿ ومناقشة الاختبارات البعدية لممجموعتيف 4-6

 في متغيرات الميارات الاساسية .

 

 الفصل الرابع
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 عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا:-4

تضمفىذاالفصؿعرضالنتائجوتتميمياومناقشتياوالتيتوصؿإليياالباتثمفخلاؿ

لبتث،إجراءالاختباراتالقبميةوتنفيذالبرنامجالتدريبي،ثـإجراءالاختباراتالبعديةلعينةا

وقدتـجمعالبياناتوتنظيمياوتبويبيافيجداوؿتوضيتيةثـمعالجتياإتصائيالموصوؿإلى

النتائجالنيائيةلتتقيؽأىداؼوفرضياتالبتث.

 الخاصةنتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية  عرض 4-1

 وتحميميا ومناقشتياالقدرات البدنية ب

فروؽذاتدلالةإتصػػػػػائيةبيفنتائجالفرضيةالاولىوالتيتنصعمىىناؾولورضاختبار

المتضمف ولورضالتعرؼعمىىدؼالدراسة التجريبية لممجموعة والبعدية الاختباراتالقبمية

البدنية بعضالصفات تطوير في المركب التدريب باستخداـ المقترح التدريبي البرنامج تلثير

كرةالقدـ،ومفخلاؿالنتائجالتيتـالتوصؿاليياقاـ–يةللاعبيتنسوالمياراتالاساس

التسابيولانتراؼالمعياريومفخلاؿالبياناتالباتثبمعالجة الوسط باستخداـ اتصائيا

استخدـ التجريبية لممجموعة والبعدي القبمي للاختبار المعنوية الفروؽ معرفة

(.8)جدوؿال(لمعيناتكمافيTtestر)اختبا
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 (8جدوؿ )

يبيف الاوساط الحسابية  والانحرافات المعيارية  ومتوسط الفروؽ ولانحرافات المعيارية لمفروؽ 
دلالة ومعنوية الفروؽ للاختبارات القبمية والبعدية السوبة  ومستوى المحT.test)وقيمة )

 لممجموعة التجريبيةلمقدرات البدنية 

(0.05عندمستوىالدلالة)9(=1-10(=)1-درجةالترية)ف

(المتسوبةTالمعياريةوقيمة)نترافاتولاالاوساطالتسابيةيبيفاعلاه(8)فخلاؿالجدوؿم

لفروؽللاختبارالقبميوالبعديلممجموعةالتجريبيةاذنجدالوسطالتسابيلمعيناتومعنويةا

( القبمي للاختبار لانتقالية السرعة )4.8لاختبار الانتراؼالمعياري و نجد0.715( تيث )

( المعياريفيالاختبارالبعدي التسابيوانترافيا و)3.90وسطيا قيمة0.542( نجد كما )

(Tلمعينات المتسوبة )(8.420(  للاختبارنجدىا  دلالة قيمةمستوى اما وىي0.000( )

( مف لممجموعة0.05اصور والبعدي القبمي الاختبار بيف المعنوية الفروؽ الى يشير مما )

التجريبيةوالصالحلاختبارالبعدي.

 المتويرات
وحدة 

ػػػػػػػؼ ع س الاختبار القياس ػػػػػػػعؼ   (T) ةقيم   
 المتسوبة

مستوى
 المعنوية

sig 

سرعة
 الانتقالية

 0.715 4.8 القبمي المسافة
1.549 0.183 8.420 

0.000 
 

0.05 
 0.542 3.90 البعدي

 تتمؿقوة

 تكرار
12.50 القبمي

0 
3.407 

5.200 1.200 4.333 0.002 
 

0.05 
 3.233 17.700 البعدي

القدرة
 العضمية

0.685 0.380 2.040 القبمي سـ
- 

0.047 14.52 0.000 0.05 
 0.324 2.725 البعدي
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(و12.500اماقيمةالوسطالتسابيولانتراؼالمعياريلتتمؿالقوةفيالاختبارالقبمينجدة)

الوسطالتسابي3.407) قيمة اما )نتراؼولا( و17.700المعياريللاختبارالبعدينجدة )

(اماقيمةمستوىالدلالةفياختبارتتمؿ4.333(المتسوبة)T(تيثنجدقيمة)3.233)

ممايشيرالىوجودفروؽمعنويةبيفالاختبار0.05)(عندمستوىدلالة)0.002القوةنجدة)

ميوالبعديلتتمؿالقوةوالصالحالاختبارالبعدي.القب

القبمي يميفيالاختبار كما العضمية لمقدرة التسابيوالانتراؼالمعياري الوسط تيثنجد

(2.040( لمقدرة0.380(و البعدي الاختبار في نجدة المعياري ولانتراؼ الوسط قيمة اما )

(  )0.324(و)2.725العضمية قيمة تيثنجد )T( المتسوبة مستوى14.522( قيمة اما )

(ممايشير0.05(عندمستوىدلالة)0.000الدلالةالاختبارالقدرةالعضميةنجدةكمايمي)

لمقدرة البعدي والاختبار القبمي الاختبار بيف اتصائية دلالة ذات معنوية فروؽ وجود الى

العضميةولصالحالاختبارالبعدي.

 في القدرات البدنية :لاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية مناقشة نتائج ا 4-1-1

ويعزوالباتثافالنتائجقداظيرتنتيجةتلثيرالبرنامجالتدريبيالذيوضعةالباتثعمى

افالفروؽالمعنويةالتيظيرتتنسكرةالقدـالشباب–كافةمتويراتالمبعوثةلدىلاعبيف

الاختبار نتائج تطويرفي في المقترح التدريبي البرنامج فاعمية الى التجريبية لممجموعة  ات

القدراتالبدنيةالخاضعةلمقياس،فبخصوصبعضالقدراتالبدنيةوالدلالةالمعنويةالتيخرجت

المقترحتضمفوتدات التدريبي البرنامج الباتثاف فيرى بعدي الاختباراتالقبمي نتائج بيا

،كرةالقدـومتطمباتياالبدنية–تدريبييتسـبالتداثةبمايناسبلعبةتنسلسموببتدريبيةمقننة

تدريبات مف يتتويعمىمزيج التجريبية المجموعة التيخضعتلو التدريبي التمؿ كاف اذ

الاثقاؿوالبلايومترؾ،افتطويرالقوةالانفجاريةوالقوةالمميزةبالسرعةينبثؽمفتدريباتخاصة
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التدريباتفوائدكثيرةلجميعالمستوياتبالنسبةللاعبيفهبتدريباترفعالاثقاؿاذتتقؽىذتدعى

وافالعمؿعمىىذهالتدريباتسوؼيتقؽإنتاجالقوةوالسرعةايافالقدرةالمنتجةمفالقوة

باأداء الخاصة القدرة ضمف موجية خاصة فوائد ليا تكوف المفرد(1)والسرعة يجعميا اتبما

لمايتتويومفشددتدريبيةتكيفاتواضتةنتجعنياالتدريبيةالامثؿلتطويرالقدرةالعضمية

مرتفعةوىذامااكدعميو"متمدرضا"مفاف"طريقةرفعأوزيادةالشدةخلاؿالوتدةالتدريبية

فعنداستعمالياأوالمرتمةالتدريبيةتعتبرمفالطرائؽالميمةالتييجبافيركزعميياالمدربو

الرياضي قدرة مف تزيد التدريبأنيا العضمية(2)في القدرة اختبار في الدالة الفروؽ فوجود

المتفجر العمؿ عمى يؤكد كاف التدريبية الوتدات خلاؿ اأداء طبيعة إف إلى يرجع لرجميف

تس بالعموـ والتي المقترح بالبرنامج الخاصة لمتماريف ادائيـ اثناء عضلاتللاعبيف فييا تخدـ

اثتكيفاتوالرجميفأثناءالتدريبلتقويةالعضلاتالمستيدفةللأطراؼالسفمىمماادىالىاتد

 القوؿ ويمكف العينةايجابية. أفراد الرجميف عضلات في القوة تتطور إف المنطقي مف اف

العضميةلكؿمفالذراعي فوالرجميفيشيرالتجريبية،فضلًاعفافالفروؽالمعنويةفيالقدرة

الجسـ اجزاء لجميع العضمية القدرة تطوير التدريبيفياستيدافو مفرداتالبرنامج الىتوازف

 يتفؽ  وىذا الآخر، لتساب جزء اغفالو وعدـ اليو توصؿ ما وروبنز)مع اف(دوشرتي مف

والسفم فيالاطراؼالعميا الانفجارية القوة التدريبالمركبكافيلزيادة ىويمكفاف"استخداـ

ارتلىالباتثاستخداـالتدريبالمركبالذييجمعفيلذا.(3)تستخدـفيالتدريبلتتسيفالاداء

                                                             
(1)  Lee E.Brown, Strength training national strength and conditioning 

association : (USA,Human kinetics, 2007),P25. 
(2) إبراىيـ: رضا 2،طالتطبيؽ الميداني، النظريات وطرائؽ التدريب الرياضيمتمد بوداد، الجامعية، الدار

.113،ص2009لمطباعةوالنشروالترجمة،
(3) docherty D. and Robbins( 2004),;Opcitp52-57 
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كرة-تنستدريباتالاثقاؿوتدريباتالبلايومترؾلتتقيؽالتقدـبالجانبالبدنيلمعبةطياتو

القدـ.

تدريبا فيو والذيأستخدـ الدراسة فيىذه المستخدـ المنيج تاأثقاؿعمؿعمىتطويرأف

العضمية قوة تطوير الرئيسية التدريبات مف ىي اأثقاؿ تدريبات أف وذلؾ العضمية القدرة

التدريبيةالمستخدمةكافليادورفي المختمفةوافالشده تطويرأنواعالقوةالمذكورةبلنواعيا

لىاعدادالرياضيفبصورةصتيتةكماأفتدريباتاأثقاؿذاتاىميةكبيرةفيالوصوؿااانف

كونياطريقةمناسبةلتطويروتنميةأنواعالقوةالعضميةمعالاتتفاظبمرونةالمفصؿوالتي

لذلؾيمكف متزنة بصورة جسمو  فيأجزاء الرياضيعمىالتترؾوالتتكـ الاعباو تساعد

.(1)أستخدموكقاعدةأساسيةللأعدادالبدنيوالمياري


(11)الشكؿ

لممجموعةالتجريبيةفيالمتويراتالبدنيةالاوساطالتسابيةالقبميةوالبعديةيوضح


                                                             
)1( Syd hoar: the A.z . Of judo :published by upon book ، ltd .447 High road 
,London. N/2 oaf, England(1994)،p. 75.   
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الخاصة لضابطة عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة ا 4-2
بالقدرات البدنية وتحمييا ومناقشتيا

(9الجدوؿ)
متغيرات لضابطة في الفروؽ بيف الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة ا نتائجيبيف 

البدنية لممجموعة الضابطة 

(0.05عندمستوىالدلالة)9(=1-10(=)1-درجةالترية)ف

(المتسوبةTيةوقيمة)يبيفالاوساطالتسابيةولانترافاتالمعياراعلاه(9)مفخلاؿالجدوؿ

لمعيناتومعنويةالفروؽللاختبارالقبميوالبعديلممجموعةالضابطةاذنجدالوسطالتسابي

للاختبارالقبمي) والانتراؼالمعياري)5.80لاختبارالسرعةلانتقالية تيثنجد7640.( )

( المعياريفيالاختبارالبعدي التسابيوانترافيا قيمة4400.(و)5.70وسطيا نجد كما )

(T(لمعينات المتسوبة )4.545(  للاختبارنجدىا  دلالة قيمةمستوى اما (وىي0010.(

( مف لممجموعة0.05اصور والبعدي القبمي الاختبار بيف المعنوية الفروؽ الى يشير مما )

الضابطةوالصالحلاختبارالبعدي.

المتويرا
 ت

ػػػػػػػؼ ع س الاختبار ػػػػػػػعؼ    (T)قيمة 
تسوبةالم  

مستوى
 Sig المعنوية

سرعة
 انتقالية

 0.764 5.80 القبمي
0.795 0.174 4.545 0.001 0.05 

 4400. 5.70 البعدي

تتمؿ
 قوة

 3.498 12.300 القبمي
1.400 0.426 3.280- 0.010 0.05 

 3.560 13.700 البعدي

القدرة
 العضمية

 0.150 0.394 2.070 القبمي
 

0.064 4.341- 0.044 0.05 
 3140. 2.220 البعدي
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 المعياري ولانتراؼ التسابي الوسط قيمة نجدةاما القبمي الاختبار في القوة لتتمؿ

(12.300( نجدة3.497(و البعدي للاختبار ولانتراؼالمعياري التسابي الوسط قيمة اما )

(اماقيمةمستوىالدلالةفي-3.280(المتسوبة)T(تيثنجدقيمة)3.560(و)13.700)

يرالىوجودفروؽمعنويةممايش0.05)(عندمستوىدلالة)0100.اختبارتتمؿالقوةنجدة)

.بيفالاختبارالقبميوالبعديلتتمؿالقوةوالصالحالاختبارالبعدي

تيثنجدالوسطالتسابيوالانتراؼالمعياريلمقدرةالعضميةكمايميفيالاختبارالقبمي

(2.070( لمقدر3940.(و البعدي الاختبار في الوسطولانتراؼالمعيارينجدة قيمة اما ة(

قيمةمستوى-4.341(المتسوبة)T(تيثنجدقيمة)3140.(و)2.220العضمية) (اما

(ممايشير0.05(عندمستوىدلالة)0440.الدلالةالاختبارالقدرةالعضميةنجدةكمايمي)

لمقدرة البعدي والاختبار القبمي الاختبار بيف اتصائية دلالة ذات معنوية فروؽ وجود الى

الحالاختبارالبعديلعضميةولصا

:مناقشة نتائج القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة في القدرات البدنية 4-2-1

الفروؽالىالتدريبالمستمروالمتواصؿمف ويعزوالباتثافالنتائجقداظيرتمعنوية

–بيفقبؿالمدربوفؽخطةميدانيةتؤثرايجابافيتتسفالاداءبنسبةمتدودةلدىلاع

بشكؿ التمريناتالرياضية ممارسة فوزيالخضريبلف" اكدة ما الشبابوىذا القدـ تنسكرة

.(1)كثيراعمىرفعمستوىطاقةالجسـمنتظـتؤثر

"تعدمفاأساليبالتدريبيةالمميزةلتطويرالقدرةبالإضافةالىماتقدـفلفتدريباتالبلايومترؾ

تتميزواف(2)"العضمية السريعة"ىيخاصيةبدنيةتتكوفمفعنصريالقوةوالسرعةوأنيا القوة

                                                             
العربية،،1ط،الطب الرياضي والياقة البدنيةفوزيالخضري:(1) .7،ص1997لبناف،دارالعموـ

(2) www.net.fit.co.uk.plyometrics.2002-2003. 
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بالارتباطالمتبادؿلمستوياتمختمفةلكؿمفخصائصالقوةوالسرعةوتتماشىمعطبيعةاأداء

المياريفيالنشاطالممارسوتتىنستطيعأفنطورالقدرةالعضميةلابدمفالاىتماـبتنمية

.(1)"والسرعةعنصريالقوة


(12الشكؿ)
لممجموعةالضابطةفيالمتويراتالبدنيةيوضحالاوساطالتسابيةالقبميةوالبعدية

                                                             
اظـعمي:اثراستخداـأساليبتماريفالبلايومترؾفيتنميةالقوةالسريعةوانجازالوثبةالثلاثية،ميديك(1)

.28،ص1999أطروتةدكتوراه،كميةالتربيةالرياضية،جامعةبوداد،
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في الميارات  الخاصةنتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية  عرض 4-3
وتحميميا ومناقشتيا الاساسية

(10الجدوؿ)
فيالمياراتالاساسيةالخاصةبميةوالبعديةلممجموعةالتجريبيةنتائجالاختباراتالقعرض

وتتميمياومناقشتيا

المع والانتراؼ التسابي الوسط نجد تيث الميارية المتويرات فياما الارساؿ لميارة ياري

( يمي كما نجدة القبمي )13.300الاختبار و ولانتراؼ1.828( التسابي الوسط قيمة اما )

( نجدة البعدي للاختبار )20.800المعياري و )0.788( قيمة نجد تيث )Tالمتسوبة )

(0.05(عندمستوىدلالة)0.000(اماقيمةمستوىالدلالةللاختبارالارساؿنجدة)11.777)

كرةالقدـ-ممايشيرالىوجودفروؽمعنويةبيفالاختبارالقبميوالبعديلميارةالارساؿبتنس

والصالحالاختبارالبعدي.

 المتويرات
وحدة 
ػػػػػػػؼ ع س الاختبار القياس ػػػػػػػعؼ   (T) ةقيم   

 المتسوبة
مستوى
 المعنوية

Sig 

 الارساؿ

 درجة
13.30 القبمي

0 
1.828 7.500

- 
0.637 11.77 0.000 

 
0.05 

 0.788 20.800 البعدي

 الاستقباؿ

 درجة
 القبمي

9.700
0 2.110 

5.600 0.748 7.483 
0.000 
 0.05 

 6740. 15.300 البعدي

 الاعداد

 1.430 8.600 القبمي درجة
6.500 0.477 13.619 0.000 0.05 

 البعدي
15.10
0 

0.738 
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الاست ميارة )قباؿاما  القبمي للاختبار معياري وبانتراؼ التسابي وسطيا و9.700نجد )

ولانتراؼ2.110) التسابي الوسط نجد البعدي لاختبار اما )( يمي كما (15.300المعياي

قباؿةمستوىالدلالةللاختبارالاست(اماقيم7.483المتسوبة)T)(تيثنجدقيمة)6740.و)

( )0.000نجدة مستوىدلالة عند الاختبار0.05( بيف فروؽمعنوية الىوجود يشير مما )

ارالبعدي.ولصالحالاختبقباؿوعةالتجريبيةفيميارةالاستالقبميوالبعديلممجم

 بتنس الاعداد ميارة القبمي–كذلؾ الاختبار في التسابي الوسط قيمة بموت قد القدـ كرة

(8.600( بمغ معياري للاختبار1.429(وبانتراؼ المعياري ولانتراؼ التسابي الوسط (اما

(امامستوى13.619(المتسوبة)T(اماقيمة)0.737(و)15.1000البعديكمايمي)

بمغ)الدلا )0.000لةلاختبارالاعداد مستوىدلالة عند فروؽ0.05( يشيرالىوجود مما )

ولصالتا التجريبية لممجموعة الاعداد لميارة والبعدي القبمي الاختبار بيف لاختبارمعنوية

.البعدي



(13الشكؿ)
وعةالتجريبيةفيمتويراتالمياراتالاساسيةلممجميوضحالاوساطالتسابيةالقبميةوالبعدية
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في  الخاصة الضابطةنتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة  عرض 4-4

 وتحميميا ومناقشتيا. الميارات الاساسية

(11الجدوؿ)

فيالمياراتالاساسيةالخاصةالضابطةنتائجالاختباراتالقبميةوالبعديةلممجموعةعرض

في الارساؿ لميارة المعياري والانتراؼ التسابي الوسط نجد تيث الميارية المتويرات اما

( يمي كما نجدة القبمي )13.200الاختبار و ولانتراؼ1.873( التسابي الوسط قيمة اما )

( نجدة البعدي للاختبار )16.200المعياري و )1.229( قيمة نجد تيث )Tالمتسوبة )

(0.05(عندمستوىدلالة)002.0(اماقيمةمستوىالدلالةللاختبارالارساؿنجدة)-4.160)

كرةالقدـ-ممايشيرالىوجودفروؽمعنويةبيفالاختبارالقبميوالبعديلميارةالارساؿبتنس

والصالحالاختبارالبعدي.

المتويرا
 ت

ػػػػػػػؼ ع س الاختبار ػػػػػػػعؼ    (T)قيمة 
 المتسوبة

مستوى
 sig المعنوية

 الارساؿ
 1.873 13.200 القبمي

3.000 0.699 4.160- 0.002 0.05 
 1.229 16.200 البعدي

 الاستقباؿ
 2.149 9.800 القبمي

2.300 0.650 3.535 0.006 0.05 

 0.737 12.100 البعدي

  -4.291 0.601 2.500 1.433 8.500 القبمي الاعداد
0.002 

0.05 
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(و9.800للاختبارالقبمي)نجدوسطياالتسابيوبانتراؼمعياريقباؿاماميارةالاست

يمي)2.149) التسابيولانتراؼالمعياريكما الوسط البعدينجد لاختبار اما )12.100)

قباؿ(اماقيمةمستوىالدلالةللاختبارالاست7.483المتسوبة)T)(تيثنجدقيمة)7370.و)

( يشيرالىوجودفروؽمعن0060.(عندمستوىدلالة)3.535نجدة ويةبيفالاختبار(مما

ولصالحالاختبارالبعدي.قباؿفيميارةالاستضابطةالقبميوالبعديلممجموعةال

بتنس الاعداد القبمي–كذلؾميارة الوسطالتسابيفيالاختبار بموتقيمة قد القدـ كرة

(8.500( بمغ معياري للاختبار1.433(وبانتراؼ المعياري ولانتراؼ التسابي الوسط (اما

يمي) )11.000البعديكما و ).9420( قيمة اما  )T( المتسوبة مستوى-4.291( اما )

بمغ) مستوىدلالة)0020.الدلالةلاختبارالاعداد عند فروؽ0.05( يشيرالىوجود مما )

ال لممجموعة الاعداد لميارة والبعدي القبمي الاختبار بيف معنوية الاختبارضابطة ولصالح

.البعدي



(14ؿ)الشك
لممجموعةالضابطةفيمتويراتالمياراتالاساسيةيوضحالاوساطالتسابيةالقبميةوالبعدية
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عرض وتحميؿ ومناقشة الاختبارات البعدية لممجموعتيف التجريبية والضابطة  4-5

 .في متغيرات القدرات البدنية

(12جدوؿ)
 فيالمتويراتالبدنيةابطةضالالتجريبيةويفلمجموعتبيفالاختباراتالبعديةيبيف

 

 المتويرات

Tقيمة المجموعةالضابطة المجموعةالتجريبية

 المتسوبة

مستوى

 الدلالة
sig 

 ع س ع س

 0.05 0.013 2.765- 0.440 5.70 0.542 3.90 سرعةالانتقالية

 0.05 0.017 2.630 3.560 13.700 3.233 17.700 تتمؿقوة

 0.05 0.002 3.535 0.314 2.220 0.324 2.725 القدرةالعضمية

(يبيفالاوساطالتسابيةولانترافاتالمعياريةلممجموعتيفالبتث12الجدوؿ)

 الجدوؿ خلاؿ 12)مف اعلاه( والانترافات التسابية الاوساط بيف اختلاؼ ىناؾ يبيف

( وقيمة  الTالمعيارية ومعنوية ومستوىالدلالة  لمعيناتالمستقمة المتسوبة فروؽللاختبار(

البعديبيفالمجموعةالتجريبيةوالضابطةاذنجدافقيمةالوسطالتسابيوالانتراؼالمعياري

( التوالي عمى التجريبية لممجموعة  الانتقالية )3.90لمسرعة و قيمة5420.( جاءت كما )

( التوالي عمى الضابطة لممجموعة والانتراؼالمعياري التسابي )5.70الوسط و ).4400)

( قيمة T )وكانت ( بموت فقد المستقمة لمعينات دلالة2.765-المتسوبة مستوى عند )

التجريبية0130.) لممجموعتيف الاختباراتالبعدية بيف يدؿعمىىناؾفروؽمعنوية وىذا  )

والضابطةوالصالحلاعبيالمجموعةالتجريبية.
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الاوساطالتسابيةوالانترافاتال قيـ  وقيمة)بينما لمعيناتالمستقمةTمعيارية المتسوبة )

ومستوىالدلالةومعنويةالفروؽللاختبارالبعديبيفالمجموعةالتجريبيةوالضابطةاذنجداف

التوالي عمى التجريبية لممجموعة   القوة لتتمؿ المعياري والانتراؼ التسابي الوسط قيمة

(17.700( و )3.233 الوسط قيمة جاءت كما لممجموعة( المعياري والانتراؼ التسابي

المتسوبةلمعيناتالمستقمةT )(وكانتقيمة)3.560(و)13.700الضابطةعمىالتوالي)

بموت) )2.630فقد دلالة مستوى عند بيف0170.( معنوية فروؽ ىناؾ عمى يدؿ وىذا  )

المجموعةالتجريبية.الاختباراتالبعديةلممجموعتيفالتجريبيةوالضابطةوالصالحلاعبي

(المتسوبةلمعيناتالمستقمةTكذلؾقيـالاوساطالتسابيةوالانترافاتالمعياريةوقيمة)

ومستوىالدلالةومعنويةالفروؽللاختبارالبعديبيفالمجموعةالتجريبيةوالضابطةاذنجداف

 العضمية الوسطالتسابيوالانتراؼالمعياريلمقدرة التجريبيةعمىالتواليقيمة لممجموعة

(2.725( و لممجموعة3240.( المعياري والانتراؼ التسابي الوسط قيمة جاءت كما )

المتسوبةلمعيناتالمستقمةT )(وكانتقيمة)3140.(و)2.220الضابطةعمىالتوالي)

بموت) )3.535فقد مستوىدلالة عند يدؿعمىىناؾفروؽمعنوي0.002( وىذا  بيف( ة

.الاختباراتالبعديةلممجموعتيفالتجريبيةوالضابطةوالصالحلاعبيالمجموعةالتجريبية
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(15)يوضحالشكؿ

لاختبارالبعديلالقدراتالبدنيةالاوساطالتسابيةلممجموعتيفالضابطةوالتجريبيةفي

لضابطة عرض وتحميؿ ومناقشة الاختبارات البعدية لممجموعتيف التجريبية وا4-6

.في متغيرات الميارات الاساسية

(13جدوؿ)
  فيالمياراتالاساسيةضابطةالالتجريبيةويفلمجموعتبيفالاختباراتالبعديةيبيف

 

 المتويرات

Tقيمة المجموعةالضابطة المجموعةالتجريبية

 المتسوبة

مستوى

 الدلالة
sig 

 ع س ع س

 0.05 0.000 9.959 1.229 16.200 0.788 20.800 الارساؿ

 0.05 0.000 10.119 0.737 12.100 0.674 15.300 الاستقباؿ

 0.05 0.000 10.830 0.942 11.000 0.737 15.100 الاعداد
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(المتسوبةلمعيناتالمستقمةومستوىTقيـالاوساطالتسابيةوالانترافاتالمعياريةوقيمة)

البعديبي الفروؽللاختبار ومعنوية قيمةالدلالة اف نجد اذ والضابطة التجريبية المجموعة ف

كرةالقدـلممجموعةالتجريبية-الوسطالتسابيوالانتراؼالمعياريلميارةالارساؿبتنس

)20.800عمىالتوالي) و الوسطالتسابيوالانتراؼالمعياري7880.( جاءتقيمة كما )

( التوالي عمى الضابطة )16.200لممجموعة و )1.229( قيمة وكانت )( T المتسوبة

(وىذايدؿعمىىناؾفروؽ0000.(عندمستوىدلالة)9.959لمعيناتالمستقمةفقدبموت)

المجموعة لاعبي والصالح والضابطة التجريبية لممجموعتيف البعدية الاختبارات بيف معنوية

التجريبية.

(المتسوبةلمعيناتالمستقمةTريةوقيمة)كذلؾقيـالاوساطالتسابيةوالانترافاتالمعيا

ومستوىالدلالةومعنويةالفروؽللاختبارالبعديبيفالمجموعةالتجريبيةوالضابطةاذنجداف

بتنس الاستقباؿ لميارة المعياري والانتراؼ التسابي الوسط لممجموعة-قيمة   القدـ كرة

و)15.300التجريبيةعمىالتوالي) كما6740.( الوسطالتسابيوالانتراؼ( جاءتقيمة

( التوالي عمى الضابطة لممجموعة )12.100المعياري و ).7370( قيمة وكانت )( T

(وىذايدؿعمى000.(عندمستوىدلالة)10.119المتسوبةلمعيناتالمستقمةفقدبموت)

والضا لممجموعتيفالتجريبية بيفالاختباراتالبعدية والصالحلاعبيىناؾفروؽمعنوية بطة

المجموعةالتجريبية.

 ظيرت )لقد وقيمة  المعيارية والانترافات التسابية الاوساط لمعيناتTقيـ المتسوبة )

المستقمةومستوىالدلالةومعنويةالفروؽللاختبارالبعديبيفالمجموعةالتجريبيةوالضابطةاذ

كرةالقدـلممجموعة-ريلميارةالاعدادبتنسنجدافقيمةالوسطالتسابيوالانتراؼالمعيا

جاءتقيمةالوسطالتسابيوالانتراؼ7370.(و)15.1000التجريبيةعمىالتوالي) (كما
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( التوالي عمى الضابطة لممجموعة )11.000المعياري و ).9420( قيمة وكانت )( T

يدؿعمى000.لة)(عندمستوىدلا10.830المتسوبةلمعيناتالمستقمةفقدبموت) (وىذا

لاعبي والصالح والضابطة التجريبية لممجموعتيف البعدية الاختبارات بيف معنوية فروؽ ىناؾ

المجموعةالتجريبية.


(16)يوضحالشكؿ

 لاختبارالبعديلالمياراتالاساسيةالاوساطالتسابيةلممجموعتيفالضابطةوالتجريبيةفي

ختبارات البعدية لممجموعتيف التجريبية والضابطة في القدرات مناقشة نتائج الا 4-6-1

 البدنية والميارات الاساسية 

افىذاالتطوروالفروؽالمعنويةالتيظيرتمفخلاؿالنتائجللاختباراتالبعديةلممجموعة

تطويرالتجريبيةيعودإلىاستمرارالعينةفيالتدريببشكؿمنتظـوىذابالتلكيديساعدعمى

المياراتالاساسيةوالقدراتالبدنيةويعدىذااأمرمفمبادئالتدريبالرياضيالذييعمؿ

0
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25

 الارسال 
 الاستقبال

 الاعداد

 س التجرٌبٌة 

 س الضابطة 
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عمىتتسيفالقدراتومستوياأداءالمياريبشكؿمتساوي.كماافسببالتتسفالذيتصؿ

يومترؾفيالجانبالبدنيوالمياريلدىعينةالبتثالتجريبيةىولاستخداـتدريباتالبلا

ادىالىالتتسففي بدوره وىذا الانتقالية والسرعة القدرة فعاؿفيتتسيف بشكؿ تيثأسيـ

الاختباريف بيف معنوية فروؽ ظيور لنا  بينت  التي النتائج تتقيؽ وبالتالي المياري اأداء

تمريناتالبلاي إلىكوف العضلاتوبالإضافة فييا المستيدفةمترؾتقوـ كزيبالانقباضالمر

ادىالىظيورالاثر وىذا  العضميةللأطراؼالسفمىلمجسـ القدرة ولامركزيمفاجؿتنمية

.(1)الايجابيفياأداءالمياري

نرىافالمجموعةالتجريبيةقدتطورتبشكؿافضؿمفالمجموعةنتائجالومفخلاؿملاتظة

التدريب الوتدات في المستخدمة الشدة الى ذلؾ ويرجع التيالضابطة عالية كانت والتي ية

عمىمستوىاداءاللاعبيف،تيثافاتقافمثؿىكذامياراتيتطمبلمتلثيراستخدمياالباتث

مادعاالباتثالىزيادةالشدةعمىاللاعبيفخلاؿالمباراةمعاؿيكوفجيدبدنيعندادائيا

عماجاءبووىذايتفؽمالعاليىلممتاولةمفالاقترابلمستوىالمبارياتوبالتاليالىالمستو

طبيعةادائياافتطويربعضالمياراتلايتـالامفخلاؿالشدةالعاليةل(2001)مفتيابراىيـ

 لممباراة المستخدـ(2)واتقانيا التدريبي البرنامج طبيعة الى التطور ىذا الباتث يعزو كذلؾ ،

ب والتجؿ والقفز الاثقاؿ تدريبات اداء في يؤكدوالمتمثؿ تيث التواجز بيف التواجز يف

(willim,2002)"افالتدريبالمركباصبحيمارسعمىنطاؽواسعفيالمجاؿالرياضيوذلؾ

واصبحيوصىبوفيلكونوتدريبااستراتيجيايدمجكؿمفتدريباتالاثقاؿوتدريباتالبلايومترؾ

                                                             
طرؼالسفميةتافظخباطوآخروف:اثرالتدريباتالبلايومتريوفيتنميةالقوةالانفجاريةوالسرعةالانتقاليةللأ(1)

والرياضة البدنية النشاطات وتقنيات عموـ معيد طالبات لدى الطويؿ والوثب وفي الرقمي المستوى وتتسيف
الإنسانية،2جامعةعبدالتميدميديفسنطينو  .55،ص2018،مجمةالعموـ

.56،ص2001،القاىرة،2،طالتدريب الرياضي الحديثمفتيابراىيـتماد:(2)



102الفصؿ الرابع: عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا                         
 

وتتقيؽالانجاز العضمية القدرة (1)"الرياضيتتسيف ماويدعـ ايبيفذلؾايضا )ولياـ ذكرة

 لتنمية"(2000واخروف المستخدمة التدريبية الاساليب افضؿ مف يعد المركب التدريب اف

تدريبات بيففوائد الجمع مفخلاليا يتـ أنو مفالقدرات، وغيرىا الانفجارية القدرة وتطوير

يضيؼ)عبدكما(2)"البلايومترؾ(المقاومة)الاثقاؿ(ذاتالشدةالعاليةمعتدريباتالتصادـ)

الدمجافالتدريبالمركبىو"(2000الرتمفزاىر، اسموبمفالاساليبالتدريبيةيتـفييا

لإمكان الفرصة ويتيح البلايومترؾ التدريب ومميزات باأثقاؿ التقميدي التدريب مميزات يوبيف

الذي الاسموب تناسب عالية وقدرة بكفاءة البدني الرياضيةالاداء المنافسات في .(3)"يتـ

                                                             
(1) Willim ebben;complex training, abrief ,review, jornal of sport science and 

medicine,2002,p42-46 .  
(2)  Ebben,watts, Jensen, black : emy and kinetic analysis of complex training 

exercises variables ، ،2000  p,243. 
،مركزالكتابلمطباعةوالنشر،القاىرة،ابقات الوثب والقفزفسيولوجيا مسعبدالرتمفعبدالتميدزىرو:(3)

.247،ص2000
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 التوصيات 5-2
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 الاستنتاجات والتوصيات: -5

 الاستنتاجات: 5-1

:تاليةصؿالباتثالىالاستنتاجاتالفياطارالنتائجالتياظيرتياىذهالدراسةتو

البدنية.المتويرات.وبالتقميديفيتطويررافضؿمفالاسميتلثةالمركبمريناتافلمت -1

الشباب.كرةالقدـ–الاعبيفتنسلدىقيدالدراسةوالمياراتالاساسية

الايجابيفعاؿفيرثالااستخداـالتمريناتالمركبةخلاؿفترةالاعدادالخاصلو -2

 .تطويرالمياراتالاساسيةلدىلاعبيتنسكرةالقدـ

لودورفيرفعمستوىالقدرةالعضميةلمرجميفلدىلاعبيالمركبمريفافاستخداـالت -3

 كرةالقدـ–تنس

 البدنيةلدىعينةالبتث.المتويراتقدطورالتمريناتالمركبة -4

:التوصيػات 5-2        

فياطارالنتائجالتيتـالتوصؿاليياوضعالباتثعدةتوصياتوكمايلتي:

البدنيةالمتويراتفاعؿلتطويرالتمريناتالمركبةكلسموبالتلكيدعمىاستخداـ -1

 كرةالقدـ.–وتعميموعمىلاعبيالانديةوالمنتخباتفيالعراؽفيلعبةتنس

 .االبدنيةلفاعميتيالمتويراتفيتطويرةالمركبمريناتالت.التلكيدعمىاستخداـ -2

والبدنيالمياريالشامؿفيفيالاعدادالبدنيةالمركبمريناتاستخداـاسموبالت -3

 كرةالقدـ.-كرةالقدـواستبداؿالاساليبالتقميديةفيتدريبتنس–لعبةتنس

سموببلالاىتماـمفقبؿالعامميففيمجاؿالمعبةوالتدريبببناءبرامجتدريبية -4

افادةمنيزيعيابشكؿمدروسللاستوتوةالمركبالتمرينات
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الخاصةبتنسالقدـمفقبؿالباتثيفمثؿسرعةالمتويراتالتاكيدعمىدراسةبعض -5

والتوافؽداءوالرشاقةوالمرونةالاستجابةالتركيةوسرعةا
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:المصادر العربية-1
 القرافالكريـ
 :2017،القدـ قوانيف تنس كرةالاتتادالعراقيتنسكرةالقدـ.
 :1،2018،طقوانيف تنس كرة القدـالاتتادالعراقيلتنسكرةالقدـ. 
  يوسؼمتعبالتسناوي: التعميـميارات التدريب الرياضياتمد وزارة ، بابؿ ط، ،ب.

.2014العاليوالبتثالعممي،
 تتديدمستوياتمعياريةلبعضالقدراتالبدنيةوالمياريةكمؤشر: لانتقاءناشئيأسعدلازـ

فيالعراؽبلعمار) القدـ التربية16-15كرة كمية بوداد، جامعة رسالةماجستير، سنة، )
 .2004الرياضية،

  الاعداد البدني والأحماء في التدريب الرياضياشرؼمتمود: الى1،ط المتيط دار ،
.2016الخميجوالتوزيع،

 :البساطي اللهاتمد مطبعةرياضي وتطبيقاتو أسس وقواعد التدريب ال أمر ، القاىرة ،
.1999،1998الانتصار،

  البساطي: دارالتدريب والأعداد البدني في كرة القدـأمراللهاتمد مطبعة الإسكندرية، ،
 .1995المعارؼ،

 :استخداـ التدريب المركب لعضلات الاطراؼ السفمى وأثرة في أميـسممافميديالعبيدي
،ية والقوة المميزة بالسرعة لدى لاعبات كرة القدـتطوير القوة الانفجار  بتثمنشور ،

 .2010المجمةالرياضيةالمعاصرة،العددالخامسعشر،المجمدالعاشر،
  : أتمد طأسس ونظريات التدريب الرياضيبسطويسي العربي1، دارالفكر ، ،القاىرة

،1999. 
  : وعباساتمد اتمد ،التربية الرياضية طرائؽ التدريس في مجاؿبسطويسي بوداد ،

 .1984مطابعجامعةالموصؿ،
 :اأتتادالعربيلكرةاليد،الأعداد الكامؿ للاعب كرة اليدبمتسفاأسودومتمدمرزوؽ،

1988.
 تافظخباطوآخروف:اثرالتدريباتالبلايومتريوفيتنميةالقوةالانفجاريةوالسرعةالانتقالية

وتتسي للأطرؼالسفمية عموـ معيد طالبات لدى الطويؿ والوثب وفي الرقمي المستوى ف
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 ميديفسنطينو التميد عبد جامعة والرياضة العموـ2وتقنياتالنشاطاتالبدنية مجمة ،
.2018الإنسانية،

  " طمتةوآخروف: الديف، الموسوعة العممية في التدريب الرياضي )القوة ػ القدرة ػ تساـ
 .1997،مركزالكتابلمنشر،1،طتمريف مصور 300عمؿ القوة ػ المرونة( 

  : العظيـ عبد وياسر ،التدريب الرياضي افكار ونظرياتتمدياتمد الزقازيؽ ،جامعة
 .1999الزقازيؽ،

 :القاىرة،دارالفكرالعربي،الاسس العممية في تدريب كرة القدـتنفيمتمودابراىيـ،
1994. 

 :ب.ط،الكويت،دارالكتبالتديث.ة في التدريبالأسس العمميتنفيمتمودمختار، 
 :الطبعةالاولى،الجنادريةلمنشروالتوزيع،اساسيات التدرييب الرياضيخالدتميـالتاج،

 .2017المممكةالاردنيةالياشمية،
 الرياضة،جامعة البدنيةوعموـ التربية كمية الرابعة، المرتمة ذوالفقارالطيب:متاضرة

 .2022،العيف
 :دارالشروؽ،1،طتطبيقات في عمـ الفسيولوجيا والتدريب الرياضيريسافخريبط،

 .1997عماف،
 :الموصؿ،مطابعجامعة1،طمناىج البحث في التربية الرياضيةريسافخريبطمجيد،

. 1998،الموصؿ
 :1992،،بوداد،مطبعةوزارةالتربية1،طكرة القدـساميالصفاروآخروف. 
 :1983،الموصؿ،بط،1،طالمدخؿ الى التدريب الرياضيسميمافعميتسف. 
  المقصود: عبد ،1،طنظريات التدريب الرياضي تدريب وفسيولوجيا القوةالسيد القاىرة ،

 .1997مركزالكتابلمنشر،
 مفالمتويرا المبارياتفيعدد لتتميؿ وفقا تلثيرتمريناتخاصة تطالبزينؿتسيف:

الموصؿ، جامعة ، دكتوراه اطروتة الشباب، القدـ للاعبيتنسكرة  والميارية البدنية
2022.

 :الموسوعة العممية لمتدريب الرياضي ، القوة ، القدرة ، التحمؿ طمتةتساـالديفواخروف
 .1996القاىرة،مركزالكتابلمنشر،، المرونة ،
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 زىروالتميدعبدالرتمفعبد والقفزالوثبمسابقاتجيافسيولو: لمطباعةالكتابمركز،
 .2000،القاىرة،والنشر

 :القاىرة،دارالفكرالعربي،تعمـ –تدريب –كرة سمة عبدالعزيزالنمر،مدتتصالح،
1997.

 :الأعداد البدني والتدريب بالأثقاؿ لناشئيف قبؿ مرحمة عبدالعزيزالنمرونيرمافالخطيب
 .2000لقاىرة،الاساتذةلمنشروالتوزيع،،االبموغ

 :بوداد،بط،مطبعةجعفرالعصامي،اسس ومبادى تعميـ وتدريبعبدالكريـفرتاف،
2015. 

 :اتمد ومتمد الكندري، الله مناىج البحث العممي في التربية الرياضية والعموـ عبد
.1999،الكويت،مكتبةالفلاحلمنشروالتوزيع،2،طالاسلامية

  وآخروف. عساؼ متمد المعطي طالتطورات المنيجية وعممية البحث العمميعبد .1.
 .2002عماف:داروائؿلمنشروالتوزيع،

 :1،طأساسيات القياس و الاختبار في التربية الرياضيةعبدالمنعـاتمدجاسـالجنابي،
 .2018القاىرة،مركزالكتابلمنشر،

 تسيف تسف وقاسـ نصيؼ عمي عبد التعميـمبادئ عمـ التدريب الرياضي: مطبعة ،
 .1988العالي،بوداد،

 :الموصؿ:مديريةدارالكتبعمـ التدريب الرياضي،عبدعمينصيؼوقاسـتسفتسيف
 .1987لمطباعةوالنشر،

 :1999،الإسكندرية،9،طالتدريب الرياضي نظريات ػ تطبيقاتعصاـعبدالخالؽ. 
 :جامعةة طائرة مرحمة الرابعة، التدريب والخطط الجماعية والياقة البدنيةكر عقيؿالكاتب،

 .1980بوداد،،
 تلثير : الوريري ابراىيـ بلسموبعلاء مقترح تدريبي بعضمنيج في المركب التدريب

القدراتالبدنيةوالنشاطالكيربائيلاىـالعضلاتالعاممةفيقوةالتصويبللاعبيكرةاليد
.2012امعةديالى،رسالةماجستير،الشباب،ج

  التكيـ: جواد العاليالاختبارات والاحصاء في المجاؿ الرياضيعميسموـ التعميـ ،وزارة
.2004والبتثالعمميجامعةالقادسية،
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  : الديفعباسأبوزيد التخطيط والأسس العممية لبناء وأعداد الفريؽ في ألالعاب عماد
.2005،القاىرة،منشاةالمعارؼ،1،طت(تطبيقا-الجماعية )نظريات

  تسف ياسر ،ىاشـ متمود صالح ط: كرة القدـ ، التدريب المياريغازي ،مكتبة1، ،عماف
.2013المجتمعالعربيلمنشروالتوزيع،

 عماف،مكتبةالمجتمعالعربيلمنشر1،ط: التدريب الرياضيفاطمةعبدمالحوآخروف،
.2011والتوزيع،

 العربية،فوزي  .1997الخضري:الطبالرياضيوالياقةالبدنية،لبناف،دارالعموـ
 :المػػػػػوصؿ،الػػػػتدريب الرياضي والأرقاـ القياسيةقاسـتسفالمندلاويومتمودعبدالله،

 .1987دارالكتبلمطباعةوالنشر،
 :دارالفكرلمطباعةوالنشر،عماف،1،طتعمـ قواعد المياقة البدنيةقاسـتسفتسيف

.1998والتوزيع،
 :الموصؿ،الاختبارات والقياس والتقويـ في التربية الرياضيةقاسـتسفتسيفوآخروف ،

.107،ص1990مطابعلتعميـالعالي،
 :تسيف تسف طعمـ التدريب بالاعمار المختمفةقاسـ العربي،1، الفكر دار القاىرة، ،

1980. 
 :1998،عماف،التدريب الرياضي في الأعمار المختمفة عمـقاسـتسفتسيف. 
  : أتمد بسطويسي ، الجبار عبد ناجي لاختبارات ومبادئ الاحصاء في المجاؿ اقيس

.1987،مطبعةالتعميـالعالي،بوداد،1،طالرياضي
  الجامعة2طالتدريب الرياضي لمقرف الحادي والعشروف،كماؿجميؿالربضي: عماف، ،

.2004دنية،اأر
 :ط،القاىرة،دار3،الياقة البدنية ومكوناتياكماؿعبدالتميدومتمدصبتيتسانيف

.1997الفكرالعربي،
 1976أوفسيتلمتترير،،بوداد،رفع الأثقاؿ:ترجمة(صادؽفرج،)كيردىاردكارؿ. 
 2010،،العراؽ،مطبعةجامعةديالىالتدريب الرياضي:ليثابراىيـجاسـ.
  فرتات: طالقياس والاختبار في التربية الرياضيةليمىالسيد الكتابلمنشر،3، ،مركز

  .2005القاىرة،
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 :1990،دارالمعارؼ،11،طعمـ التدريب الرياضي متمدتسفعلاوي.
  : الديفرضواف نصير متمد علاوي، تسف القياس في التربية الرياضية وعمـ متمد

 .1979،القاىرة:دارالفكرالعربي،1،طالنفس الرياضي
 إبراىيـ رضا ط: التطبيؽ الميداني لنظريات وطرائؽ التدريب الرياضيمتمد بوداد،1، :

.2008مكتبالفضمي،
  إبراىيـ: رضا بوداد،2،طالتطبيؽ الميداني، النظريات وطرائؽ التدريب الرياضيمتمد ،

 .2009،الدارالجامعيةلمطباعةوالنشروالترجمة
 :1،طموسوعة التدريب الرياضي التطبيقيمتمدصبتيتسانيف،اتمدكسريمعاني،

 .1998مركزالكتابلمنشر،القاىرة،
 :مصر،3،ط1،حالقياس والتقويـ في التربية البدنية والرياضةمتمدصبتيتسنيف،

 .1995دارالفكرالعربي،
  إبراىيـ: ومفتي الوتش عبده المعرفة،1،طات كرة القدـأساسيمتمد عمـ ،دار القاىرة

1994.
 :دار،القاىرة،الإحصاء الاستدلالي في عموـ التربية الرياضيةمتمدنصرالديفرضواف

 2003الفكرالعربي،
 :شبكةأنترنيت،الجزائر.التدريب البدني الشامؿ والكامؿ  مرادمتمدمسعود، 
 :طبعةالثانية،القاىرة،يث تخطيط و تطبيؽ و قيادةتدريب الرياضي الحدمفتيأبراىيـ،

 .2001دارالفكرالعربي،
 2001،القاىرة،2ط،التديثالرياضيالتدريب:تمادابراىيـمفتي. 
 القاىرة،1،طالتدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيؽ وقيادةابراىيـتمادة:مفتي،

 .1998دارالفكرالعربي،
 1999،دارالفكرالعربي،القاىرة،1،طبناء فريؽ كرة القدـبراىيـتمادة:مفتيا. 
 ميديكاظـعمي:اثراستخداـأساليبتماريفالبلايومترؾفيتنميةالقوةالسريعةوانجاز

 .1999الوثبةالثلاثية،أطروتةدكتوراه،كميةالتربيةالرياضية،جامعةبوداد،
 :موسوعةالتربيةالرياضيةبجميوريةمصردريب المركب بكرة القدـالتموفؽمجيدمولى،

.2010العربية،
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 :وزارةالتعميـالعاليجامعةعمـ التدريب الرياضي لسنة الثالثة الفصؿ الثانيميالرضواف،
.2020تماء،سوريا،

 القػدـ،ميسمتمػودسػمماف:تقييـمستوىأداءأىػـالمياراتاأساسيةلناشػنػيتػ نػسكػرة
.2019رسالةماجستير،جامعػةبوداد،سنة

 :الدليمي،تموديمتمودالرماتي تدريبات البميومترؾ ذو القدرة العاليةناىدةعبدزيد
 .2017،النجؼالاشرؼ،دارالضياءلمطباعةوالنشر،1،ط

 العمميةالكتبدار،تبيرو،1ط،التركيةالتربيةفيمفاىيـ:الدليميزيدعبدناىدة،
2011.

 منظومة التدريب الرياضي )فمسفية نبيمةاتمدعبدالرتمفوسموىعزالديففكري :–
،دارالفكرالعربي،1،طادارية ( –بايو ميكانيكية  –فسيولوجية –نفسية  –تعميمية 
 .2003القاىرة،

  السامرائي: ومتمود الطالب ،تبارات البدنية والرياضيةمباديء الإحصاء في الإخنزار
 1981جامعةالموصؿ،مؤسسةالكتبلمطباعةوالنشر،

 :2009بوداد،داراأرقـلمطباعة،التدريب الرياضي ،نواؿميديالعبيديواخروف. 
 نصيؼىارة عمي عبد اصوؿ التدريب:ترجمة ،، الكتب دار مديرية ، بوداد جامعة

1990. 
 دالبدنيالسنةاأولى،وزارةالتعميـجامعةالبعثكميةالتربيةىدىاليازجي:مقررالاعدا

الرياضية.
 صالحعبدالجواد:متاضرةالتدريباتالمياريوالمركبةوتلثيرىاعمىتطويرالقدراتىيثـ

.26،2020العقميةللاعبيكرةالقدـ،العراؽ
 القدراتالتركيةوتعمـواثؽشاكرمتمودسمماف،تلثيرتمريناتخاصةفيتتسيفبعض

.2021المياراتاأساسيةللاعبيتنسكرةالقدـ،رسالةماجستير،جامعةديالى،
 :الموصؿ،دارالكتبلمطباعةوالنشر،طرائؽ البحث العممي ومناىجووجيومتجوب ،

1988. 
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 :وساـتامدعباس(4تاثيربرنامجتعميميوفؽانموذجMATفياليقظةالذىنيةو)تعمـ
(سنة،رسالةماجستير،15-13بعضالمياراتاأساسيةللاعبيتنسكرةالقدـبلعمار)

 .2022جامعةكربلاء،
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 (1) ملحق 

 وزارة التعلين العالي والبحث العلوي

 ــــــاىجاهـــعت هيــــــــــس      

 كليت التربيت البذًيت وعلوم الرياضت  

  الذراساث العليا / الواجستير       

استبياف استمارة
-تنس المرتبطةبتطويرالمياراتاأساسيةلمعبةاواختباراتيالقدراتالبدنية تتديدأىـ توؿ

كرةالقدـ.
 ..................... المحترم الخبٌر.............................................. السٌد

 تحٌة طٌبة.....

 ٌروم الباحث أجراء البحث الموسوم : 

–للاعبيتنسوالمياريةالبدنيةالمتويراتفيبعضةمركبتمريناتتلثير)
(كرةالقدـ

ونظرالماتتمتعوفبومفخبرةودرايةفيمجاؿالبتثالعمميوعمـالتدريبالرياضييرجى
للاعبيتنس أىـ تتديد سيادتكـ مف بلداءالمياراتاأساسية المرتبطة كرة–القدراتالبدنية

القدـ.
والاتتراـوالتقدير الشكر جزيؿ ولكـ

 :ملاحظة

. درجةلاختيارالقدرةالبدنيةأعمىىي (10والدرجة) اقؿدرجةصفر(عف (الدرجة تعبر-
الاستمارة. في ذكرىا يرد أيقدرةبدنيةلـ إضافة الممكف مف-

: الثلاثي الاسـ
 : العممي المقب

 : الاختصاص
: العمؿ مكاف
 الماجستيرطالب: التوقيع
جاسـمتمدسعد:   التاريخ
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 ت

 القدرات البدنٌة
 الأهمٌة الدرجة حسب

 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 صفر
            الرشاقة  1
            المرونة  2
            الدقة  3
            التوازف  4
            التوافؽ 5
            القدرة الانفجارية 6
            القدرة العضمية 7
            سرعة الاستجابة الحركية  8
            ة الحركيةالسرع 9

            السرعة الانتقالية   10
            تحمؿ السرعة 11
            تحمؿ القوة  12
            تحمؿ الاداء 13


غيرملائـملائـالاختبارات ت
  اختبارتتمؿالقوةلمرجميف1

  اختبارالوثبالعريضمفالثبات2

  ـ30والبدءمفمتر20اختبارعدو3

 

 ملاحظات :
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 (2) ملحق 

المرتبطة بتطوير  واختبارتيا القدرات البدنية السادة الخبراء الذيف اخذت اراءىـ لتحديد أىـ
.كرة القدـ -تنس  الميارات الأساسية لمعبة 

 مكان العمل الاختصاص اسم الخبيرت

1
ٌة التربٌة البدنٌة وعلوم جامعة ذي قار/ كل فسلجة التدرٌب أ.د صادق ٌوسف محمد

 الرٌاضة

 جامعة المثنى / كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة اختبارات وقٌاس أ .د محمد مطر عراك2

 جامعة البصرة/كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة تدرٌب رٌاضً/ كرة قدم أ. د عبد علً جعفر محمد3

4 
تدرٌب رٌاضً / كرة  أ. د عقٌل حسن فالح

 دمق
جامعة البصرة / كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم 

 الرٌاضة

 جامعة البصرة/كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة تدرٌب رٌاضً أ.د ماجد علً موسى5

 جامعة مٌسان /كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة تدرٌب / سلة أ. د احمد عبد الائمة كاظم6

 جامعة المثنى / كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة /قدمتدرٌب فسلجه أ. دعقٌل مسلم عبد الحسٌن7

 جامعة مٌسان /كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة تدرٌب / كرة قدم أ.م.د ضٌاء سالم حافظ8

 الرٌاضة جامعة مٌسان /كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم اصابات أ.م.د عدنان راضً فرج9

10
أ.م.د مصطفى سلطان 

 حسٌن
درٌب معاقٌن / ساحة ت

 ومٌدان
 جامعة مٌسان /كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة

 جامعة المثنى / كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة تدرٌب رٌاضً/كرة القدم أ.م.د خالد عودة كشٌش11

 لرٌاضةجامعة المثنى / كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم ا تدرٌب / كرة قدم أ.م.د كامل ملٌوخ حسٌن12

 مدٌرٌة تربٌة كربلاء كرة قدم–تدرٌب / تنس  أ.م.د طالب زٌنل حسٌن13

 جامعة المثنى / كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة /جمناستكفسلجه  أ.م.د سندس برهان14

15
تدرٌب / كرة قدم  م. د رزاق حسٌن عودة

 صالات
جامعة ذي قار/ كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم 

 الرٌاضة
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 (3) ملحق 

 وزارة التعلين العالي والبحث العلوي

 جاهـــعت هيــــــــــســــــاى      

 كليت التربيت البذًيت وعلوم الرياضت  

  الذراساث العليا / الواجستير       

 استبياف استمارة
 كرة القدـ –تنس لمعبة  واختبارتيا الميارات الأساسية تحديد أىـ حوؿ

 

 ............................................................ المحترم الخبٌر....... السٌد

 تحية طيبة .....

  يروم الباحث أجراء البحث الموسوم :

للاعبي تنس والميارية  البدنية المتغيراتفي بعض  ةمركبتمرينات تأثير )
 (كرة القدـ –

عموـ التربية الرياضية لذا يرجى ونظرا لما تتمتعوف بو مف خبرة ودراية في مجاؿ كرة القدـ و 
 كرة القدـ. -الأساسية للاعبي تنس  الميارات أىـ تحديد سيادتكـ مف

 والتقدير الشكر جزيؿ ولكـ
 :ملاحظة

درجػػة لاختيػػار الميػػارات  أعمػػىىػػي  (10والدرجػػة ) اقػػؿ درجػػة صػػفر(عف (الدرجػػة  تعبػػر-
 الأساسية.

 ملاحظات تذكر مف قبمكـ. أيإضافة  الممكف مف -
 : الثلاثي الاسـ
 : العممي المقب

 : الاختصاص
 : العمؿ مكاف

 : التوقيع
 طالب الماجستير                                                                 : التاريخ

 جاسـ محمد سعد                                                                        
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سٌة للـعبة          المهارات الأسا ت
 كرة القدم -تنس 

 الدرجة حسب الأهمٌة
 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 صفر

 الارسال     1

 بمشط القدـ 
 

           
 الإرساؿ الساحؽ            

 الكبس 2

 العالي -1
 بباطف القدـ 

 

           

 بكعب القدـ            

 الخطاؼ            

 بمشط القدـ            
 المقصية            

 المطرقة            
 تسارع            
 بأصبع القدـ            

 المنخفض -2
 بكعب القدـ 

 

           
 بباطف القدـ            

 بالراس            
 قطع الكرة            

 الإعداد 3

 بباطف القدـ 
 

           
 بالرأس            
 بمشط القدـ            
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 الـصد 4

 الجانبي 
           

 المستقيـ            
 مف القفز            

 الاستقبال 5

  بالصدر 
 

           
  بباطف القدـ            

  بالرأس            
 اللعب المٌدانً 6

  نصؼ طائرة 
 

           
  المعب بالجسـ            
 معب بالرأسال            


غيرملائـملائـالاختبارات ت
   اختبار)ميس(لميارةالارساؿبتنسكرةالقدـ 1
   قياسدقةالاستقباؿبباطفالمقدـ 2
  اختبار)ميس(لميارةالاعدادبتنسكرةالقدـ3

 

 الملاحظات 
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 (4)  ممحؽ

تنس لمعبة  اواختباراتي الميارات الأساسية يد أىـتحد حوؿالسادة الخبراء الذيف اخذت اراءىـ 
 كرة القدـ –

 مكاف العمؿ الاختصاص الاسماءت

الرياضةاختباراتوقياس/كرةقدـأ.درتيـعطيةالجنابي1 جامعةميساف/كميةالتربيةالبدنيةوعموـ

الرياضةجامعةالمثنى/كميةالتربيةالبدناختباراتوقياسأ.دمتمدمطرعراؾ2 يةوعموـ

3
أ.دعبدعميجعفر

متمد
الرياضةتدريبرياضي/كرةقدـ جامعةالبصرة/كميةالتربيةالبدنيةوعموـ

الرياضةتدريبرياضي/كرةقدـأ.دعقيؿتسففالح 4 جامعةالبصرة/كميةالتربيةالبدنيةوعموـ

الرياضةفسمجوتدريب/كرةقدـأ.دأميفخزعؿعبد5 جامعةذيقار/كميةالتربيةالبدنيةوعموـ

6
أ.ـ.دمصطفىعبد

الزىرةعبود
الرياضةاختباراتوقياس جامعةميساف/كميةالتربيةالبدنيةوعموـ

7
أ.ـ.دتكمتعبدالستار

عمواف
الرياضةتدريب/قدـ جامعةذيقار/كميةالتربيةالبدنيةوعموـ

الرياضةتدريب/كرةقدـتافظأ.ـ.دضياءسالـ8 جامعةميساف/كميةالتربيةالبدنيةوعموـ

9
الرياضةاختباراتوقياسأ.ـ.دنورتاتـالتداد جامعةبوداد/كميةالتربيةالبدنيةوعموـ

لمبنات

الطرائؽتدريس/كرةقدـأ.ـ.دتيدرمجيدشويع10 رياضةجامعةميساف/كميةالتربيةالبدنيةوعموـ

الرياضةتدريبرياضي/كرةالقدـأ.ـ.دخالدعودةكشيش11 جامعةالمثنى/كميةالتربيةالبدنيةوعموـ

الرياضةتدريب/كرةقدـأ.ـ.دكامؿمميوختسيف12 جامعةالمثنى/كميةالتربيةالبدنيةوعموـ
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كربلاءمديريةتربيةكرةقدـ–تدريب/تنسأ.ـ.دطالبزينؿتسيف13

الرياضةفسمجو/جمناستؾأ.ـ.دسندسبرىاف14 جامعةالمثنى/كميةالتربيةالبدنيةوعموـ

الرياضةجامعةذيقار/كميةالتربيةالبدنيةكرةقدـصالاتتدريب/أ.ـ.درزاؽتسيفعودة15 وعموـ
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 (5) ممحؽ

 العمؿ المساعد فريؽ 

مكافالعمؿاصالاختصالاسماء ت

1 
أ.ـ.دعبدالتسيفمتسف

الجيزاني
رئيساتتادتنس_طرائؽتدرس/قدـ

كرةالقدـفرعذيقار

مديريةتربيةذيقارتدريب/سمةـ.دعميتميدالتميداوي2

مديريةتربيةذيقارمدرسـ.ـعمرجابرخيوف2

مديريةتربيةذيقارمدرسمؤيدصالحميدي3

4 
وزارةالشباببكالوريوسالوائميابراىيـدمتس

والرياضة

مديريةتربيةذيقارمدرسضياءلطيؼخضير 5

متمدسمماف 6 مصور/اعلاـسبكالوريوتازـ

7
جامعةالمثنى/كميةطالبماجستيرميديصالحعباس

التربيةالبدنيةوعموـ
الرياضة
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 (6) ممحؽ 
 مقابمتيـتـ  فالذي والمختصوف براءقائمة السادة الخ

 





 مكان العمل نوع المقابلة الاختصاص الاسماء ت

أ .د رحيم عطية  1
 الجنابي

جامعة ميسان / كلية التربية  حضورية اختبارات وقياس
 البدنية وعلوم الرياضة

أ.د محمد صبيح  2
 الساعدي

جامعة ميسان / كلية التربية  حضورية تدريب / كرة طائرة
 ة وعلوم الرياضةالبدني

جامعة ميسان / كلية التربية  حضورية تدريب / كرة قدم أ.د علي حسن فليح 3
 البدنية وعلوم الرياضة

أ . د صادق يوسف  4
 محمد

جامعة ذي قار / كلية التربية  حضورية فسلجه تدريب / قدم
 البدنية وعلوم الرياضة

أ. م.د عبد الحسين  5
 محسن الجيزاني

طرائق تدريس / 
 كرة القدم

رئيس اتحاد  تنس _ كرة القدم  حضورية
 فرع ذي قار

أ.م.د طالب زينل  6
 حسين

كرة -تدريب / تنس 
 القدم

 مديرية تربية كربلاء حضورية

م. د صفاء صاحب  7
 نايف

 –العراقي لتنس الاتحاد رئيس  هاتفيا تدريب
 كرة القدم

عماد حسن عبد  8
 الرحيم

كرة  –لتنس  العراقي  الاتحاد هاتفيا مدرب
  القدم

اياد محسن  9
 الحسناوي

كرة القدم  –رئيس اتحاد تنس  حضوريا حكم دولي
 فرع كربلاء

 كرة القدم –الاتحاد العراقي لتنس  حضوريا حكم دولي عباس حسن مرعي 10

احمد حسن  11
 الفتلاوي

كرة القدم  –الاتحاد الفرعي لتنس  حضوريا حكم دولي
 كربلاء

كرة  –رئيس لجنة الحكام لتنس  حضوريا حكم دولي معباس عبد الكري 12
كرة  –القدم الاتحاد العراقي تنس 

 القدم

 محاضر دولي اسعد الساعدي 13
 نائب رئيس الاتحاد

 كرة القدم –الاتحاد العراقي لتنس  حضوريا

بكلوريوس  تربية  صبار الساير 14
 رياضية مدرب

كرة القدم  –الاتحاد الفرعي لتنس  حضوريا
 ذي قار فرع
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 (7ممحؽ رقـ )
 تسييؿ ميمة 
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 (8) ممحؽ 
تمرينات القوة 
.مراتلعدةتكرارىامعلمصدرالرجميفضـعمىالتلكدمعللأعمىالرجميفبكمتاالقفز -1
 الجموسعمىالكرسيالمائؿقميلاالىالخمؼودفعالثقؿبكمتاالقدميف -2
والصع -3 الظير عمى ثقؿ مع تديدي بار سناد بارتفاع المسطبة عمى الجانبي سـ30ود

 .لمجانبالايمفوالايسر
 سـ50سـوالمسافةبيفتاجزواخر50بارتفاعتواجز(10القفزالجانبيعمىالتواجز) -4
 مفوضعالوقوؼ_مسؾالكرةبالرجميف_القفزلقذؼالكرةخمفا. -5
 ساؽكوـ(فيكؿ2مرجتةالساقيفمفوضعالاستمقاءمعوضعوزف) -6
الركضالىجيةاليساراربعخطواتثـالقفزاماماواليبوطمعثنيالركبتيفثـالركض -7

 الىجيةاليميفاربعخطواتثـالقفزواليبوط.
 الوقوؼالجانبيبوضعالقرفصاءثـالتركةللأماـبثنيالركبتيف. -8
 الوقوؼالجانبيبوضعالقرفصاءثـالتركةللأماـبثنيالركبتيف. -9

 الوقوؼبوضعالقرفصاءمعتقاطعالرجميفثـالنيوضورفعكمتااليديفللأعمى. -10
 الوقوؼفتتامعوضعالبارالتديديعمىالكتفيفثـاليبوطفتتابوضعالقرفصاء. -11
 المشيبالمكافمعوضعالبارالتديديعمىالكتفيف. -12
 الكتفيف.الوقوؼفتتاثـالوثببالقدميفمعابوضعالبارالتديديعمى -13
الوقوؼفتتابوضعنصؼالقرفصاءثـالوثببالقدميفمعابوضعالبارالتديديعمى -14

 الكتفيف.
 التبادؿبالصعودعمىالصندوؽبكمتاالرجميفمعوضعالبارالتديديعمىالكتفيف. -15
 .كوـ15بوزفالقفزبالقدميفمعامعرفعوخفضالبارالتديدي -16
 ف.دفعالوزفبثنيومدالرجمي -17
القفزالجانبيمفوضعالبدايةالقفزالىللأعمىمففوؽالشاخصالىالجانباأخر -18

 ثـالقفزالىالجيةالاخرىوىكذامعستبالركبتيفالىأعمى.
 وضعاليديفعمىالرقبةوالقفزبكمتاالرجميفعمىالمسطبةثـالارضثـالمسطبة. -19
 .مىنصؼدبنيمعرفعبمشطالقدـالىاأع -20
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 .القدميفبكمتاالثقؿودفعالخمؼالىقميلأالمائؿالكرسيعمىالجموس -21

بالثقؿ -22 القفز وبعدىا الركبتيف ثني ثـ ومف الثقؿ مسؾ مع الركبتيف ثني وضع اخذ
 للأعمى.

سـفيمنطقةالكعبيفثـثني10اسنادالبارعمىالظيروالوقوؼعمىخشبةارتفاعيا -23
 ومدالساقيفلمنصؼ.

اسنا -24 سـوالدفعبمشطالقدـالى10دالبارعمىالظيروالوقوؼعمىخشبةارتفاعيا
 الاعمى.

 اسنادبارتديديمعثقؿعمىالظيرورفعالركبتيفللأعمىمعالدفعللأماـ. -25
 اسنادبارطويؿاعمىالظيرثـنصؼدبنيثـمػػػػػػػػػػػػػػدالساقيفوالقفزللأعمى. -26
ثنياخذوضعثنيالركبتيفم -27 عمسؾالثقؿ)دمبمص(ومفثـوضعالشناوومفثـ

 .الركبتيفوبعدىاالقفزالىاأعمى
والمسافةبيفتاجزواخر50بارتفاعتواجز(10القفزالجانبيعمىالتواجز) -28 سـ

 سـ50
مفوضعالوقوؼبفتحالرجميف_الذراعافخمفاتقوسمعثنيالركبتيفورفعالمشطيف -29

 ..ديفلمسالكعبيفبالي

 .الكرةفوؽالرجميفوضـعالياالقفزفتتاالوقوؼوضعمف -30

 كوـ(فيكؿيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػد.1تجؿعمىساؽواتدةبعدىاالتبديؿعمىالاخرىمعتمؿ) -31
 الاستمقاءفتتاعمىالصندوؽمعثنيالرجميفمعالركبتيفوالقدمافتممساالارض. -32
ر(ثـ)اماـوخمؼ(معوضعبارعمىالكتفيفوالمسافةالقفزالىالجانبيف)يميفويسا -33

 بعرضالكتفيفبيفالساقيف.
نصؼدبنيبالقفزتيثيقفزالاعبوالبارالتديديعمىالكتفيفمعملاتظةفتتة -34

 الرجميفتكوفمناسبةبمستوىالصدر.
 مفوضعالاستمقاءعمىالظيرثنيومدالساقيفعمىالجياز. -35
 تبكمتاالساقيف.قفزعمىالمدرجا -36
 ـ.20ركضعمىالمدرجاتصعوداونزولاالمسافة -37



126                                  الملاحؽ           
 

 قفزمفوضعالثباتالعميؽ. -38
كوـلكؿذراعثـالتجؿعمىساؽواتدةثـتبديؿلمسافة2تمؿاقراصتديديةبوزف -39

 ـ.10
الركبتيفلمقفز -40 مد الصدر، بالذراعيفاماـ طبية  تمؿكرة الوقوؼوثنيالركبتيف،

 ثا(.10نييماباستمرارلمدة)عالياوث
الركبتيفلمقفز -41 مد الصدر، بالذراعيفاماـ طبية تمؿكرة ثنيالركبتيف، الوقوؼ،

 عالياأقصىارتفاع.
ثـ -42 بالساؽالناىضة التجؿللاماـ الصدر، بالذراعيفاماـ طبية تمؿكرة الوقوؼ،

 ا(أطوؿمسافة.ث10بالساؽالاخرىبالتبادؿبيفالساقيفباستمرارلمدة)
 ستبالركبتيفالىالصدربقفزاتتتابعية. -43
 (متر5القفزللاماـمصتوببالدورافالىجيةاليميفواليسارلمسافة) -44
 بالتبادؿ.–القفزمففوؽالتواجزبشكؿفردي -45
 ـ.20تمؿالزميؿعمىالظيروالمشيلمسافة -46
متيفوالجسـيلخذوضعيةسـتيثتكوفالرجميفمضمو40القفزفوؽمقعدارتفاعو -47

 ـ.15قرفصاءعندالقفزلمسافة
القفزبالمكافبدامفوضعيةالجموسعمىالكرسيبدوفوجودكرسيوالعودةالىنفس -48

 الوضعية.
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 تمرينات البلايومترؾ:
قفزمتعاقبفوؽلمخروط،القفزوالدفعالىالجانبيفبعيداالارضمعمراعاةافيكوف .1

ثا.10لمجانبيففوؽالمخروطلمدةالقفز
 ثا(.10ثا(ثـالثبات)20قفزات(افقيةلمدة)10القفز) .2
 مرات(10القفزبرجؿواتدةمعثنيالركبةعمىالصدر) .3
 اداءثلاثتجلاتبالرجؿاليميفثـثلاثتجلاتبالرجؿاليسار. .4
 .سـ(24اديؽارتفاعياالقفزبرجؿواتدةمفالارضالىالصندوؽوبالعكس)اربعةصن .5
القفزالىالصندوؽ،البدءمفالارضوالقدميفمفتوتتيفبعرضالكتفيفبشكؿمواجو .6

لمصندوؽبعدىااتخذوضعالقرفصاءقميلاواقفزبالرجميفعمىالصندوؽثـالرجوعالى
 المكافاأولي.

 بتيفلمصدر.القفزبكلاالقدميفمعضميماالىالجسـبصورةمكررةمعستبالرك .7
 الصدر.باتجاهورفعالركبةالخمفيةعاليامفوضعالخطوةدفعالارضبالقدـالخمفية .8
9. ( الارض عف بعيدا الجانبيف الى بدفع القفز المخروط فوؽ متعاقب انج12-6قفز

 الصندوؽ(.
وقوؼعالياعمىصندوؽمواجوخطمرسوـعمىالارضعمىمسافةمناسبةثـاليبوط .10

فالقفزاماماعالياثـالتجؿاماماعالياالصعودفوؽالصندوؽفاليبوطعمىعمىالارض
 لارضبرجؿالارتكازوالتجؿاماماعاليابالتبادؿ.

وقوؼمواجوتباؿافقيةعمىارتفاعمناسبوعمىمسافاتمناسبةوخطمرسوـعمى .11
الركبةوالتجؿعمىالقفزاماماعاليامففوؽالتباؿثـرفع-الارضعمىمسافةمناسبة

 الرجؿالاخرىاماماوعاليابالتبادؿفوؽالتباؿ.
القفزاماماعاليا–الوقوؼالمواجولخطوطمرسومةعمىالارضعمىمسافاتمناسبة .12

 بالتبادؿوالتجؿاماماعاليابالرجؿالاخرىبالتبادؿلمرجميف.
اعالياثـرفعالركبةالقفزامام–وقوؼمواجولخطوطمرسومةعمىمسافاتمناسبة .13

 والتجؿعمىالرجؿالاخرىاماماعاليابتبادؿالرجميف.
 ـ.20قفزاتمتبوعبركضسريعلمسافة6-4القفزمففوؽالمقعد .14
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 ثا(.10ومفثـاليبوطمنةبزمف)(بيات5)الصعودعمىالدرج .15
 سـ.30القفزبرجؿواتدةفوؽاربعموانعبارتفاع .16
سـالىالارضوالقفزفوؽستةوانع55اتدةمفصندوؽبارتفاعالقفزالعميؽبرجؿو .17

 سـ.26بارتفاع
 الركضبالقفز)تبادؿالدفعبالرجميفباتجاهالاماـ(. .18
القفزالمزدوجبالرجميفمعامفلارضالىالصندوؽوبالعكس)اربعصناديؽارتفاعيا .19

 سـ(.41و45
 سـ(.30س)ثلاثصناديؽارتفاعياالقفزبرجؿواتدةمفالارضالىالصندوؽوبالعك .20
سـ(الىالارضومفثـالقفزفوؽ55القفزالعميؽبرجؿواتدةمفصندوؽبارتفاع) .21

 سـ(.42مانعواتدبارتفاع)

خفضمععالياوالقفزعالياالركبتيفمد_عالياالذراعاف_القرفصاءبوضعوقوؼ .22
 .اسفلاالذراعيف

الىصندوؽاخرسـ(عمى60اليبوطمفصندوؽبارتفاع) .23 الارضوالنيوضبسرعة
 سـثـالقفزعالياعمىالارضبالرجميفكمتييما.60ارتفاعو

القفزمففوؽصندوؽ)تاجز(ثـالارتدادفوؽالصندوؽالثانيمباشرةدوفتوقؼعدد .24
 سـ.50(ارتفاعكؿصندوؽ4الصناديؽ)

 سـ.40عالمسطبةالقفزبالتعاقبعمىجانبيمسطبةبالرجميفكلاىماارتفا .25
سـ(40ـ(وارتفاعالمانع)1مانع(المسافةبيفمانعواخر)5القفزعمىالموانع)عدد .26

 والقفزبشكؿعموديمعالتلكدعمىعدـثنيالركبتيف.
سـ(ومفثـاجتيازمانعبارتفاع30اليبوطمفصندوؽ)–القفزالعميؽبالرجميفمعا .27

 سـ(.130مانع)سـ(المسافةبيفالصندوؽوال40)
 درجة(نصؼدبني.90وضعثقؿعمىالكتفيفوثنيالركبتيفبشكؿبطئوبزاوية) .28
مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدكامؿلمقدـبرفعالكعبمفاأرضعمىاأمشاطمع .29 ػػػػػ الثقؿعمىالاكتاؼ

 ثنيالركبتيفثـالرجوعبشكؿبطئوىكذا_يستمر.
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تعمىاأرضمفطرؼوالطرؼاأخربارتفاعالتجؿالمتعاقبعمىجانبيتبؿمثب .30
(120.) 
بتركة .31 المساعدة مع اأرضبالقدميف _دفع سمـ او مائؿ سطح بداية الوقوؼعمى

 مرجتةالذراعيف.
 القفزعاليابالقدميفواليبوطثـالارتدادوالقفزعاليا)عددمرات(. .32
 .القفزعاليامفوضعالقرفصاءأعمىمايمكف)تمريفتر( .33
لموثب .34 بيفالقدميف_ثنيالركبتيفاسفلاومػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدىماعاليا الوقوؼفتتا_العصا

 العميؽبيفالعصاتيف.
 مفوضعالرقود_نصؼالقرفصاء_مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدالركبةعاليالرفعالمقعدعفالارض. .35
ا .36 الى بقفز القياـ _ تاجز عمى بالرجميف عمىالقفز المكاف نفس في والخمؼ لاماـ

 التاجز.
 القفزبالرجميفاماـ_خمؼ_يسار_يميففيمكافواتد. .37
 درجة(.180القفزالعميؽمعاستدارة) .38
 القفزالجانبيعمىالتاجز. .39
 القفزبالتناوبعمىالصندوؽ. .40
 ـ(.10مرات(ثـالركضالسريعلمسافة)10القفزالىاأماـعاليا) .41
 .سـ(.30ؽمفعمىصندوؽارتفاعة)القفزالعمي .42
 مرات(.10مقاعدسويدية)3القفزعمى .43
 مرات(.10القفزبرجؿواتدةمعثنيالركبةعمىالصدر) .44
 سـ(.60القفزالعميؽمفعمىصندوؽارتفاعو) .45
 القفزبالقدميفمعاوالعودةالىالارضبشكؿسريع. .46
توجيو.القفزأعمىارتفاعمعلمسالركبتيفلمصدرمع .47
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 :ة التمرينات المياري
برميالكرةمفالثباتلزميمةالذييسيطرعمىالكرةبامتصاصيا2معو) الاعب .1 كرة(يقوـ

بالفخذثـكتميابجانبالقدـالداخميثـالجريبالكرةبوجوالقدـالخارجيبيفالشاخصيف
ئطصدبوجوالقدـاأمامي(ثـيقوـبالتمريرعمىتا8ـ(عمىشكؿرقـ)2المسافةبينيما)

 (لتكرارنفساأداءمرةاخرى.2ثـيستقبؿالكرةرقـ)
2. ( لاعب كؿ بيف المسافة مثمث شكؿ عمى لاعبيف قاعدة15ثلاث يشكلاف اللاعباف ـ(

المثمثفيمنتصؼالمسافةبينيـعمـ_معكؿلاعبكرة_اللاعبالرابعيقؼيميفالعمـ
لاتيةمفشماؿالعمـبباطفالقدـثـيردىابوجوالقدـالخارجيثـثـيتترؾلاستلاـالكرةا

بالراسثـ يبتعدمفالعمـلاستقباؿالكرةمفالاتجاهالمقابؿلامتصاصيابالراسوارجاعيا
القدـ بوجو وامتصاصيا الكرة لاستقباؿ المثمث راس اتجاه في العمـ خمؼ ليدور يجري

 امي.الاماميويرجعيابوجوالقدـالام
ـعرضة(وضعاىداؼعمىالجانبيفيقؼعمىكؿجانب15×)ـطولة(25مستطيؿ) .3

( عدد منيما كؿ مع اليدؼ5لاعب في الكرة بركؿ يقوـ المستطيؿ وسط (لاعب كرات
 الكراتتكوفقطريةوتلتيمفالخمؼ.
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ةمواجيولاعيف(فياتدجوانبالممعبمعكؿلاعبمنيـكرة_قاطر5قاطرةمكونةمف) .4
( بعد قبؿ10عمى بركميا ليقوـ يجري ثـ عمييا ليسيطر المقابؿ للاعب الكرة تركؿ ـ(

 سقوطياعمىالارض.
5. ( )1الاعب الاعب الى عاليا الكرة القدـ2(يمعب بوجو الكرة عمى بالسيطرة يقوـ (الذي

 ية.(مرةثان1الاماميمعالتقدـاماماثـيرفعياعمىرأسوليضربياالىالاعب)
ـ(يرمياتدىماالكرةلزميمةالذييقوـبكتـالكرةبباطفالقدـ10لاعبافالمسافةبينيما) .6

فينفسلتضوتويرالاتجاهجسموفيالاتجاهالعكسيالذيجاءتمنوالكرةتيثيجري
 بيابالقدميفمعاثـيقوـبركميابليقدـمستخدماوجوالقدـاأمامي.

المدرببرميال .7 عاليا_يركضاللاعبرقـ)يقوـ اماما برأسولتعبر1كرة (ويضربالكرة
 الىالساتةالاخرىمتجاوزةالشبكة.

يقوـاللاعببتنطيطالكرةبوجوالقدـالاماميالىافيصؿالىنصؼالممعب_ثـيرفعيا .8
الثانيةمفالم الىالجية بمناولتيا يقوـ ثـ ثانية مرة للأماـ معالتقدـ معبالىعمىرأسو

 زميمةالذيكافيقؼخمفة.
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الاعببتنطيطالكرةبالقدميفوالفخذيفمعاستخداـالصدروالرأس) .9 مرات(ثـالجري6يقوـ
 ـ(ثـارساؿالكرةالىالساتةالمقابمة.10بالكرةمسافة)

اللاعب)2و1لاعباف) .10 يقفافاماـبعضيما بالقدميفثـرفعيا1( بتنطيطالكرة يقوـ )
بنفساأداء.للأ  عمىلضربيابالرأسلمزميؿالذييستقبميابامتصاصيابالقدـثـيقوـ
الشبكةتمعبالكرةبباطفالقدـبيفاللاعبيف10يقؼلاعبافبينيمامسافة) .11 ـ(بينيما

 عبرالشبكة_وىكذالبقيةاللاعبيف.
12. ( ـ(ويتـ2اعو)ـ(تضربالكرةعاليةفوؽمانعارتف10يقؼلاعبافالمسافةبينيما

 السيطرةعمىالكرةثـركميامرةاخرى.
13. ( مسافة بينيما اللاعب7يقؼلاعباف الى الكرة برمي اتداىما يقوـ ميؿ بزاوية ) ـ

أعطاهالمقابؿليسيطرعميياواللاعبالاخربالرأسويقوـبركميامباشرةالىلاعبالذي
 الكرة.

ـ(يمتدتبؿيصؿبيفالطرفيف1بينيما)سـ(المسافة90يوضعشاخصافارتفاعيما) .14
 )رقـ اللاعب 1العمويف يقوـ الاشارة عند التبؿ خمؼ يقؼ اتجاهطيبالتنط( في بالكرة

مباشرةبوجوالقدـالاماميعمىافتعبرالكرةالعمميفمففوؽ2اللاعب) (الذييمعبيا
 (لمتاؽبالكرةخمؼالعمميف.1التبؿومعواللاعب)

ؿالكرةعمىاتدىاليديفيقوـبالجريللأماـثـيرميياللأعمىوىويجريالاعبيتم .15
 ثـيقوـبضربالكرةبالرأسمفالركضبقدـلارتقاء.

(الذييعيدىابالرأسالى2(يعمؿمناولةعاليةباليديفالىلاعبرقـ)1اللاعبرقـ) .16
(وىكذا2لكرةالىاللاعب)(الذييتاوؿارساؿا1(ثـيستديرليواجواللاعب)1اللاعب)

 يستمرالتمريفثـيتبادلوفالمراكز.
(معتتريؾاللاعبالمناوؿبدؿالاعبالمنفذالذييتتؿمكانة16نفسالتمريفرقـ) .17

. 
اللاعب)1اللاعب) .18 الى باليديف الكرة يناوؿ الجانب2( بالرأسالى الذييضربيا )

 الايمف.
مرتف1اللاعب_) .19 مناولة يعمؿ لاعب)( الى )2عة لمجانببعد يستقبميا الذي )10

 (.1تكرارات(يتـالاستبداؿفيستقبؿاللاعب)
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 لجانبيضوطعمىاللاعبالمستقبؿ(نفسةوالكفبوجودمنافسمفا19التمريفرقـ) .20
21. ( نفسةبوجودلاعبيفمنافسيفيضوطافعمىاللاعبالمستقبؿمف20التمريفرقـ )

 الجانبيف.
 ابالصدرللأماـ_ثـيتـتبديؿ(الذييستقبمي2(يعمؿمناولةللاعب)1رقـ)اللاعب .22
(الذييستقبميابالفخذللأماـ_ويتـالتبديؿ2(يعمؿمناولةالىاللاعب)1اللاعب) .23

 بيفاللاعبيف.
خمؼ .24 الكرة بتيثتقع القدـ فيوجو يقؼاللاعبخمؼخطالارساؿويضربالكرة

 وسي.الشبكةعمىشكؿق
لمممعب .25 الجانبية الخطوط فيصؼعمىطوؿ اللاعبوف اللاعبوفوضعويلخذيقوـ

ينتقموفالىالجيةالاخرىمف _ثـ بدوفكرة التركة  للأرساؿوتنفيذ الممعبالاستعداد
 المقابمةويؤدوفنفسالميارة.

اأرساؿ .26 كؿلاعببتنفيذ لمممعبويقوـ الجانبية الخطوط عمى لزميمةيقؼاللاعبوف
 عمىالخطالجانبيالاخروالذييقوـبعمميةمسؾالكرةثـالقياـبعمميةالارساؿ.

27. ( الارساؿمففوؽالشبكةمفمسافة ثـ6تنفيذ بمسؾالكرة الىالزميؿالذييقوـ ـ(
 تنفيذالارساؿ.

المنافس .28 ممعب الى الشبكة فوؽ مف الكرة وارساؿ الارساؿ منطقة في اللاعب يقؼ
 ـعمىشكؿمربعاتويتـالارساؿالىالمربعاتالمرسومة.المقس

يزداد .29 العدد ازداد  وكمما بيا والاتساس عمييا بالسيطرة ويقوـ كرة الاعب يعطي
 الاتساسبالكرة.

يقؼاللاعبوفعمىشكؿصؼعمىطوؿالخطوطالجانبيةلمممعبويقوـكؿلاعب .30
 عدادمففوؽ.اللاعبميارةالايؤديبرميالكرةعالياثـ

6يقوـاللاعببعمميةالسيطرةعمىالكرةمفممعباللاعبنفسةومجاؿ) .31 ـ(ثـيقوـ
اللاعب5-4اللاعببضربالكرة) (ضرباتلموصوؿالىالشبكةوالكرةفياليواءيقوـ

طرةعمىعمميةالكبسبتيثتقعالكرةفييبالكبسالجانبيودورافالجسـعمىالكرةمفالس
 عبالخصـ.مم
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يقوـاللاعببالوقوؼعندخطنيايةالممعبمفاتدىجياتو_يقوـاللاعببالسيطرة .32
عمىالكرةلتدوصولةالىالشبكةثـالرجوعالىخطالنيايةالذيكافواقفافيوثـالارساؿ

 الىالجيةالاخرىالىالاعبالزميؿالذييقؼامامة.
33. ( دوائرموسوعةعمىالارضفيالجيةاأخرىولكفبوضع(32.نفسالتمريفرقـ

اللاعببلرساؿالكرةالىداخؿىذهالدوائرالمرقمة.  مفالممعبويقوـ
 تكرارالضرباتبباطفالقدـومقدمةالقدـمعالمدربوبشكؿقطري. .34
ويتترؾ .35 جياتو اتدى الممعبمف تدود بداية يقؼفي الذي للاعب السريع التترؾ

المدرببسرعوالىالشاخصا لموجودفيمنتصؼالممعبوالرجوعالىنقطةالبدايةليقوـ
اللاعببإرجاعياالىالجيةالاخرىمفالممعب. بمناولةالكرةاليوويقوـ

الارساؿالكرة .36 التييؤ اللاعبوفوضع الممعبويلخذ يقؼاللاعبوفبصفيففيبداية
 دفيوالزملاء.بصورةقطريةالىالجيةالثانيةمفالممعبالذييتواج

بتوجيوالكراتالىمناطقومتددة٦٢نفسالتمريفرقـ) .37 (اللاعبفيىذاالتمريفيقوـ
 بلرقاـفيالجيةالمقابمةمفالممعب.

يقؼاللاعبخمؼخطنيايةالممعبمفاتدىجيتيالممعبوظيراللاعبمواجو .38
يقوـاللاعب-الىاللاعبلمشبكةوعنداشارةالبدءمفالمدربالذيسيقوـبرميالكرة

بالدورافالسريعومتاولةتوقعمكافسقوطالكرةوضربيافيتالةاستطاعالسيطرةعمييا
 وارجاعياالىالمدربفيالجيةالاخرىمفالممعب.

عدـ .39 عمى المتافظة مع الممعب طوؿ عمى الزميؿ مع الكرات واستلاـ مناولة تبادؿ
 سقوطياالىالارض.

سريعنتوالشاخصالذييتـوضعةفيمنتصؼالممعبواداءضربةالكرةالتترؾال .40
بباطفالقدـلمكرةالتييقوـبمناولتياالمدربللاعبثـالدورافتوؿالشاخصوالرجوعالى

 نقطةالبدايةوىكذايستمرالتمريفتسبالوقتالمتدد.
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 الأول  الشهر:                                                    1       التدريبية:رقم الوحدة    

 الأول  الأسبوع:                                        دقيقة     68التدريبية:     زمن الوحدة    

  جمعةال  اليوم:                       ملعب نادي   :شباب الامير                       المكان:   
 2/12/2222 التاريخ :     

 تدريب المركب الالهدف :    

 %75الشدة :                                      تدريب مهاري         ال  -  بدنيتدريب ال    

 
 
 
 

 
 

 الوحدة أقساـ
التماريفالمستخدمة التدريبية
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 ثا215 ثا15 ثا32 3 ثا 52 5(القوة1تمريفرقـ)

  
1
8
85

قة 
دقي

 

 ثا355 ثا15 ثا32 3 ثا42 15(القوة2تمريفرقـ)
 ثا242 ثا15 ثا32 3 ثا32 8(بلايومترؾ1تمريفرقـ)
(بلايو2)تمريفرقـ

مترؾ
 ثا322 ثا15 ثا32 3 ثا32 22

ري
ميا

ب ال
دري

الت
 

  ثا452 ثا32 ثا62 3 ثا152 4(1تمريفرقـ)
3
2 

قة 
دقي

   
 

 ثا452 ثا32 ثا62 3 ثا152 4 (2تمريفرقـ)
 ثا452 ثا32 ثا62 3 ثا152 4 (3تمريفرقـ)
 ثا452 ثا32 ثا62 3 ثا152 4 (4تمريفرقـ)
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 الأول  الشهر:                                                      2 التدريبية:رقم الوحدة        

 الأول  الأسبوع:                                        دقيقة     69التدريبية: زمن الوحدة        

 لاحدا   اليوم:                          ملعب نادي   :شباب الامير                 المكان:      
 4/12/2222التاريخ :      

 تدريب المركب الالهدف :      

 %75الشدة :                                     تدريب مهاري         ال  -  بدنيتدريب ال      

 
 
 
 

 

 

 الوحدة أقساـ
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 ثا215 ثا15 ثا32 3 ثا 52 5(القوة3تمريفرقـ)

  
1
9 

قة 
دقي

 

 ثا242 ثا15 ثا32 3 ثا32 8(القوة4تمريفرقـ)
 ثا255 ثا15 ثا32 3 ثا42 15(بلايومترؾ3رقـ)تمريف

(بلايو4تمريفرقـ)
 ثا322 ثا15 ثا32 3 ثا32 22مترؾ

ري
ميا

ب ال
دري

الت
 

  ثا452 ثا32 ثا62 3 ثا152 4(5تمريفرقـ)
3
2 

قة 
دقي

   
 

 ثا452 ثا32 ثا62 3 ثا152 4 (6تمريفرقـ)
 ثا452 ثا32 ثا62 3 ثا152 4 (7تمريفرقـ)
 ثا452 ثا32 ثا62 3 ثا152 4 (8تمريفرقـ)

 
 
 
 
 
 
 



137                                  الملاحؽ           
 
 
 
 
 
 
 

 الأول  الشهر:                                                     3 التدريبية:رقم الوحدة        

 لالأو  الأسبوع:                                          دقيقة   82التدريبية: زمن الوحدة       

 ربعاءالا  اليوم:                    ملعب نادي   :شباب الامير                       المكان:      
 7/12/2222التاريخ :       

 تدريب المركبال الهدف :      

 %75الشدة :               تدريب مهاري                              ال  -  بدنيتدريب ال      

 
 
 
 

 
 

 الوحدة ـأقسا
 التمارين المستخدمة التدريبية
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 ثا452 ثا15 ثا32 4 ثا 32 22(القوة5تمريفرقـ)

  
3
2 

قة 
دقي

 

 ثا462 ثا15 ثا32 4 ثا42 22(القوة6تمريفرقـ)
 ثا452 ثا15 ثا32 4 ثا32 22(بلايومترؾ5تمريفرقـ)
 ثا462 ثا15 ثا32 4 ثا42 22(بلايومترؾ6تمريفرقـ)

ري
ميا

ب ال
دري

الت
 

  ثا452 ثا32 ثا62 3 ثا152 4(9تمريفرقـ)
3
2 

قة 
دقي

   
 

 ثا452 ثا32 ثا62 3 ثا152 4 (11تمريفرقـ)
 ثا452 ثا32 ثا62 3 ثا152 4 (11تمريفرقـ)
 ثا452 ثا32 ثا62 3 ثا152 4 (11تمريفرقـ)
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 الأول  الشهر:                                                    4التدريبية: رقم الوحدة       

 الثاني الأسبوع:                                      دقيقة     72التدريبية: زمن الوحدة       

 الجمعة   اليوم:                  ملعب نادي   :شباب الامير                       المكان:      

 9/12/2222التاريخ :     

 تدريب المركب الالهدف :     

 %82الشدة :                                          تدريب مهاري ال  -  بدنيتدريب ال      

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 الوحدة أقساـ
 التواريي الوستخذهت التدريبية
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 ثا215 ثا22 ثا32 3 ثا 42 6 (القوة7ريف رقـ )تم

  
1
6 

قة 
دقي

 

 ثا242 ثا22 ثا32 3 ثا32 6 (القوة8تمريف رقـ )
 ثا252 ثا22 ثا32 3 ثا42 6 (بلايومترؾ7تمريف رقـ )
 ثا242 ثا22 ثا32 3 ثا32 6 (بلايو مترؾ8تمريف رقـ )

ري
ميا

ب ال
دري

الت
 

  ثا512 ثا42 ثا62 4 ثا152 3 (13تمريف رقـ )
3
4 

قة 
دقي

   
 

 ثا512 ثا42 ثا62 4 ثا152 3 (14تمريف رقـ )
 (15تمريف رقـ )

 ثا512 ثا42 ثا62 4 ثا152 3

 ثا512 ثا42 ثا62 4 ثا152 3 (16تمريف رقـ )
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 الأول  الشهر:                                                     5التدريبية: رقم الوحدة         

 الثاني الأسبوع:                                         دقيقة     63التدريبية: زمن الوحدة       

 الاحد اليوم:                   ملعب نادي   :شباب الامير                       المكان:       
  11/12/2222التاريخ :       

 ب المركبتدريالالهدف :       
 %82الشدة :                                  تدريب مهاري          ال  -  بدنيتدريب ال      

 
 
 
 
 
 

 

 

 الوحدة أقساـ
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 ثا262 ثا22 ثا32 3 ثا 52 6 (القوة9تمريف رقـ )

 
1
7

قة 
دقي

 

 ثا262 ثا22 ثا32 3 ثا52 6 (القوة12تمريف رقـ )
 ثا252 ثا22 ثا32 3 ثا42 6 (بلايومترؾ9تمريف رقـ )

(بلايو 12تمريف رقـ )
 مترؾ

 ثا262 ثا22 ثا32 3 ثا52 6

ري
ميا

ب ال
دري

الت
 

  ثا392 ثا42 ثا42 4 ثا152 2 (17تمريف رقـ )
2
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قة 
دقي

   
 

 ثا392 ثا42 ثا42 4 ثا152 2 (18تمريف رقـ )
 ثا392 ثا42 ثا42 4 ثا152 2 (19تمريف رقـ )
 ثا392 ثا42 ثا42 4 ثا152 2 (22تمريف رقـ )
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 الأول  الشهر:                                                         6  :التدريبيةرقم الوحدة    

 الثاني  الأسبوع:                                         دقيقة    6985التدريبية: زمن الوحدة    

 ربعاءالا اليوم:                                ملعب نادي   :شباب الامير              المكان:  
 14/12/2222التاريخ :  

 تدريب المركب  الهدف :   
 %82الشدة :                                      تدريب مهاري           ال  - بدنيتدريب ال  

 
 
 
 
 

 

 

 الوحدة أقساـ
 التواريي الوستخذهت التدريبية
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 ثا242 ثا22 ثا32 3 ثا 52 5 (القوة11تمريف رقـ )

1
5
85

قة 
دقي

 

 ثا232 ثا22 ثا32 3 ثا42 5 (القوة12تمريف رقـ )
 ثا242 ثا22 ثا32 3 ثا52 5 (بلايومترؾ11تمريف رقـ )

(بلايو 12تمريف رقـ )
 مترؾ

 ثا232 ثا22 ثا32 3 ثا42 5
ري

ميا
ب ال

دري
الت

 

  ثا512 ثا42 ثا62 4 ثا152 2 (21تمريف رقـ )
3
4 

قة 
دقي

   
 

 ثا512 ثا42 ثا62 4 ثا152 2 (22تمريف رقـ )
 ثا512 ثا42 ثا62 4 ثا152 2 (23تمريف رقـ )
 ثا512 ثا42 ثا62 4 ثا152 2 (24تمريف رقـ )
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 الأول  الشهر:                                                       7 التدريبية:رقم الوحدة 

 الثالث  الأسبوع:                                      دقيقة     62التدريبية:     زمن الوحدة    

 الجمعة اليوم:                                          ملعب نادي   :شباب الامير  المكان:   
 16/12/2222التاريخ :     

 تدريب المركب   الهدف :   
 %85الشدة :                                      تدريب مهاري         ال  -  بدنيتدريب ال  

 
 
 
 
 
 

 
 

 الوحدة أقساـ
 التواريي الوستخذهت التدريبية
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 ثا242 ثا12 ثا32 4 ثا 42 8 (القوة13تمريف رقـ )

1
6

قة 
دقي

 

 ثا242 ثا12 ثا32 4 ثا42 8 (القوة14تمريف رقـ )
 ثا242 ثا12 ثا32 4 ثا42 8 (بلايومترؾ13تمريف رقـ )

(بلايو 14تمريف رقـ )
 مترؾ

 ثا242 ثا12 ثا32 4 ثا42 8

ري
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دري

الت
 

  ثا292 ثا32 ثا62 3 ثا152 2 (25تمريف رقـ )
2
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قة 
دقي

   
 

 ثا292 ثا32 ثا62 3 ثا152 2 (26تمريف رقـ )
 ثا292 ثا32 ثا62 3 ثا152 2 (27تمريف رقـ )
 ثا292 ثا32 ثا62 3 ثا152 2 (28تمريف رقـ )
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 الأول  الشهر:                                                          8 التدريبية:رقم الوحدة 

 الثالث  سبوع:الأ                                             دقيقة     66التدريبية: زمن الوحدة  

 الاحد   اليوم:                         ملعب نادي   :شباب الامير                       المكان: 
 18/12/2222التاريخ : 

 التدريب المركب الهدف : 
 %85الشدة :                                        تدريب مهاري           ال  - بدنيتدريب ال 

 
 
 

 
 

 
 

 الوحدة اـأقس
 التواريي الوستخذهت التدريبية
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 ثا322 ثا15 ثا32 5 ثا 32 8 (القوة15تمريف رقـ )

2
2

قة 
دقي

 

 ثا322 ثا15 ثا32 5 ثا32 8 (القوة16تمريف رقـ )
 ثا322 ثا15 ثا32 5 ثا32 8 (بلايومترؾ15تمريف رقـ )

(بلايو 16تمريف رقـ )
 مترؾ

 ثا322 ثا15 ثا32 5 ثا32 8

كب
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ب ال
دري

الت
 

  ثا392 ثا32 ثا62 3 ثا152 2 (29تمريف رقـ )
2
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قة 
دقي

   
 

 ثا292 ثا32 ثا62 3 ثا152 2 (32تمريف رقـ )
 ثا292 ثا32 ثا62 3 ثا152 2 (31تمريف رقـ )
 ثا292 ثا32 ثا62 3 ثا152 2 (32تمريف رقـ ) 

 
 
 
 
 
 
 
 



143                                  الملاحؽ           
 

 
 
 الأول  الشهر:                                                             9 التدريبية:رقم الوحدة   

 الثالث  الأسبوع:                                           قة   دقي   66التدريبية: زمن الوحدة   

 الاربعاء  اليوم:                        ملعب نادي   :شباب الامير                       المكان:  
 2222/ 12/ 21التاريخ :   

 التدريب المركب الهدف :   
 %85الشدة :                                       تدريب مهاري          ال  -  بدنيتدريب ال  

 
 
 
 

 
 
 

 الوحدة أقساـ
 التواريي الوستخذهت التدريبية

جـ
الح

 
بي

دري
 الت

ا
ات

وع
جم

لم
 

 الراحة بيف
 

حة
والرا

اء 
لأد

ف ا
 زم

قت
الو

 
كمي

ال
 

رار
لتك

 ا

مف
الز

 

 تكرارات موعاتالمج

سي
رئي

ـ ال
قس

ال
كب 

مر
ب ال

دري
الت

 
بدن

ب ال
دري

الت
 ي

 ثا322 ثا15 ثا32 5 ثا 32 8 (القوة17تمريف رقـ )

2
2

قة 
دقي

 

 ثا322 ثا15 ثا32 5 ثا32 8 (القوة18تمريف رقـ )
 ثا322 ثا15 ثا32 5 ثا32 8 (بلايومترؾ17تمريف رقـ )

(بلايو 18تمريف رقـ )
 مترؾ

 ثا322 ثا15 ثا32 5 ثا32 8

ري
ميا

ب ال
دري

الت
 

  ثا392 ثا42 ثا42 4 اث152 2 (33تمريف رقـ )
2
6 

قة 
دقي

   
 

 ثا392 ثا42 ثا42 4 ثا152 2 (34تمريف رقـ )
 ثا392 ثا42 ثا42 4 ثا152 2 (35تمريف رقـ )
 ثا392 ثا42 ثا42 4 ثا152 2 (36تمريف رقـ )

 

    
 
 
 
 
 
 



144                                  الملاحؽ           
 

 
 
 الأول  الشهر:                                                     12 التدريبية:رقم الوحدة  

 الرابع  الأسبوع:                                       دقيقة    7285التدريبية: زمن الوحدة     

 الجمعة   اليوم:                    ملعب نادي   :شباب الامير                       المكان:    
 2222/ 12/ 23الثلاثاء :     

 ريب المركبالتد الهدف :     
 %82الشدة :                                    تدريب مهاري           ال  -  بدنيتدريب ال   

 
 
 
 

 
 

 الوحدة أقساـ
 التواريي الوستخذهت التدريبية

جـ
الح

 
بي

دري
 الت

ا
ات

وع
جم

لم
 

 الراحة بيف
 

حة
والرا

اء 
لأد

ف ا
 زم

قت
الو

 
كمي
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رار
لتك

 ا

مف
الز

 

 كراراتت موعاتالمج

سي
رئي

ـ ال
قس

ال
كب 

مر
ب ال

دري
الت

 
ني

لبد
ب ا

دري
الت

 

 ثا252 ثا22 ثا32 3 ثا 42 6 (القوة19تمريف رقـ )

1
6
85

يقة
دق

 

 ثا242 ثا22 ثا32 3 ثا42 6 (القوة22تمريف رقـ )
تمريف رقـ 

 (بلايومترؾ19)
 ثا252 ثا22 ثا32 3 ثا42 6

(بلايو 22تمريف رقـ )
 مترؾ

 ثا242 ثا22 ثا32 3 ثا42 6

ري
ميا

ب ال
دري

الت
 

3 ثا512 ثا42 ثا62 4    ثا152 3 (37تمريف رقـ )
4 

قة 
دقي

   
 

 ثا512 ثا42 ثا62 4 ثا152 3 (38تمريف رقـ )
 ثا512 ثا42 ثا62 4 ثا152 3 (39تمريف رقـ )
 ثا512 ثا42 ثا62 4 ثا152 3 (42تمريف رقـ )

 

    
   
 
 
 
 



145                                  الملاحؽ           
 

     
 

 الأول  الشهر:                                                     11 التدريبية:لوحدة رقم ا     

 الرابع  الأسبوع:                                          دقيقة    67التدريبية: زمن الوحدة      

 الاحد   اليوم:                     ملعب نادي   :شباب الامير                       المكان:    
 25/12/2222التاريخ :      

 التدريب المركبالهدف :    
 %82الشدة :                                      تدريب مهاري          ال  - بدنيتدريب ال   

 
 
 
 
 
 

 

 الوحدة أقساـ
 التواريي الوستخذهت التدريبية

جـ
الح

 
بي

دري
 الت

ا
ات

وع
جم

لم
 

 الراحة بيف
 الأ 

زمف
حة

والرا
اء 

د
 

قت
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كمي
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رار
لتك

 ا

مف
الز

 

 تكرارات موعاتالمج

سي
رئي

ـ ال
قس

ال
كب 

مر
ب ال

دري
الت

 

ني
لبد

ب ا
دري

الت
 

 ثا262 ثا22 ثا32 3 ثا 52 6 (القوة21تمريف رقـ )

1
7

قة 
دقي

 

 ثا262 ثا22 ثا32 3 ثا52 6 (القوة22تمريف رقـ )
تمريف رقـ 

 (بلايومترؾ21)
 ثا252 ثا22 ثا32 3 ثا42 6

(بلايو 22تمريف رقـ )
 مترؾ

 ثا262 ثا22 ثا32 3 ثا52 6

ري
ميا

ب ال
دري

الت
 

3 ثا452 ثا32 ثا62 3 ثا152 4 (1تمريف رقـ )
2 

قة 
دقي

   
 

 ثا452 ثا32 ثا62 3 ثا152 4 (2تمريف رقـ )
 ثا452 ثا32 ثا62 3 ثا152 4 (3تمريف رقـ )
 ثا452 ثا32 ثا62 3 ثا152 4 (4تمريف رقـ )

 
 

 
 
 
 



146                                  الملاحؽ           
 

 
 

 الأول  الشهر:                                                      12 التدريبية:رقم الوحدة     

 الرابع  الأسبوع:                                           دقيقة    66التدريبية: زمن الوحدة     

 الاربعاء   اليوم:                     ب الامير                      ملعب نادي   :شبا المكان:    
 28/12/2222التاريخ :    

 التدريب المركبالهدف :     
 %82الشدة :                                      تدريب مهاري         ال  -  بدنيتدريب ال   

 

 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 

 

 
 
 

 
 

 وحدةال أقساـ
 التواريي الوستخذهت التدريبية

جـ
الح

 
بي

دري
 الت

ا
ات

وع
جم

لم
 

 الراحة بيف
 

حة
والرا

اء 
لأد

ف ا
 زم

قت
الو
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لتك

 ا

مف
الز

 

 تكرارات موعاتالمج

سي
رئي

ـ ال
قس

ال
كب 

مر
ب ال

دري
الت

 
ني

لبد
ب ا

دري
الت

 

 ثا252 ثا22 ثا32 3 ثا 42 6 (القوة23تمريف رقـ )

1
6

قة 
دقي

 

 ثا242 ثا22 ثا32 3 ثا32 6 (القوة24يف رقـ )تمر 
 ثا252 ثا22 ثا32 3 ثا42 6 (بلايومترؾ23تمريف رقـ )
 ثا242 ثا22 ثا32 3 ثا32 6 مترؾ(بلايو 24تمريف رقـ )

ري
ميا

ب ال
دري

الت
 

3 ثا452 ثا32 ثا62 3 ثا152 4 (5تمريف رقـ )
2 

قة 
دقي

   
 

 ثا452 ثا32 ثا62 3 ثا152 4 (6تمريف رقـ )
 ثا452 ثا32 ثا62 3 ثا152 4 (7تمريف رقـ )
 ثا452 ثا32 ثا62 3 ثا152 4 (8تمريف رقـ )

 

 
 
 



147                                  الملاحؽ           
 

 
    
 الثاني  الشهر:                                                   13  التدريبية:رقم الوحدة   

 الأول  الأسبوع:                                       دقيقة     72التدريبية: زمن الوحدة      

 السبت   اليوم:                   ملعب نادي   :شباب الامير                       المكان:     
 3/12/2222 1التاريخ :     

 التدريب المركب  الهدف :    
 %85الشدة :                                    تدريب مهاري          ال  -  بدنيتدريب ال   

 
 
 
 
 
 

 
 

 الوحدة أقساـ
 التواريي الوستخذهت التدريبية

جـ
الح

 
بي

دري
 الت

ا
ات

وع
جم

لم
 

 الراحة بيف
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اء 
لأد
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دري
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الت

ني
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ب ا
دري

 

 ثا322 ثا15 ثا32 5 ثا 32 8 (القوة25تمريف رقـ )

2
2

قة 
دقي

 

 ثا322 ثا15 ثا32 5 ثا32 8 (القوة26تمريف رقـ )
 ثا322 ثا15 ثا32 5 ثا32 8 (بلايومترؾ25تمريف رقـ )

(بلايو 26تمريف رقـ )
 مترؾ

 ثا322 ثا15 ثا32 5 ثا32 8

دري
الت

ري
ميا

ب ال
 

  ثا452 ثا32 ثا62 3 ثا152 4 (9تمريف رقـ )
3
د 2

قة 
قي

   
 

 ثا452 ثا32 ثا62 3 ثا152 4 (12تمريف رقـ )
 ثا452 ثا32 ثا62 3 ثا152 4 (11تمريف رقـ )
 ثا452 ثا32 ثا62 3 ثا152 4 (12تمريف رقـ )

 

       
 
 
 
 
 



148                                  الملاحؽ           
 

 
 

 انيالث  الشهر:                                                   14 التدريبية:رقم الوحدة        

 الأول الأسبوع:                                         دقيقة   72التدريبية: زمن الوحدة        

 الثلاثاء اليوم:                   ملعب نادي   :شباب الامير                       المكان:       
  3/1/2223التاريخ :       

 التدريب المركب الهدف :       
 %85الشدة :                                   تدريب مهاري         ال  -  بدنيتدريب ال      

 
 
 
 
 
 

 
 

 الوحدة أقساـ
 التواريي الوستخذهت التدريبية

جـ
الح

 
بي

دري
 الت

ا
ات

وع
جم

لم
 

 الراحة بيف
 

حة
والرا

اء 
لأد

ف ا
 زم

قت
الو
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رار
لتك

 ا

مف
الز

 

 تكرارات موعاتالمج

لقس
ا

سي
لرئي
ـا




كب
مر
بال

دري
الت



ني
البد
ب
دري
الت



 ثا242 ثا12 ثا32 4 ثا 42 8 (القوة27تمريف رقـ )

1
6

قة 
دقي

 

 ثا242 ثا12 ثا32 4 ثا42 8 (القوة28تمريف رقـ )
تمريف رقـ 

 (بلايومترؾ27)
 ثا242 ثا12 ثا32 4 ثا42 8

تمريف رقـ 
 مترؾ(بلايو 28)

 ثا242 ثا12 ثا32 4 ثا42 8

ري
ميا
بال

دري
الت



  ثا512 ثا42 ثا62 4 ثا152 3 (13تمريف رقـ )
3
4 

قة 
دقي

   
 

 ثا512 ثا42 ثا62 4 ثا152 3 (14تمريف رقـ )
 ثا512 ثا42 ثا62 4 ثا152 3 (15تمريف رقـ )
 ثا512 ثا42 ثا62 4 ثا152 3 (16تمريف رقـ )

 

 
 
 
 



149                                  الملاحؽ           
 

 
 

 الثاني  الشهر:                                                          15  التدريبية:رقم الوحدة 

 الأول  الأسبوع:                                               دقيقة     62التدريبية: زمن الوحدة 

 الخميس  اليوم:                          ملعب نادي   :شباب الامير                       المكان:
 5/1/2223ريخ :التا

 التدريب المركبالهدف : 
 %85الشدة :            تدريب مهاري                                        ال  - بدنيتدريب ال

 
 
 
 
 

 
 

 الوحدة أقساـ
 التواريي الوستخذهت التدريبية

جـ
الح

 
بي

دري
 الت

ا
ات

وع
جم

لم
 

 الراحة بيف
 

حة
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اء 
لأد

ف ا
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الز

 

 تكرارات موعاتالمج

سي
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ا




كب
مر
بال

دري
الت


ني
البد
ب
دري
الت



 ثا242 ثا12 ثا32 4 ثا 42 8 (القوة29تمريف رقـ )

1
6

قة 
دقي

 

 ثا242 ثا12 ثا32 4 ثا42 8 (القوة32تمريف رقـ )
تمريف رقـ 

 (بلايومترؾ29)
 ثا242 ثا12 ثا32 4 ثا42 8

(بلايو 32)تمريف رقـ 
 مترؾ

 ثا242 ثا12 ثا32 4 ثا42 8

ري
ميا
بال

دري
الت



  ثا392 ثا42 ثا42 4 ثا152 2 (17تمريف رقـ )
2
6 

قة 
دقي

   
 

 ثا392 ثا42 ثا42 4 ثا152 2 (18تمريف رقـ )
 ثا392 ثا42 ثا42 4 ثا152 2 (19تمريف رقـ )
 ثا392 ثا42 ثا42 4 ثا152 2 (22تمريف رقـ )

 
 
 
 
 

 
 



150                                  الملاحؽ           
 

 
     
 الثاني  الشهر:                                                   16 التدريبية:رقم الوحدة      

 الثاني  الأسبوع:                                    دقيقة     7285التدريبية: زمن الوحدة      

  سبتال   يوم:لا                      ملعب نادي   :شباب الامير                    المكان:     
 7/1/2223التاريخ :    

 التدريب المركبالهدف :      
 %92الشدة :                                  تدريب مهاري          ال  -  بدنيتدريب ال     

 
 
 
 
 

 
 

 الوحدة أقساـ
 التواريي الوستخذهت التدريبية

جـ
الح

 
بي

دري
 الت

ا
ات

وع
جم

لم
 

 حة بيفالرا
 

حة
والرا

اء 
لأد
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مف
الز

 

 تكرارات موعاتالمج

يس
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سـ

الق




كب
مر
بال

دري
الت


ني
البد
ب
دري
الت



 ثا272 ثا12 ثا32 6 ثا 32 6 (القوة31تمريف رقـ )

1
8
85

قة 
دقي

 

 ثا272 ثا12 ثا32 6 ثا32 6 (القوة32تمريف رقـ )
تمريف رقـ 

 بلايومترؾ(31)
 ثا272 ثا12 ثا32 6 ثا32 6

(بلايو 32تمريف رقـ )
 مترؾ

 ثا272 ثا12 ثا32 6 ثا32 6

ري
ميا
بال

دري
الت



3 ثا512 ثا42 ثا62 4 ثا152 2 (21تمريف رقـ )
4 

قة 
دقي

   
 

 ثا512 ثا42 ثا62 4 ثا152 2 (22تمريف رقـ )
 ثا512 ثا42 ثا62 4 ثا152 2 (23تمريف رقـ )
 ثا512 ثا42 ثا62 4 ثا152 2 (24تمريف رقـ )

 

 
 
 
 
 



151                                  الملاحؽ           
 

 
 
 الثاني  الشهر:                                                     17 التدريبية:رقم الوحدة    

 الثاني  الأسبوع:                                         دقيقة    64التدريبية: زمن الوحدة    

 الثلاثاء   اليوم:                   لعب نادي   :شباب الامير                      م المكان:   
 12/1/2223التاريخ :    

  التدريب المركب الهدف :   
 %92الشدة :                                        تدريب مهاري      ال  -تدريب بدنيال   

 
 
 
 
 

 
 

 الوحدة أقساـ
 يي الوستخذهتالتوار التدريبية

جـ
الح

 
بي

دري
 الت

ا
ات

وع
جم

لم
 

 الراحة بيف
 

حة
والرا

اء 
لأد

ف ا
 زم

قت
الو

 
كمي
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رار
لتك

 ا

مف
الز

 

 تكرارات موعاتالمج

سي
رئي

ـ ال
قس

ال
كب 

مر
ب ال

دري
الت

 

ني
لبد

ب ا
دري

الت
 

 ثا272 ثا25 ثا45 4 ثا 32 4 (القوة33تمريف رقـ )

1
8

قة 
دقي

 

 ثا272 ثا25 ثا45 4 ثا32 4 (القوة34تمريف رقـ )
تمريف رقـ 

 (بلايومترؾ33)
 ثا272 ثا25 ثا45 4 ثا32 4

(بلايو 34تمريف رقـ )
 مترؾ

 ثا272 ثا25 ثا45 4 ثا32 4

ري
ميا

ب ال
دري

الت
 

  ثا292 ثا32 ثا62 3 ثا152 2 (25تمريف رقـ )
2
6 

قة 
دقي

   
 

 ثا292 ثا32 ثا62 3 ثا152 2 (26تمريف رقـ )
 ثا292 ثا32 ثا62 3 ثا152 2 (27مريف رقـ )ت

 ثا292 ثا32 ثا62 3 ثا152 2 (28تمريف رقـ )
 

     
    
 
 
 



152                                  الملاحؽ           
 

    
 

 الثاني  الشهر:                                                      18 التدريبية:رقم الوحدة     

 الثاني  الأسبوع:                                          دقيقة    64التدريبية: زمن الوحدة     

  الخميس  اليوم:                    ملعب نادي   :شباب الامير                       المكان:     
 12/1/2223التاريخ :     

 التدريب المركبالهدف :     
 %92الشدة :                                      تدريب مهاري        ال  -  بدنيتدريب ال    

 
 
 
 

 
 

 الوحدة أقساـ
 التواريي الوستخذهت التدريبية

جـ
الح

 
بي

دري
 الت

ا
ات

وع
جم

لم
 

 الراحة بيف
 

حة
والرا

اء 
لأد

ف ا
 زم

قت
الو

 
كمي

ال
 

رار
لتك

 ا

مف
الز

 

 تكرارات موعاتالمج

سي
لرئي
ـا
لقس
ا




كب
مر
بال

دري
الت


ني
البد
ب
دري
الت



 ثا272 ثا25 ثا45 4 ثا 32 4 (القوة35تمريف رقـ )

1
8

قة 
دقي

 

 ثا272 ثا25 ثا45 4 ثا32 4 (القوة36تمريف رقـ )
 ثا272 ثا25 ثا45 4 ثا32 4 (بلايومترؾ35تمريف رقـ )

(بلايو 36تمريف رقـ )
 مترؾ

 ثا272 ثا25 ثا45 4 ثا32 4
ري
ميا
بال

دري
الت



  ثا392 ثا32 ثا62 3 ثا152 2 (29تمريف رقـ )
2
د 6

قة 
قي

   
 

 ثا392 ثا32 ثا62 3 ثا152 2 (32تمريف رقـ )
 ثا392 ثا32 ثا62 3 ثا152 2 (31تمريف رقـ )
 ثا392 ثا32 ثا62 3 ثا152 2 (32تمريف رقـ )

 

    
   
   
 
 
 
 
 



153                                  الملاحؽ           
 

  
 

 الثاني  الشهر:                                                       19 التدريبية:رقم الوحدة     

 الثالث  الأسبوع:                                           دقيقة    62التدريبية: زمن الوحدة    

 السبت اليوم:                     ملعب نادي   :شباب الامير                       المكان:    
  14/1/2223التاريخ :     

 التدريب المركبالهدف :   
 %85الشدة :                                   تدريب مهاري          ال  -  بدنيب تدريال   

 
 
 
 
 
 

 
 

 الوحدة أقساـ
 التواريي الوستخذهت التدريبية

جـ
الح

 
بي

دري
 الت

ا
ات

وع
جم

لم
 

 الراحة بيف
 

حة
والرا

اء 
لأد

ف ا
 زم

قت
الو

 
كمي

ال
 

رار
لتك

 ا

مف
الز

 

 تكرارات موعاتالمج

اؿ
ـا
لقس
ا

سي
لرئي


 

كب
مر
بال

دري
الت


ني
البد
ب
دري
الت



 ثا242 ثا12 ثا32 4 ثا 42 8 (القوة37تمريف رقـ )

1
6

قة 
دقي

 

 ثا242 ثا12 ثا32 4 ثا42 8 (القوة38تمريف رقـ )
تمريف رقـ 

 (بلايومترؾ37)
 ثا242 ثا12 ثا32 4 ثا42 8

تمريف رقـ 
 مترؾ(بلايو 38)

 ثا242 ثا12 ثا32 4 ثا42 8

ا
ري
ميا
بال

دري
لت



  ثا392 ثا42 ثا42 4 ثا152 2 (33تمريف رقـ )
2
6 

قة 
دقي

   
 

 ثا392 ثا42 ثا42 4 ثا152 2 (34تمريف رقـ )
 ثا392 ثا42 ثا42 4 ثا152 2 (35تمريف رقـ )
 ثا392 ثا42 ثا42 4 ثا152 2 (36تمريف رقـ )
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 الثاني  الشهر:                                                       22 التدريبية:رقم الوحدة     

 الثالث  الأسبوع:                                           دقيقة    76التدريبية: زمن الوحدة     

  ثلاثاءال   اليوم:                       ملعب نادي   :شباب الامير                       المكان:    
 17/1/2223التاريخ :     

 التدريب المركبالهدف :     
 %85الشدة :                                        تدريب مهاري        ال  -  بدنيتدريب ال    

 
 
 

 
 
 

 
 

 الوحدة أقساـ
 التواريي الوستخذهت التدريبية
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 ثا332 ثا15 ثا32 6 ثا 32 8(القوة04تمريفرقـ)

   
2
2

  
قة 

دقي
 

 ثا332 ثا15 ثا32 6 ثا32 8(القوة04تمريفرقـ)
تمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػريفرقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػـ

(بلايومترؾ04)
 ثا332 ثا15 ثا32 6 ثا32 8

تمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػريفرقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػـ
مترؾ(بلايو04)

 ثا332 ثا15 ثا32 6 ثا32 8

ري
ميا

ب ال
دري

الت
 

3 ثا512 ثا42 ثا62 4 ثا152 3 (37تمريف رقـ )
4 

قة 
دقي

   
 

 ثا512 ثا42 ثا62 4 ثا152 3 (38تمريف رقـ )
 ثا512 ثا42 ثا62 4 ثا152 3 (39تمريف رقـ )
 ثا512 ثا42 ثا62 4 ثا152 3 (42تمريف رقـ )
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 الثاني  الشهر:                                                        21 التدريبية:رقم الوحدة  

 الثالث  الأسبوع:                                        دقيقة     7385التدريبية: زمن الوحدة    

 حميسال   اليوم:                                          ملعب نادي   :شباب الامير   المكان:   
 19/1/2223التاريخ :    

 التدريب المركب الهدف :   
 %85الشدة :                                         تدريب مهاري        ال  -  بدنيتدريب ال  

 
 
 
 

 
 

 الوحدة أقساـ
 التواريي الوستخذهت التدريبية
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 ثا355 ثا15 ثا35 6 ثا 25 8 (القوة42تمريف رقـ )

2
3
85

قة 
دقي

 

 اث355 ثا15 ثا35 6 ثا25 8 (القوة43تمريف رقـ )
تمريف رقـ 

 (بلايومترؾ42)
 ثا355 ثا15 ثا35 6 ثا25 8

(بلايو 43تمريف رقـ )
 مترؾ

 ثا355 ثا15 ثا35 6 ثا25 8
 

ري
ميا

ب ال
دري

الت
 

  ثا452 ثا32 ثا62 3 ثا152 2 (1تمريف رقـ )
3
2 

قة 
دقي

   
 

 ثا452 ثا32 ثا62 3 ثا152 2 (2تمريف رقـ )
 ثا452 ثا32 ثا62 3 ثا152 2 (3تمريف رقـ )
 ثا452 ثا32 ثا62 3 ثا152 2 (4تمريف رقـ )

 
 

 
 
 
 
 
 



156                                  الملاحؽ           
 

 
    
 الثاني  الشهر:                                                       22 التدريبية:رقم الوحدة     

 الرابع لأسبوع:ا                                        دقيقة     6985التدريبية: زمن الوحدة    

 السبت  اليوم:                      ملعب نادي   :شباب الامير                       المكان:   
 21/1/2223التاريخ :     

  التدريب المركبالهدف :   
 %92الشدة :                                     تدريب مهاري           ال  -  بدنيتدريب ال  

 
 
 
 

 
 

 الوحدة قساـأ
 التواريي الوستخذهت التدريبية
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 ثا295 ثا15 ثا32 6 ثا 25 6 (القوة44تمريف رقـ )

1
9
85

يقة
دق

  

 ثا295 ثا15 ثا32 6 ثا25 6 (القوة45تمريف رقـ )
تمريف رقـ 

 (بلايومترؾ44)
 ثا295 ثا15 ثا32 6 ثا25 6

(بلايو 45تمريف رقـ )
 مترؾ

 ثا295 ثا15 ثا32 6 ثا25 6

ري
ميا

ب ال
دري

الت
 

3 ثا452 ثا32 ثا62 3 ثا152 4 (5تمريف رقـ )
2 

قة 
دقي

   
 

 ثا452 ثا32 ثا62 3 ثا152 4 (6تمريف رقـ )
 ثا452 ثا32 ثا62 3 ثا152 4 (7تمريف رقـ )
 ثا452 ثا32 ثا62 3 ثا152 4 (8تمريف رقـ )
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 الثاني  الشهر:                                                     23 التدريبية:رقم الوحدة      

 الرابع الأسبوع:                                       يقة   دق 6985التدريبية: زمن الوحدة     

 ثلاثاءال   ليوم:ا                     ملعب نادي   :شباب الامير                       المكان:    
 2223/ 1/ 24التاريخ :    

 التدريب المركبالهدف :     
 %92الشدة :                                     تدريب مهاري         ال  -  تدريب بدنيال   

 

 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 

 الوحدة أقساـ
 التواريي الوستخذهت التدريبية
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 ثا295 ثا15 ثا32 6 ثا 25 6 (القوة46تمريف رقـ )

1
9
85

قة 
دقي

 

 ثا295 ثا15 ثا32 6 ثا25 6 (القوة47تمريف رقـ )
تمريف رقـ 

 (بلايومترؾ46)
 ثا295 ثا15 ثا32 6 ثا25 6

(بلايو 47تمريف رقـ )
 مترؾ

 ثا295 ثا15 ثا32 6 ثا25 6

ري
ميا

ب ال
دري

الت
 

  ثا452 ثا32 ثا62 3 ثا152 4 (9تمريف رقـ )
2
6 

قة 
دقي

   
 

 ثا452 ثا32 ثا62 3 ثا152 4 (12تمريف رقـ )
 ثا452 ثا32 ثا62 3 ثا152 4 (11تمريف رقـ )
 ثا452 ثا32 ثا62 3 ثا152 4 (12تمريف رقـ )
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 الثاني  الشهر:                                                        24 التدريبية:رقم الوحدة     

 الرابع  الأسبوع:                                        دقيقة    7385التدريبية: زمن الوحدة     

 الجمعة   اليوم:                      ملعب نادي   :شباب الامير                       المكان:    
 1/2223/ 29التاريخ :    

 التدريب المركبالهدف :     
 %92الشدة :                                    تدريب مهاري          ال  -  بدنيتدريب ال    

 
 
 

 

 

 الوحدة أقساـ
 التواريي الوستخذهت التدريبية
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الت
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الت
 

 ثا295 ثا15 ثا32 6 ثا 25 6 (القوة46تمريف رقـ )

1
9
85

قة 
دقي

 

 ثا295 ثا15 ثا32 6 ثا25 6 (القوة47تمريف رقـ )
تمريف رقـ 

 (بلايومترؾ46)
 ثا295 ثا15 ثا32 6 ثا25 6

(بلايو 47تمريف رقـ )
 مترؾ

 ثا295 ثا15 ثا32 6 ثا25 6

ري
ميا

ب ال
دري

الت
 

  ثا512 ثا42 ثا62 4 ثا152 3 (13تمريف رقـ )
3
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قة 
دقي

   
 

 ثا512 ثا42 ثا62 4 ثا152 3 (14تمريف رقـ )
 ثا512 ثا42 ثا62 4 ثا152 3 (15تمريف رقـ )
 ثا512 ثا42 ثا62 4 ثا152 3 (16تمريف رقـ )
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 (12ملحق )

 الجهة المستفيدة 
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Abstract 

The effect of a proposed training program using 

compound training in developing some physical 

abilities and basic skills for tennis players - 

soccer 

  

RESERCGER:  Saad Jassim Mohammed        Dr. ALi Mohammed yassin 

 

The study aimed to prepare a proposed training program using the 
combined training method in developing some physical abilities and 
basic skills for tennis and soccer players, and applying it to a sample. 
For the eyes of Al-Amir Youth Club and to identify the effect of 

compound training in the development of some physical abilities

And the basic skills of soccer players. The researcher assumed that 
there are significant differences Al-Amir Youth Club and identifying the 
effect of compound training in developing some physical abilities and 
basic skills of tennis players - football. The researcher assumed the 
existence of statistically significant differences between the pre and post 
tests and in favor of the post tests of the experimental and control 
groups and the existence of statistically significant differences between 
the post tests between the control and experimental groups and the 
benefit of the experimental group. Located in Dhi Qar Governorate, the 
research worshipers were selected from (20) players for the control and 

experimental groups, and (8) for the eyes of an exploratory experiment.
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The researcher used the experimental method by designing the two 
equal groups that are appropriate to the nature of the research problem. 
If the control group takes the curriculum prepared by the trainer, while 
the experimental group takes the training curriculum that one of the 
researcher uses the combined training, the survey and pre-tests were 
conducted for both groups, and then the training program prepared for a 
period of time was given German seventh) by three units per week and 
after the completion of the application of the program and then a 
procedure Dimensional choices for the two groups, and after conducting 
statistical processes and analyzes by means of statistical laws according 
to the statistical bag (SPSS), the results were presented, analyzed, and 
discussed in an accurate scientific manner supported by scientific 
sources. Young soccer players, as the use of compound training has a 
role in raising the level of muscular ability for the players who 
transferred to football it on club and national team players in Iraq in the 
football tennis game, and the need to use the compound training method 
in comprehensive physical and skill preparation in the football game and 
replacing traditional methods in football- Soccer tennis training.

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 


