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 رسالة تقدم بها

 علي رحيم حسين
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 الماجستير في التربية البدنية وعلوم الرياضة درجةوهي جزء من متطلبات نيل 
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 شاكر جوادنادية  أ.د 
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 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي
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 الماجستير -الدراسات العليا 
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 قرار المشرفإ

 :شهد ان اعداد هذه الرسالةأ

تأثير تدريبات عالي الكثافة وفق قانون القدره في مؤشر التعب والقدرات اللاهوائية ودقة )

 (التهديف للاعبي كرة الصالات المتقدمين

 يييييم ال ييييي  الت   ييييي   ماشييييي ا ،( تحترحيييييين ح يييييي علييييي  الم جسيييييت    ب ليييييط ،والتيييييم تهييييي      

جيييييييت  ميييييييو متطل ييييييي ت الح يييييييو  رلييييييي  وهيييييييم ج مع  اييييييي     ،ال  ن ييييييي  ورليييييييو  ال    ييييييي 

 الم جست    م الت     ال  ن   ورلو  ال     ،ش   ة

 

 

 

 

 

 على التعليمات والتوصيات المتوافرة .... بناء  

 هذه الرسالة للمناقشة ارشح

 

 

 

 

 

 

 :التوقيع

  أ.م.د خالد محمد رضا

 لدراسات العلياللشؤون العلمية وامعاون العميد 

  كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة /جامعة كربلاء

 /     /2023 

 

 التوقيع:

 نادية شاكر جود دالمشرف: أ.
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 المقوم اللغوي إقرار

 الرسالة:اشهد اني قرأت 

تأثير تدريبات عالي الكثافة وفق قانون القدره في مؤشر التعب والقدرات اللاهوائية ودقة )

 (التهديف للاعبي كرة الصالات المتقدمين

( قييييي  تميييييت م اجعت ييييي  ميييييو الن ح ييييي  علييييي  رحيييييين ح يييييي والتيييييم تهييييي     ييييي  ط ليييييب الم جسيييييت    

مييييييو ا  طيييييي    سييييييل ٍ   يييييي  ٍ  إسييييييلوبٍ رلمييييييمٍ  هوا يييييي حت م لفيييييي هالفا  يييييي هاللغو يييييي  والسيييييي م

 اللغو   والنحو   والتع   ات غ   ال ح ح .....

 ولأجله وقعت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :التوقيع

 : ساهره عليوي حسينمــــــــــالاس

 : أ.م.د اللقب العلمي

 : لــمكان العم

 2023/      / :     خــــــــالتاري
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 قرار لجنة المناقشة والتقويمإ

 المناقشة والتقويم:نحن اعضاء لجنة 

 : ـنشهد اننا اطلعنا على الرسالة الموسومة ب

تأثير تدريبات عالي الكثافة وفق قانون القدره في مؤشر التعب والقدرات اللاهوائية ودقة )

 (التهديف للاعبي كرة الصالات المتقدمين

ون  ييييي  (  ييييم محتو  ت يييي  و  مييييي  لييييه ر قيييي    يييي  عليييي  رحيييييين ح ييييي وتمييييت من قشييييته الط لييييب  

  أن   ج   ة   له و  لن   ش   ة الم جست    م الت     ال  ن   ورلو  ال     .

 

 

 

 

 

 

 

 بجلسته المرقمة  صدقت من قبل مجلس كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة كربلاء

 2023/      /     ( والمنعقدة بتاريخ                                )

 

 الاهداء 

 

 التوقيع:

 أ.م.د حكمت عبد الستار علوان الاسم:

 2023/    /      التاريخ:

 ()عضوًا

 التوقيع:

 أ.م.د خالد محمد رضا الاسم:

 2023/    /     التاريخ:

 ()عضوًا

 التوقيع:

 أ.د حبيب علي طاهر الاسم:

 2023/    /    التاريخ: 

 ()رئيً ا

 :التوقيع

 باسم خليل نايل السعيديد أ.

  / جامعة كربلاء / وكالةالتربية البدنية وعلوم الرياضةعميد كلية 

 م 2023/     /  
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 الاهداء

  عطاشى كربلاء،اقيرسالتي إليه إلأ س،اولى بإهداء،لم أجد أحدا  

 اــــــــــأب،هــــكون لـل إلا أن تـــــالفض،ىـــأب    ا    *****    أسس الفضل و الإب،أبا الفضل يا من

 ـاــتــطلبـ،مـــــا بــالغ  ،ســـــاع كــــل ومـــــا    *****        فـبــلغتهـا الـعلـــى أسـبــاب،تـطـــلبت

 اـــــذبـعـأ،الـمـــنية ــمـطـــعـ،رأى ـنـــولـــك    *****        بـقـربه،وهــو الـمــاء،طــعم ذاق ومـا

 صلوات الله عليه -العباس ،أبا الفضل

 .و حامل اللواء قمر بن  هاشن ,بطل العلقم   ,كبش الكتيبة ,الحوائج يا باب

إلي ،فتفضل علي بالقبول ،وأحسن،الخالص ،وصحائف ولائي ،المزجاة،بضاعتي أهدي عملي هذا وهو:

 المحسنين،إنَّ الله يحب

  لتهــــــــــنم،رضــــــــــــــــــالع  ومــــــــي  يمانـــــــــسل،دتــــــــــهأ

 هاـــــفي  يـــــف،انـــــــــك  دــــــق  ذيـــــــــال ،رادـــــــــالج  لجـــــــــر

 ذرتــــــــــتـــواع  ولــــــــــــالق  يحـــــــــــــــــبفص،رنمتــــــــــــــــفت

 ديهاــــــــــــــمه ،دارــــــــــمق  ىــــــــــعل، هداياــــــــــال  نأ

 

 أهدي ثمرة جهدي هذا.....

 

 علي
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 تقديرالشكر وال

الحم  لله  ب الع لم و وال  ة الس   رل  أش ف الم سل و محم    ل  الله رل ه ورل  اله 

الط   و الط ه  و وا ح  ه الغ  الم  م و(، احم  الله أو  وا   ا حم اً اث  اً   و متعنم ومنحنم 

 . س لتمال    وو هنم وان  ا ع اللمس ت ا    ة  م اام   

ج مع  ا      –لته    إل  رم  ة ال   الت     ال  ن   ورلو  ال      وأته     لشا  والثن   وا

لم  أت حه لم مو      ثم ن  لأام     استم    س   ل   ن   المه س  المتمثل   عم  ه  الأست ذ ال اتو  

، ومع ونم العم   العلمم الأست ذ مس ر   اتو    ل  محم      الم جست  والح و  رل  ش   ة 

 جتاه  الله     الجتا . ر  س ر   الحمتةالعم   للش وو الإ ا    الأست ذ مس ر   اتو  ومع وو 

   منحلوق   س  الله تع ل  لم ار ا ه   أنم اته      لغ الشا  والأمتن و ال  ال اتو ة ن     ش ا  

ا      وتحمل   ول   ه ،هذه الف    لم   و اجلس ام ما  ال و  لأُ ط ا   سط   م هذه ال س ل 

 منم جت   ا حت ا  والته   . ل  واج ت   اثن   مس  تم ال حث    الظ وف التم 

 ئ س قس   س م  ر   ال   يوأته     لشا  الجت   إل  قس  ال  اس ت العل   متمث    ل اتو  

  ال  اس ت العل   لمس همته  م إنج ت هذا ال حث.

جن  المن قش  العلم    ئ س ً وار    رل  م  ق موه ام   ته   ال  حث  عظ   الشا  والته    ال  ل

 مو ا    ت وملحوظ ت م م  وق م  تت   مو قوة ال حث و   نته .

ح ث تش  ان  جم ع   م هذه ال حل  الممتع   والشا  مو و  ال  تم ئم  م  حل  ال  اس 

 ائع حت  انع  الله رل ن  الجم   والتع وو الوال ع   ا    ول    ا و الس  ق      رل  التم ت والتن  س 

   ذه النعم  العظ م .

لم  ق مه مو تع وو ومس ر ة ،  ر    ل حور   ن ً   لجم   اق   شا ي إل  ا ست ذ ال اتو  

لم  أ  وه مو حسو مع مل  و قم  م ا سلوب طوا   ال    م الحش واق   أمتن نم ال  ا  ا    ن  ي 

 . استم ولتع ون    م تو    الأج تة والمع ات لإتم   الجت  العملم مو  م ة ا ت   ي للن  ي 

 و وال ي واق   شا ي وامتن نم لع ئلتم الا  م    ل  وص سن ي وانتي الحه هم وال تم

 شا ي رل  م   و ا واتم  واتماتوجتم وح   تم الغ ل   و    ال  م رل   ال و  واذلك ل  ا ه لو 

ولتشج ع   المستم  لإام   الط  ق والو و  ال  النج ح أ جو مو الله أو   ا  وه مو     وتحم  

    م   سن آ وم    قوة لم  م هذه الح  ة .

ا  مو ا ست ذ ال اتو  ا      س و و ا ست ذ ل ث رلم لم  ق موه لم  م وشا ي وامتن نم ال  

فنم ذاا تم رل  ذا ه وتع ا    له، وا  مو ق   لم المس ر ة  م إتم   ال حث ول  تسعمس  تم العلم   
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ل   منم جت   الشا  والإمتن و والته   ، و ت م ً.. الل   أسألك الحام  والعت م   م الهو  والإ  ص 

                       العم .. الل     ستجب لم...آم و  م

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                       

 الباحث
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 م تخلص الر الة باللغة العربية

تأثير تدريبات عالي الكثافة وفق قانون القدره في مؤشر التعب والقدرات اللاهوائية ودقة )

 (التهديف للاعبي كرة الصالات المتقدمين

 ش اف إ                                                                   ال  حث     

                                             أ.د نادية شاكر جواد                                                    حس ورلم  ح   

 

 وارتفاع المتكامل، الأداء مراحل أرقى إلى الرياضيين بمستوى الوصول إلى الرياضي التدريب يهدف       

 ومراحل عمليات خلال وتطور دقة أكثر أساليب إلى الاتجاه ضرورة يعكسالصالات  كرة في الأداء مستوى

من خلال مشاهدة الباحث للعديد من المباريات المحلية وخاص البطولات الجامعية المقامة في و  ،التدريب

 ظاهرة وجود لاحظ المجال هذا في المدربين من عدد مع أجراها التي المقابلات عن جامعات العراق وفضلًا 

وخاص في النصف  مشاهدته الى علامات التعب التي تصيب اللاعبينالى  بالإضافه الحالي التدريب في تكمن

والذي استنفاذ مصادر الطاقة المخزونه في العضلات نتيجة اللاعبين الثاني من المباراة والهبوط في مستوى 

 .يعد دليل على حاجة الرياضي لتطوير قابليته اللاكتيكية

التعب والقدرات اللاهوائية  تدريبات عالية الكثافة وفق قانون القدرة في مؤشراعداد حث وكانت اهداف الب    

 وفق قانون القدرة  لتطوير على تأثير تدريبات عالية الكثافةالتعرف و  ، الصالات للاعبي كرة  دقة التهديفو 

، وكانت فروض البحث بان لصالات للاعبي كره الاو دقة التهديف  بعض القدرات  اللاهوائية مؤشر التعب و

مؤشر  فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة في  هناك

توجد   هناكوأيضا فرض الباحث بان لصالات للاعبي كره الادقة التهديف و بعض القدرات اللاهوائية  التعب و

بعض مؤشر التعب و ذات دلالة إحصائية بين القياسين  البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة  في فروق 
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 كره القدم الصالات. للاعبي دقة التهديفو  القدرات اللاهوائية

استخدم الباحث )المنهج التجريبي( بتصميم المجموعتين )المجموعة الضابطة و المجموعة التجريبية(  

( لاعباً 20والبالغ عددهم ) تمع البحث بلاعبي نادي الحشد الرياضي في محافظة كربلاءوحدد الباحث مج

( لاعبين بسبب الاصابة ليكون 2( لاعبين و تم استبعاد )2حيث تم استبعاد حراس المرمئ البالغ عددهم )

( لاعبين للمجموعة 5( لاعبين للمجموعة التجريبية و )5( لاعباً، حيث تم اختيارهم بشكل عشوائياً )16العدد )

 ( لاعبين6الضابطة امام افراد التجربة الاستطلاعية فكان عددهم )

اختبار الخطوة اللاهوائية لمدة  ، واستخدم عالي الكثافةفي التدريب  قانون القدرة الميكانيكي تم استخدام  

، واستخدم دقة التهديفلقياس   ق  الت   ف لمواقف اللعب ال جوم    واختبار السعة اللاهوائية لقياس  ( ثا 60)

واختيار الوسائل  (SPSSواتم استخدام الحقيبة الإحصائية ) لقياس القدرة اللاهوائية والتعب، RASTاختبار 

واختبار  الانحراف المعياريو  الوسط الحسابيوهي بارات القبلية والبعدية ذات العلاقة بمقارنة النتائج في الاخت

 . ليفين

كان لهما التأثير الفعال في تطوير عالية الكثافة وفق قانون القدرة وان اهم ما استنتجه الباحث هو ان التدريبات 

  .دقة التهديف للاعبي كرة الصالاتو القدرات اللاهوائية ومؤشر التعب 

القدرات اللاهوائية  لتطوير  القدرة قانونوفق اعتماد التدريبات التي أعدها في حين أوصى الباحث ب 

القدرات اللاهوائية ومؤشر  الذي اعدة الباحث  لتطوير التدريبي المنهجوحسب ودقة التهديف ومؤشر التعب 

 . دقة التهديف للاعبي كرة الصالاتالتعب و 
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 ثبت المحتويات

 الصفحة الموضوع الت ل ل

.i  1 العنوا 
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.iv 4 إقرار المقون اللغوي 
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 الأولالفصل 
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 23 ( المعنى والمفهونHIITالتدريب المتواتر عال  الكثافة ) 2-1-2

2-1-2-1 
قواعد عامة عند ممار ة ا لوب التدريب المتواتر عال  

 HIITالكثافة )
24 

 24 التدريب وفق قانو  القدرة بايوميكانيكاً  2-1-3

 27 التعب 2-1-4

 27 مفهون التعب 2-1-4-1

 28 التعبأصناف  2-1-4-2

 28 أنواع التعب 2-1-4-3

 29 ا باب التعب 2-1-5-3

 29 القدرات اللاهوائية 2-1-5

 30 انواع القدرات اللاهوائية 2-1-5-1

 31 تاريخ نشأة كرة الصالات 2-1-6
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 الفصل الثالث

 43 الميدانية,وإجراءاته,البحث,منهجية 3

 43 البحث,منهج 3-1

 44 البحث وعينتة,مجتمع 3-2
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ف  القياس القبل   متغيرات البحثعرض نتائج اختبارات 

 للمجموعتي  التجريبية والضابطة وتحليلها.والبعدي 
60  

4-1-2 
ف   متغيرات البحث قيد الدرا ةمناقشة نتائج اختبارات  

 القياس القبل  والبعدي للمجموعتي  التجريبية والضابطة
62 

4-2 
ي  عرض نتائج الاختبارات ف  القياس البعدي للمجموعت 

 التجريبية والضابطة وتحليلها.
67 

4-2-1 

ف   متغيرات البحث قيد الدرا ةعرض نتائج اختبارات 

بحث التجريبية والضابطة القياس البعدي لمجموعت  ال

 وتحليلها

67 
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4-2-2 
ف  القياس  متغيرات البحثمناقشة نتائج اختبارات  

 جموعت  البحث التجريبية والضابطةالبعدي لم
68 

 الفصل الخامس

 74 والتوصيات,الا تنتاجات 5

 74 الا تنتاجات 5-1

 75 التوصيات 5-2

 77 المصادر العربية والإنكليزية                    

 84 الملاحق                      

 A-C الإنكليزيةم تخلص الر الة باللغة                   

 

 ثبت الاشكال

 الصفحة الاشكال الت ل ل 

 RAST 48يوضح طريقة ادخل البيانات ف  اختبار  1

 50 يوضح اختبار الخطوة اللاهوائ  2

 52 مواقف اللعب  بكرة الصالاتدقة التهديف ليوضح اختبار  3

 

 

 ثبت الجداول

 الصفحة أ ماء الجداول الت ل ل 

 43 يبي  التصمين التجريب  للبحث      1

 44 عينة البحث,يبي  تجانس 2

 55 عينة البحث,معامل الثبات لاختبارات,يبي  درجات 3

 56 البحث,والضابطة ف  متغيرات,مجموعت  البحث التجريبية,يبي  تكافؤ 4

 60( tوقيمة ),الح ابية والانحرافات المعيارية,يب  قين الأو اط 5
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 متغيرات البحث ,ونوع الدلالة ف ,المح وبة وم توى

 ف  الاختبارات القبلية والبعديةالتجريبية  للمجموعة

6 

( tوقيمة ),الح ابية والانحرافات المعيارية,يب  قين الأو اط

 متغيرات البحث ,ونوع الدلالة ف ,المح وبة وم توى

 ف  الاختبارات القبلية والبعدية الضابطة للمجموعة

61 

7 

والانحرافات المعيارية ,قيمة الأو اط الح ابيةيبي  

  لمتغيرات البحث( المح وبة tونوع الدلالة وقيمة ),وم توى

 .البعدية للمجموعتي  التجريبية والضابطة,للاخـتبارات

67 

 

 ثبت الملاحق

 الصفحة أ ماء الملاحق الت ل ل 

 84 ر البحثالت  ناقشت اطا,اللجنة العلمية,ا ماء 1

2 
المقابلات ا ماء الخبراء والمختصي  الذي  اجرى معهن الباحث 

 الشخصية
85 

 86 ا ماء كادر العمل الم اعد 3

 87 مواقف اللعب ال جوم  ل  ق  الت   ف     و ا ت   ات 4

5 

   و التم  ن ت التم ط هت   سلوب الت   ب ر لم الاث   و ق 

ق نوو اله  ةرل  ر ن  ال حث المست  م   م الوح ات الت       

  م  ت ة ا ر ا  ال  ص

89 

 107 يبي  الوحدات التدريبية المقننة وفق قانو  القدرة  6
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 الفصل الاول

 بالبحث.  ,ـ التعريف1

 .ةالبحث واهميت,مقدمة 1ـ1

 .البحث,مشكلة 1-2

 .البحث,فااهد 1-3

 .البحث,فروض 1-4

 البحث.,مجالات 1-5

 البشري.,المجال 1ـ5ـ1

 الزمان .,المجال 2ـ5ـ1

 المكان .,المجال 3ـ5ـ1
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 الفصل الاول

 التعريف بالبحث -1

 مقدمة البحث واهميته : 1-1

المعرفههة العلميههة والاعتمههاد علههى  تطههورفههي مختلههف نههواحي الحيههاة جههاء نتيجههة  االعههالم تطههورً  يشهههد

التعليمههي  المجههالاهميتههها وخصوصهها فههي  وبيههانمختلههف العلههوم والاسههتفادة مههن نتههائج الدراسههات والأبحههاث 

تواجههه مههن تطههورا وتقههدما فههي الإنجههازات وارتباطههها بالميههدان الرياضههي ومهها  والتههدريبي الههذي يشهههد حاليهها

تتواصهههل  الالعهههاب الجماعيهههة ومازالهههت الإنجهههازات الرياضهههية فهههي الألعهههاب الرياضهههية كافهههة ومنهههها  تحهههديات

و  تبذل من العلمهاء والمهدربين حثيثة مما يدل أن هناك جهود من حين لأخرالأرقام القياسية فيها وتتحطم 

والأسهههاليب المتاحهههة وجيههها الحديثهههة فهههي التوصهههل إلهههى أفضهههل الطرائهههق والوسهههائل واسهههتخدام التكنل البهههاحثين 

 .عمليادراسات وبحوث في تثبيت ذلك  افضل باعتمادلتحقيق إنجازات رياضية  المتقدمة

الصهالات ( حيهث تمتهاز بسهرعة الاداء  كُهرةتمتاز بعض الالعاب الجماعية بالسرعة ومن ضمنها )

بهههارات مهههن اجهههل تنفيهههذ طيلهههت فتهههرة المبهههارات ويتطلهههب ههههذا الاداء جههههد عضهههلي عهههالي طيلهههت شهههوطي الم

وتتطلههب  وفههق قههانون القههدرة  الواجبههات المعطههات مههن قبههل الكههادر التههدريبي وتمتههاز بتههدريبات عاليههة الكثافههة

اعداد تمرينات تلائم المجههود المبهذول مهن قبهل اللاعبهين اثنهاء المبهارات بشهرط ان يكهون الههرض مهن ههذه 

فتههرة ممكنههة ومههن خلالههها يههتم تطههوير مؤشههر التعههب  التههدريبات هههو اسههتمرار اللاعبههين بههالاداء العههالي اطههول

 . وكذلك القدرات اللاهوائية التي تحسن مستوى كفاءة الاجهزة الوضيفية لجسم اللاعب

 يكون قادر على مواجهة ظروفحيث  )لتطوير دقة التهديف( من اجل تحقيق الهدف الاساسي 

للحالات الهجومية المركبة  التمريناتالمباراة وكذلك يكون فيها تكرار  المباراة المختلفة وعلى طول فترات

وكيفية التسديد من قبل اللاعب عند مواجهة حارس المرمى وجها لوجه اثناء الانفراد و عدم التردد أو 
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الخوف من مواجهته والتصرف السريع من قبل اللاعب لكي يستطيع انجاح الهجمة بأفضل طريقة ممكنة 

للهدف من خلال الرؤية الجيدة للاعب ووضع الكرة  المواقف الهجوميةلهدف اثناء الانفراد في وتسجيل ا

 في المكان المناسب للهدف ويعتبر التهديف هو الامر الحاسم في المباراة . 

 والتقدم بها نحو الافضل بأعداد فريق الصالاتومن هنا تتجلى اهمية البحث للارتقاء بلعبة كرة          

ما ن  ت   ن   وم      ق    رل  حس  نت ج  الم   اة ل  لحه  م اي لحظ  مو تمو الم   اة مو ذو ا

وفق قانون القدرة  عالية الكثافة تدريبات اعداد    تسج   اا   ر   مماو مو ا ه اف وذلك مو     

مو ق  ة ال رب  التم تطو الصالات للاعبي كرة  دقة التهديفالتعب والقدرات اللاهوائية و في مؤشر 

 .   ف ال ق ق اثن   ا نف ا  رل  تحم  الج   والت

 مشكلة البحث  1-2

 المتكامهههل، الأداء مراحهههل أرقهههى إلهههى الرياضهههيين بمسهههتوى الوصهههول إلهههى الرياضهههي التهههدريب يههههدف

 خهههلال وتطهههور دقهههة أكثهههر أسهههاليب إلهههى الاتجهههاه ضهههرورة يعكهههسالصهههالات  كهههرة فهههي الأداء مسهههتوى وارتفهههاع

مههن خههلال مشههاهدة الباحههث للعديههد مههن المباريههات المحليههة وخههاص البطههولات و  ،التههدريب ومراحههل عمليههات

 هههذا فههي المههدربين مهن عههدد مههع أجراهها التههي المقههابلات عهن الجامعيهة المقامههة فههي جامعهات العههراق وفضههلًا 

 التههيالتعههب  الههى علامههاتمشههاهدته الههى  بالإضههافه الحههالي التههدريب فههي تكمههن ظههاهرة وجههود لاحههظ المجههال

اسهههتنفاذ نتيجههة اللاعبهههين وخهههاص فههي النصههف الثهههاني مههن المبههاراة والهبهههوط فههي مسههتوى  اللاعبههين تصههيب

والهذي يعهد دليهل علهى حاجهة الرياضهي لتطهوير قابليتهه اللاكتيكيهة مصادر الطاقهة المخزونهه فهي العضهلات 

لاههداف مهن خهلال الفهرص وكهذلك ضهعف فهي تسهجيل ا، و مؤشهر التعهب قهدرة لاهوائيهةالبناء" على مقدار 

من واقهع المنافسهة فهي مواقهف اللعهب التهي  الضائعة للتسجيل وخاصة اثناء الانفراد من مختلف الاتجاهات

والتهي شهاهدها الباحهث اثنهاء تواجهده فهي االهب مباريهات الهدوري العراقهي لكهرة يتعرضون لها اثنهاء المنافسهة 

جيهههد بالناحيهههة البدنيهههة والهجوميهههة وخاصهههة فهههي  لهههذا مهههن الضهههروري إن يرتقهههي اللاعهههب بمسهههتوى الصهههالات 
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خههلال ذلههك عههدم قههدرة اللاعههب علههى الاسههتمرار فههي اللعههب اثنههاء  ايضههاونلاحههظ   مواقههف اللعههب الهجوميههة

وفقهههدان التركيهههز وضهههعف القابليهههة البدنيهههة  المختلفهههة مواقهههف اللعهههب الهجوميهههةالجههههد العهههالي والتههههديف فهههي 

دراسههة هههذا المجههال للتحسههين وتطههوير هههذه القههدرات وفههق قههانون ممهها دفههع الباحههث الههى الخههوض فههي للاعههب 

 علمههي بشهكلفئهة المتقههدمين  تههدريب فهي المههدربين يسهاعد القهدرة للرقهي الههى اعلهى مسههتوى مهن الاداء ، لكههي

 تكههون وبههذلك اللعبههة هههذه ممارسههة فههي تسههاعدهم التههي وامكانيههاتهم قههدراتهم مههع يتناسههب بمهها صههحي  وباتجههاه

 .الصالات قدم كرة لاعبي وامكانيات بقدرات للارتقاء وجيدة جديدة

 :   اهداف البحث 1-2

 -يهدف البحث الى :

لتعههههب والقهههههدرات اللاهوائيهههههة فههههي مؤشهههههر ا هتهههههدريبات عههههالي الكثافهههههة وفههههق قهههههانون القهههههدر  اعههههداد .1

 . للاعبي كرة قدم الصالاتدقة التهديف  و

 مؤشههههر التعههههب و لتطههههوير  وفههههق قههههانون القههههدره علههههى تههههأثير تههههدريبات عههههالي الكثافههههةالتعههههرف  .2

 للاعبي كره القدم الصالات. و دقة التهديف القدرات  اللاهوائية

مؤشهههههر  التعهههههرف علهههههى أفضهههههلية الفهههههرق بهههههين المجمهههههوعتين الضهههههابطة والتجريبيهههههة فهههههي تطهههههوير .3

 للاعبي كرة القدم الصالات. ودقة التهديف القدرات اللاهوائية التعب و

 :  فرضا البحث 1-3

 -:يفترض الباحث  -

فهههههههههروق ذات دلالهههههههههة إحصهههههههههائية بهههههههههين القياسهههههههههين القبلهههههههههي والبعهههههههههدي للمجمهههههههههوعتين توجهههههههههد   .1

للاعبهههههي  للاهوائيهههههة و دقهههههة التههههههديفالتجريبيهههههة والضهههههابطة فهههههي مؤشهههههر التعهههههب و القهههههدرات ا

 .الصالاتكره 

توجهههههههد فهههههههروق ذات دلالهههههههة إحصهههههههائية بهههههههين القياسهههههههين  البعهههههههديين للمجمهههههههوعتين التجريبيهههههههة  .2
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القههههههدرات اللاهوائيههههههة و  مؤشههههههر التعههههههب وفههههههي  ولصههههههال  المجموعههههههة التجريبيههههههةوالضههههههابطة 

 .الصالات للاعبي كره دقة التهديف 

 مجالات البحث  1-5

 نادي الحشد الرياضي في محافظة كربلاءالمجال البشري:  1-5-1

 3/2023/  10الى     2022 /10 / 25 منالمجال الزماني:  1-5-2

 . في كربلاءالمقدسةقاعة الحكيم الرياضية المهلقة  المجال المكاني: 1-5-3
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 الثاني الفصل

 الدراسات النظرية والدراسات السابقة 2

 الدراسات النظرية 2-1

 التدريب الرياضي : 2-1-1

 : المعنى والمفهوم (HIIT)التدريب المتواتر عالي الكثافة  2-1-2

 اسلوب التدريب المتواتر عالي الكثافةقواعد عامة عند ممارسة  2-1-2-1

 التدريب وفق قانون القدرة بايوميكانيكا  : 2-1-3

 التعب 2-1-4

 مفهوم التعب: 2-1-4-1

 :أصناف التعب 2-1-4-2

 :أنواع التعب 2-1-4-3

 اسباب التعب 2-1-4-4

 القدرات اللاهوائية  2-1-5

 انواع القدرات اللاهوائية  2-1-5-1

 تاريخ نشأة كرة الصالات 2-1-6

 الصالاتالتهديف بكرة  2-1-7

 دقة التهديف 2-1-7-1

 الدراسات السابقة 2-2

 (2021وهب رزاق جبر الجبوري )دراسة    1-2-2

( 2021) عباس علي ناصردراسة  2-2-2
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 الثاني الفصل

 الدراسات النظرية والدراسات السابقة  2

 الدراسات النظرية 2-1

 التدريب الرياضي :   2-1-1

 ف   مو الت   ب ال    م "  أنه رمل   ت  و   ، تعل م   وت       ت  ف   و ة      ال   

ار ا  ال      و  م تلف مستو  ت   وق  ات   ال  ن   للو و      ال  ارل  مستوى مماو   ن  ً ، و ن  ً 

ال  ن   التم تح ث  التم  ن ت، و طط  ً ، ونفس  ً رو ط  ق التأث   المنظ  وال ق ق  واسط  استعم   

تغ  ات       م رم  ار    واج تة جس  ال    م والتم ت  ي   و ه  ال    ع اف  ة هذه 

 (1 . ا ر    وا ج تة لتحه ق ا نج تات ال       الع ل   "

 ع ف الت   ب ال    م  أنه " العمل  ت التم تعتم  رل  الأسس الت  و   والعلم   التم ت  ف و

 ا  وتطو   اله  ات والمستو  ت ال        م ا    جوان    ، لتحه ق أ    النت ئج  م ال  ق   ة وإر

 (2 ال      المم  س "

و الت   ب ال    م هو  مجمور  مو التم  ن ت المتنور  التم تس ه   م   ع إو  ى ال  حث 

     التم  جب أو اف  ة المستوى الوظ فم وال  نم  والم   ي    ست  ا  الط ائق والأس ل ب الت  

تتم ش  مع ال  ف مو الت   ب ، و  تلف است  ا  التم  ن ت مو ح ث الش ة والحج  وال اح  حسب 

الم حل  التم  م      ال رب  ، و عتم  المن ج الت    م رل  الت ط ط العلمم ال ق ق لت م   مف  اته 

 .   ، والعهل   ، والعم     ح ث تت    ومستوى ال ر  و ، وإما ن ت   ال  ن   ، والم   

و لا   ع ل             ئص تم ته  رو غ  ه  مو الفع ل  ت والألع ب ال       ، ومو إ 

 تم ت   لفت ة الطو ل  والتنم   ال  ن   المت      ا ة اله   ، إذ أو ت   ب ا ة اله  هذه الألع ب لع   

و رن م    لوو لأق   ق  ة  م الأ ا  اا  ، ولا   رب رل  ح ة  أو ال ر   قالف   ل ر م

  .(3    حوو ق    و رل  إنج ت نت ئج ط     م الس  ق ت

 

                                                           
، بهداد ، الدار الجامعية  2، ط التطبيق الميداني النظريات وطرائق التدريب الرياضيمحمد رضا ابراهيم اسماعيل المدامهة :  ( 1

 . 6،  ص 2008للطباعة والنشر والترجمة ،
 . 21، ص 1998، القاهرة ، دار الفكر العربي ، 1، طالتدريب الحديث  براهيم : ا.مفتي  2)
 . 481، ص1994، القاهرة ، دار الفكر العربي،  الكرة الطائرة الحديثة مفتاح الوصول إلى المستوى العالمي عصام الوشاحي :(3
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 : المعنى والمفهون (HIIT)التدريب المتواتر عال  الكثافة  2-1-2 

( رل  ان   " التم  ن ت المتوات ة ر ل   الاث    HIITو ه     لت   ب المتوات  ر لم الاث            

والتم تعتم  ارتم  اً ال  ً رل  الج   ال  نم الماثف ولفت ات ق   ة وتأتم  ع ه   ت ات  اح  ق   ة 

اثن   الوح ة الت       ، وتع   م الوقت الح    مو التم  ن ت الم م  ج اً لأن   تهو   التم  ن ت  و 

 .(1 و ا   ا  الذ و ل     توج  ت نحو جس  سل   ول  ق    ن   ر ل   جذب ال    الاث   م

التم  اوو      تح ي لأنظم  الط ق     ن تا    التمتع  مو ( HIIT ـ ال   ن تتم تع و     

 ع ل   لتحس و ل  ق  الهلب وا ور   ال مو  ، ومو  ا س ل بو عته  ان   واح ة مو ااث  ،  ال هوائ  

واقت      الح ا   الل  ق  الهل    التنفس  و شا    ص لتطو    اً ج   (  ع لHIIT تم  ن ت وأالمع وف 

ت   ة حج  ال     الهل    وتحس و مه وم  التعب  وتعم  ا   ً رل ، التحم  ال  ص وا ا  ت   ب

ط ئ  وتطو   التوا ق الع  م الع لم و فض مستوى  ات ك ال   وت   ة تحش   ا ل  ف الع ل   ال 

 . (2 ا نتف ض

(    و ة لأي انس و  عم  رل  HIITر ل   الاث      و تعل  وتط  ق التم  ن ت المتوات ةأ    

( HIITو م الوقت الذي اث تت تهن   تم  ن ت   ،(3 تط  ق هذا ا سلوب للو و  ال  ل  ق    ن   ر ل  

 ، م تحسو وتطو   ا  ا  الم   ي    ئ ة ا   ة لل     و المته م و  أن   ق  س همت  م نفس الوقت

( ر   ة رو اسلوب   ث   شا  م  ش    لهلب وا ور   HIIT  الاث     و التم  ن ت المتوات ة ر ل وأ

  وهم ر   ة رو ال مو   للفت ات ق   ة مو الج و  الا   ة والع ل   التم تت ع اوق ت ال اح  ،
مع اي ط  ه  تت ئ  مع ح ل  الهلب ومف   له  مث  الت     ت ا ا  هذه  لل    مت     ت س  ع   ماو 

 عو  ونتو  مو الس ل  ، ت     ت والتجذ ف  ال اض اوب ال  اج  ال وائ   ، الهفت ، الع و 

                                                           
1) James Driver .high intensity interval training explained  Createspace Independent Pub, 2012 

p.p20 
: عمان، دار صفاء للنشر 1،ط1ج الانجاز–يولوجيا الفس–موسوعة المطاولة والتحمل التدريب جمال صبري فرج ؛  2)

 309ص 2019والتوزيع،
3  ( Stephanie Ridd . The Secret Fast and Easy Way to Burn Fats and Maintain A Healthy 

Cardiovascular System Today. Eljays -epublishing, 2016 p.p40 

https://www.google.iq/search?hl=ar&tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Stephanie+Ridd%22&source=gbs_metadata_r&cad=3
https://www.google.iq/search?hl=ar&tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Stephanie+Ridd%22&source=gbs_metadata_r&cad=3
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تتطلب الهوه وس ر  والح ا ت    ن توهذه التم ((Plyometricم تلف  للهفت والتم تسم     ن توتم

 .(1 م وقت   ق وق   (مو      ذ  الهوه اله وى  

و المتم س و  م أ ماو   ط   ط ه ّ ال  مستوى الل  ق  ال  ن   للف   . و التم  ن تم ة ا ا  او          

لوقت اقــــ  مـــو الم ت ئـــــ و      ن تهذه التم ووو    أوالمته م و مو ال ر  و  ماو  التم  ن ت

 .(    ن تاق  وقت لل اح  وج و  ااث   م التم

(HIIT)ا لوب التدريب المتواتر عال  الكثافة قواعد عامة عند ممار ة  2-1-2-1
 2 ) 

لا  تا ا  وال اح  م   تاوو ق   ة  (HIIT)التدريب المتواتر عال  الكثافة ن ت التم   م ةو أ      

  و التا ا ات تاوو مم ثل  لوقت الت   ب أو  ماو أو تمت  لث ث أ ع ف م ة التم  و أو ن ف الم ة 

ح ث تعم   .وتعتم   ت ة ال اح  رلم ش ة واث    التم  و ومستوى المت  ب وال ط  ال      ه

ال  ص لم  ل   مو اهم   الا   ة  م رل  تنم   ق  ات التحم    التم  ن ت المتوات ة ر ل   الاث   

ت   ة الهوة والتحم ،  و ال  تطو  والعم  الهل م التنفسم   لإ      الع لم تعت ت العم  الع  م

الع     لأن   تاوو اق   تمن ً مو التم  ن ت الع        ن تااث  مشه  مو التم   ن توتعت   هذه التم

 وتعطم نت ئج ا   .

 : التدريب وفق قانو  القدرة بايوميكانيكاً  2-1-3

او رمل   الت   ب اتسعت وا ذت مج  ت ر ة ت ت ط مع    م تشا   ا حم   الت       

والط ق والأس ل ب الأ  ى، ومو هذه المج  ت هو ال   وم ا ن ك ال    م  م ا رتم   رل  الأسس 

لع   والتم   و ه  تس    م تحه ق ااتم   ا    الجوانب والهوان و الم ا ن ا   التم ت ت ط  ا   ع ل   او 

 والمتطل  ت ال       لفع ل   او اللع  . 

ومو هذه الهوان و هو ق نوو اله  ة الذي  ع  مو اه  الهوان و التم تعتم  رل    غ ل    الألع ب   

مع الشغ  والط ق   الس ر ، و   وم ا ن ا ً ووالفع ل  ت ال         ت  طه   ن   مع رن  ي الهوة 

                                                           
1  ( Sage Surefire. Get Hiit Fit - Fast-Track Your Way to a Shredded Super-Fit New You with Hiit 

Workouts. CreateSpace Independent Publishing Platform, 2015 p.p19 
 .293ص ،2016: القاهرة ، دار الفكر العربي،1، طبيولوجيا الاداء الحركي : بهاء الدين ابراهيم سلامة 2)

https://www.google.iq/search?hl=ar&tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Sage+Surefire%22&source=gbs_metadata_r&cad=2
https://www.google.iq/search?hl=ar&tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Sage+Surefire%22&source=gbs_metadata_r&cad=2
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والتمو و س ولوج  ً مع اله  ات ال هوائ   وال وائ   والتمث   ال ح ح ل  ف الط ق  والسع ات 

 الح ا    لغ ض أ ا  الواجب الح ام  أ     و ة مماو.

( او اله  ة الم ا ن ا     لإما و تفس   مف وم   الع   سوا  2012: و فس      ح الف لم

 انفج  ي( او مو شغ  ا هم س  ع افع ل   الوث   الث ث   ( ل    رمو ي تج  مو شغ  ا نت هذه اله  ة ن

ر ق    له  ة الع ل   ال ا ل   الن تج  مو     اف  ة رمل  ت ا نه  ض ال م اتي والتم   و ه  تمث  

  و  تمو ا   شغ  الع ل     متط ط( وا نه  ض الم اتي المتمثل   ـ  رت  الع ل ( وا ت  ط ا نه  

انت ج ق  ة م ا ن ا    لأج تهلص والتم مو المفت ض او تاوو اله  ة الع ل   ال ا ل    مستوى ر ٍ  

لا  الجس  والتم تظ     و ة جل   رن  أ ا  ح ا ت الهفت او ح ا  ال اض او أي م   ة ذات ط  ع 

 (1 س  ع وقوي.

او مه ا  الشغ  الم ذو   م  ت ة تمن    واو ق نوو اله  ة م ا ن ا  ً  نص رل  مع    ذ  الشغ 

 (2 مح  ة وتع         ً  اله  ة = الشغ  المنجت / التمو ، ام  وح ة ق  س   هو الواط.

 

× الس ر واذلك   لإما و التع    رو اله  ة   ن   =  ، او ان     لإما و ت س ط   ال   اله  ة  الهوة

× الس ر  = × التعج    .(3  الاتل 

  ح ر   الا    او ق نوو اله  ة   لإما و ت س طه   و ة ا    ل   ح ق نوو اله  ة ام   ش    

 (4   ل و ة ا ت   

                                                           

مؤتمر صري  عبد الكريم الفضلي : قياسات القوى والقدرة الانفجارية والسريعة بدلالة الكتلة والسرعة وقياس منصة القوة، بحث منشور بوقائع ال (1
 .58م، ص 2012العلمي الثامن عشر لكليات التربية الرياضية ، جامعة الموصل، كلية التربية الرياضية، 

 (2) Peter M.McGinnes  الميكانيكا الحيوية في الرياضة والنشاط البدني، عبد الرحمن بن سعد العنقري ومحمد عبد العزيز ضيف:  : ترجمة
 .141م ، ص2017الرياض ، دار جامع الملك سعود للنشر ، 

م ، 2018،النجف الاشرف ، مطبعة شركة المارد،  2، ط البايوميكانيك في الحركات الرياضيةحسين مردان عمر و أياد عبد الرحمن :  (3)
 .146ص

م،  2020، القاهرة ، مركز الكتاب للنشر ، موسوعة التطبيق العملي للقوانين الميكانيكية في علوم الرياضةصري  عبد الكريم الفضلي :  4)  )
 .95ص
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و  ى ال  حث او است  ا  هذا اله نوو  م تح    ش ة الت     ت المست  م  م ُ  ج اً وله          

 ت واله  ات ال  ن  ، اذ او م  و ات إ ج     لاونه     ر ة متغ  ات    وم ا ن ا   ت ت ط   عض ال ف

  لإما و تح    الش ة و ه ً لع ة متغ  ات، أول م  اله  ة والم ا ن ا    والتم ت ت ط  مجم  العم  الع لم 

 م انج ت واجب ح ام مطلوب والتم تع   رو ش ة الشغ  المنجت واف  ة الط ق  المست  م   م الأ ا ، 

  المنجتة او   لنس   للتمو المنجت وهذاو  المتغ  او   ت ط و واذلك   لإما و حس ب الش ة و ه ً للمس  

  لس ر  ،    ً رو ذلك تط  ق اله نوو  م رمل   الت   ب ، لذا ن حظ او هذا اله نوو الم ا ن ام 

ش م  لع ة متغ  ات    وم ا ن ا   م ت ط    ف ت   ن   أهم   الهوة والس ر  الذي       مو ح ت 

 الت   ب. 

 او حس ب التمو    ل  اله  ة تاوو و ق اله نوو ا تم 

 

( او است  ا  الهوان و الم ا ن ا    م رمل   الت   ب 2009اذ  ذا      ح ر   الا    وا  وو:        

تشا  أهم   ا  ى،    ً رو ذلك او است  ام    م تح    الش ة  مث  ااث   ق  و ه ً لط ق حس ب 

 ا ر  و    م مو ج نب ، ومو ج نب ا   او هذا النوع مو الت   ب س عطم الش ة  م الت   ب ال

مع وجوب  له  ات  اقت       م الج   وتأث    ع    م الت   ب والح و  رل  الإنج ت الأ    و ه ً 

م ار ه ال اح  والتا ا ات والش ة المطلوب الت   ب رل   ، اذ او الش ة التم   و ه  تع   رو الشغ  
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م لع  ت ال    م لهطع مس    مع ن  او أ ا  واجب ح ام   ق  تمو مماو، مع م ار ة نظ   ال  ن

الط ق  التم تست    وهو النظ   ال هوائم  نور ه، أي او الش ة هن  تعتم  رل  شغ  الع  ت التم  هو  

الواجب   إنج ته  جس  ال رب  واسط   ذ  قوة أثن   س ر  مع ن ، أي او الس ر   م الأ ا  او

 (1 الح ام هن  تمث  الش ة مع امتتاج الهوة  أي امتتاج الهوة والس ر  مع ً تتمث    له  ة(. 

 التعب  2-1-4

 مفهون التعب:  2-1-4-1

التعب الع لم هو اح  أه  المش ا  التم  واج    ال    م أثن   الج   ال  نم والتم  عم  الاث   

مو الم ت  و  م مج   ال      مو اج  تج وت تأ    و و  ال    م ال  م حله التعب ق   

له  ات المستط ع مو اج  ا ستم ا   أ ا  المج و  ال  ن  وذلك لم  للتعب مو تأث   سل م رل    قم ا

ال  ن   والح ا   والعهل   ،   لتعب مح له تغ  ات تح ث  م م تلف الأنظم  والأر     م الجس  

     ت ه أ ا  العم  ال  نم والتم تهو   م الن     إل  استح ل  استم ا ه  وتت ف ح له التعب 

ق   اً رل     ن ف ض ح له الأ ا  الذي  ظ    م الإحس س الش  م   لتعب  ه     اوو الش ص

 .(2 المح  ظه رل  مستوى الش ة المطلو   او المستوى الفنم للأ ا  او مج  اً رل    ض إستم ا  ته 

  لتعب مو ن ح   تأث  ه رل  الج  ت الع  م هو الح ل  التم ته       اله  ة رل  ا ستج     

  و ر   اله  ة رل  ا حتف ظ او  ف رل ه للمن   ت  المتغ  ات( ام  مو ح ث تأث  ه رل  الج  ت الع لم 

 .(3 تا ا  الإنه     الع ل    نفس قوت   المعت  ة 

أو هو ر   ق  ة الع  ت ا  ا    رل  ا نه  ض س  ع  ح و تعجت رو تو    ا واسج و ال ت       

 .(4 أو ح و ت اا  ال  و ا واسج نم

                                                           

الشهل بالاعتماد على فترات الراحة لتحسين الطاقة –سرعة وفق القدرة صري  عبد الكريم الفضلي وقاسم محمد حسن وحميد عبد النبي : تدريب ال(1)
نجاز  م،  2009، 3، العدد 22، جامعة بهداد، المجلد مجلة التربية الرياضيةم ، بحث منشور ، 100الحيوية وانعكاسها على الطاقة الحركية وا 

 .136ص
م وعلاقته بالتخطيط الكهربائي للعضلة التوأمية 3000عب العضلي خلال ركض بعض الاستجابات البيوكيميائية للتعلوان. دراسة ( محمد فاضل 2)

 .62ص،2007، ،جامعة بهداد ، كلية التربية الرياضية أطروحة دكتوراه  الطويلة: قبل الجهد وبعده لعدائي المسافات 
، 2001ليبيا ، منشورات جامعة سبها،  ،1ط: للرياضيينالعضلي وعمليات استعاده الشفاء  التعبالأنصاري. ( ريسان خريبط وعبد الرحمن 3)

 .7ص
 .  113، ص1990:  الاردن ، دار الثقافة للنشر والتوزيع ، فسيولوجيا جسم الانسانحكمت عبد الكريم فرحان. ( 4)
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م ا   م العم  سوا  ا و رهلم  ت   ة رل  انه ر   اله  ة رل  ا ست   ع  ه ال  حثام       

  نم   س ب ت اا  الم لف ت ا       م الع  ت( أ أو نفسم  اث ة او ا ستث  ات الع    ( 

 . *(    الت   ب أو المن  س  ال    ما نفع  ت والتوت ات والهلق(    ث  رل  

 :أصناف التعب  2-1-4-2

 -: (1 (  م ت ن فه للتعب رل  و ق م   أتم 1999مع   سطو سم   تفق ال  حث

  ال    ج  ا   ة مو الإج   . .التعب الط  عم والو و   .رن  ت طم   ج  . ح ث -:البدن .التعب 
 :   و نتج رن  است  ا  الحواس لفت ات طو ل   فت ات  اح  ق   ة ج ا ام   م  ع ل    -التعب الح

  مم الس    أو   ل ن ق  .
 : انه  تن  س مع   و  ارل  منه مستوى    ش   . ح ث رن م     ك ال رب -التعب الانفعال

جو  تع وو   م  سو  التحا   او ر   و .من  ست   ، أو  ع    وجه مو م   اة م هه  نفس   وس    

   و الف  ق .
 : و ح ث رن   ه   الج  ت الع  م  عم   ت ا ت ر لم ج ا ولم ة طو ل  ومث   رل     -التعب العقل

 لع   الشط نج.
 :  و ح ث رن  مم  س  ال رب للأنشط  ال  ن   ذات الج   الع لم والمس    للإر     -التعب النف

 ك إ      م ض نفسم. س ب ش ة المن  س  أو رن م   اوو هن ل

 :أنواع التعب 2-1-4-3

 (2 -إل : و ه  لع   الع  ت المش  ا   م العم  تهس  

( مو مجموع 1/3ح ث  ح   هذا التعب رن م   ش ك ال رب ثلث  التعب الموضع : .أ 

 ر  ت جسمه اثن   مم  س  النش ط ال  نم.

( مو 2/3( ال  ثلث و 1/3وهو الذي  ح   رن م   ش ك ال رب مو ثلث  تعب المنطقة: .ب 

 مجموع ر  ت جسمه اثن   مم  س  النش ط ال  نم.

                                                           

 .تعريف اجرائي)*( 
 .179ص، 1999: القاهرة ،دار الفكر العربي ، اسس ونظريات التدريب الرياضي احمد.  .(بسطويسي1)
 . 8ص، 2001: مصدر سبق ذكره . ( ريسان خريبط وعبد الرحمن الأنصاري2)
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( مو مجموع 2/3مو ثلث و  أاث وهذا التعب  ح   رن م   ش ك ال رب  التعب العان: .ج 

 ر  ت جسمه     مم  س  النش ط ال  نم.

 :ا باب التعب 2-1-4-4

 :(1 هن ك ر ة أس  ب لح و  التعب من   

 .  نف ذ م     الط ق 
 .  تسم    لنواتج المتجمع  لتفاك الموا  النشط 
 . ا  تن ق نت ج  لع   اف    و و  الأواسج و 
 الج   ال  نم الع لم 
 تجمع ح مض ال ات ك 

 

القدرات اللاهوائية  2-1-5
(2) 

ان هناك نوعين  اتفاق على اللاهوائي في انتاج الطاقة ، وقد تمتعتمد القدرات اللاهوائية على النظام      

 (ATP- PCمن نظم انتاج الطاقة اللاهوائية هما نظام انتاج الطاقة السريعة المفاجئة ) النظام الفوسفاتي 

 ونظام الطاقة قصير المدى ) الجلكزة اللاهوائية _ نظام اللاكتيك ( 

 :لفوسفاتي العناصر البدنية الاتيةويندرج تحت النظام اللاهوائي ا      

 .السرعة  -

 .القدرة العضلية -

 :العناصر البدنية التالية ) التحمل الخاص ( ويندرج تحت نظام اللاكتيك 

 .تحمل السرعة  -

 .الثابتة( -تحمل القوة ) المتحركة -

 تحمل الأداء .-

                                                           

 . 21، ص2001 مصدر سبق ذكره:( ريسان خريبط وعبد الرحمن الانصاري: 1)
 ، منشاة المعارف بالإسكندرية 1، طتطبيقات " –الاتجاهات الحديثة في التدريب الرياضي "" نظريات ( علي فهمي البيك )واخرون (: 2)
 .105-103،ص2009،



30 
  

 تحمل قدرة -

 قوة مميزة بالسرعة -

 : انواع القدرات اللاهوائية  2-1-5-1

  القدرات اللاهوائية القصوى: 

وهي القدرة على انتاج اقصى طاقة او شغل ممكن بالنظام اللاهوائي الفوسفاتي ، وتتضمن جميع 

–رمي الرمح  –الأنشطة البدنية التي تؤدي بأقصى سرعة او قوة وفي اقل زمن ممكن مثل رمي الجلة 

(60-50-40عدو )–الوثب الطويل –رمي القرص 
(1) 

. 

  السعة اللاهوائية: 

بالانقباضات العضلية العنيفة التي  ظتعرف السعة اللاهوائية على انها المقدرة على دوام الاحتفا

ويتم ، ية اللاهوائية والتي تستمر لاكثر من عشر ثواني وحتى اقل من دقيقتين كتعتمد على العملية الميكاني

 :ثلاث فئات رئيسة هي  تقسيم السعات اللاهوائية الى

 السعة اللاهوائية القصيرة: 

وهي تشير الى شغل الكلي الذي يتم انتاجة اثناء اقصى جهد بدني يدوم حوالي عشر ثواني والذي 

ومساهمه نظام الجلكزة اللاهوائية )نظام حامض  (ATP-PC)يعتمد بشكل رئيسي على النظام الفوسفاتي 

. اللاكتيك (
 (2)
 

  السعة اللاهوائية المتوسطة: 

ثانية حيث يعبر الاداء  30وهي تشير الى الشغل الكلي الذي يتم انتاجة اثناء اقصى جهد بدني يدوم حوالي 

 على المقدرة اللاهوائية لنظام الجلكزة اللاهوائية ) نظام حامض اللاكتيك ( .

 السعة اللاهوائية الطويلة: 

ثانية  90يتم انتاجة اثناء اداء اقصى جهد بدني يدوم حوالي وهي تشير الى الشغل الكلي الذي 

 حيث يعتمد الاداء على نظام الجلكزة اللاهوائية ومساهمه النظام اللاهوائي.

                                                           
 . 104،ص مصدر سبق ذكره(  علي فهمي البيك )واخرون (: 1)
 . 104،صالمصدر السابقة نفسة  ( علي فهمي البيك )واخرون (:2)
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 تاريخ نشأة كرة الصالات  2-1-6

، لع   ق  م  ح  ث ، ق  م    لأ   والمن ع، و م الوقت نفسه ح  ث   أسلو    وهم       

هذا المو وث ت  رفت  ف ته للأسلوب الذي  شتهت أث  ت   مو الأ  ،  أو  إ سته ل ت  ، إذ  إو

 . (1 تسمت  ه هذه اللعّ   الج   ة مم  جعل   تاتسب جم ه     واسع إ  

رن م   م      واو  1930ر    م لع   مو ا و غواي   مونتغ   و ( ا هذه انطلهتوق  

مو  مس  ر  و، لا     ق مو ا ة اله   لمن  س ت الش  ب  اوو تا  لس س    نم ( شا ً 

و   ج   مو  وو است  ا  اتلعب رل  م رب   حج  م رب  ا ة السل  ،  ا ل    و  أرل  

ت  تنظ   أو   ، إذالج  او الج ن   ، وهن ك  أي آ    نسب ت   خ نشو  اللعّ    إل  ال  ات   

الفت ة نفس   نظمت ا و غواي  طول  ل    م  م سم (، و م 1955 طول   م ال  ات  ، ر    

 (2 . ا ة اله  

غ  الذي أشتق مو اللّ ال   ت ( هو الم طلح المست     ول  ً للعّ   ا ة  Futsalوالم        

(    س  ن  ، Futebol( أو  Futbolا س  ن  ، وال  تغ ل  ، وال وس  ، والف نس   ح ث هن ك  

ااتس ت اللعّ   شع    ا   ة  ، إذ(Salon) ( أو(Salaوال  تغ ل  ، والف نس   التم تعنم   ا لم( 

،  م ات ا ستهط ب ال ئ س ل ذه اللعّ      تع إذ م  و  أم  ا  الجنو          م ال  ات  ، 

   نّ أرم ة، لأ.إل  .ت ح.اللعّ   .تحت ج ، و ه   والمن طق الشع  شوا ع ال  ات رل   م تلعب 

و  سم  ً  م ا تح    مسجل و ال ر ار ا  اث   مو ال تو   المتع ، وا ث  ة ، و م  س  

 (3  .ال  ات لم لا ة اله  

 م  ل او الع ل   س ر  ج اً  م الم و، واله ى، والم ا س، ال   ت   أت تنتش  لع   ا ة  

(، و  أت تنتش  FIFAح ل  ً تم  س تحت  ر    الـ    و  و ا طف  ، والش  ب، والنس   ، واللعّ  

 م ا    اله  ات من   اس  ، و      م ا  او، وال    و، واو    الجنو   ، والع اق، وت  لن  ، 

وانتش ت اللعّ     م ال    و  س ر  ا   ة ، وله  أسس ال رب  ال  ات لم   ت او( م  س  

 (4  .ت او( لتطو   ا ة اله       للعّ   التم تع ف  أس    م ا س 

                                                           

 .3، ص 2005العراقي ، .الرياضي.مطبعة أتحاد الشركات.، 1، ط خماسي كرة القدم الفن القادم لملاعبنا ة :عطي.كاظم.جواد( 1)
تهأثير مهنهج مقتهرح لتطهوير بعهض الصهفات البدنيهة الخاصهة للاعبهات خماسهي كهرة القهدم ، رسهالة :  مجيد حميد مجيد محمهد العهزي (2)

 .30، ص 2006ماجستير ، كلية التربية الرياضية ، جامعة القادسية ، 
، رسههالة ماجسههتير ، كليههة التربيههة الرياضههية ، جامعههة  القههدم تقيههيم واقههع تنظههيم بطههولات العههراق بخماسههي كههرة : علههي يعقههوب يوسههف( 3)

 .7، ص 2011القادسية ، 
استحداث درس خماسي كرة القدم للطالبات ومتطلبات نجاحه فهي كليهات التربيهة الرياضهية فهي العهراق  : خلود حميد عباس الزبيدي( 4)

 .24، ص 2008، رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة بهداد ، 
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(، رن م    تت ال   غواي  أو  اأس  م  ا  1956له  ج ت أو  من  س   ول   ر          

(، و  تت 1979(  طو ت ا س ام  ا  الجنو    اثن   ر    6الجنو   ، و ع ه  ت  ره   

  أت  (،(FIFA    وأو   طول  لا ة اله    ا   ال   ت تحت  ر,  (1  .ال  ات       جم ع ً 

، تعّ  ا ة اله    (1996  ،  م هولن ا، وال طول  الث ن   أق مت  م أس  ن    م الع   (1989  ر  

 ا   ال   ت م م  اً تعل م  ً ممت تا لتحس و التهن  ، والس ر ، وال ش ق ، وتو   ت     ً 

 (2 . ا رت     ممت تاً ل ر  و الذ و س  غ وو مسته  ُ إل  ا ة اله   

  : ماهية كرة القدم للصالات 

رل  سطح  لب مو  مس   ر  و لا   .ا ة اله   تلعب  ا   ال   ت.هم شا  مو اشا   

 .   ق ، او وتو الا ة الثه   ور   ا ت ا ه   شا  ا    وتح    الملعب   طوط والذي  منع مو

 ،ا ت ا ه  مو الج  او ، ا  ذلك    ي ال  الت ا ت رل  التم    ال ق ق وس ط ة ر ل   رل  الا ة 

تستغ ق  .% اق  مم  هم رل ه  م الم رب الا   ة ح ث30اذلك او  غ  حج  الا ة مع نس   ا ت ا  

لعب  غ   ال وا  و  لت لم    ي ال  مت   مو ال ا  والتم    ،رلم  او الم. الا ة اق  وقت  م

او مم  س  ا ة  (  ل ه  تطلب م   ات س  ع  ج ا  م   سمح مو تطو   م   ات ال ر  و ، وق  ذا  و

اله    ا   ال   ت ل   اهم    م المس ر ة رل  تطو   الس ط ة رل  الا ة وس ر  التفا   وات  ذ .

    مو ج لم مث  س تا    ولو اله ا  وا  ا  ، واش   ا    ان   س ر ت  م ظ و  ر   مو ال ر  و الا

    رو ذلك او لع   ،  و و   تو و  ف ل نو اذ او ا    ال ر  و   أوا مع ا ة اله    ا   ال   ت

ا ة اله    ا   ال   ت هم لع   ح و    منذ او انش ت وهم  م تطو  مستم  اذلك مو الس   او 

  (3  . س   مو مم  س  هذه اللع    تلعب  م اي ق ر  سوا  ا نت لا ة ال   أ  السل  وهذا
 

  4  : نتائج بعض الاحصاءات حول كرة القدن داخل الصالاتونبي  هنا)   

    اث تت تلك ا ح   ات او ا ة اله    ا   ال   ت تت ح اله  ة رل  تطو   الم   ات  مع

 . متس  ع

  او نس   م   ات التم    والت   ف والم اوغ  ارل  مم  هم رل ه  م الس ح ت الا   ة. 
                                                           

 .8، ص ذكرهمصدر سبق  : علي يعقوب يوسف( 1)
 .25، ص ذكرهمصدر سبق  : خلود حميد عباس الزبيدي( 2)

(3) Swain., Cynthia . soccer world . new York : benchmark education company.,2010 .p.15. 
(1) Hermans, Vic. Engler, Rainer. Futsal :technique, tactics, training.uk: meyer and meyer verlag,2011. P.14. 
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    او اللعب  ا   ال   ت  ت ح للمش  ا و      اا    اتس ب الم   ات التهن   ا س س   والعهل

 المطلو   للنج ح  م الم رب الا   ة و مع   متس  ع .

   مزايا كرة القدن داخل الصالاتاما ع   : 

    هم لع     ن م ا   س  ع  تلعب رل  ملعب  غ. 
  هم لع   جذا   تتطلب   ج  ر ل   مو الم   ة. 
    تسج       ا ه اف    ج  ر ل. 
    تعت   مه م  مث ل   لتعل  تهن  ت ا ة اله   ا س س. 
       ذات احتا ك ا    ا  او اله نوو  ح  مو ذلك و  لت لم  ح  مو  ط  ا. 
   مو الش وط ال  للألع ب ماو او تلعب و ه  لهوار  الف ف  ال سمم  م اي ق ر        

 والموا ف ت (

 :الصالات بكرة التهديف  2-1-7

ُ عَ  الت   ف الم   ة ا اث  اث  ة  م لع   ا ة اله   لل   ت ومو ال    م او الف  ق الذي  

 .(1 مو الف  ق المه        ي تس   ات ا    تاوو    ه  م الفوت ا    ا   

اذ    شا   غط  رل  الف  ق المه    وال   ع  شا    ص ااث  مو التس    رل  الم م  ، لذا 

 ن غم او  اوو هن ك  ر وو متم توو  م تلك الم   ة     رو الم   ات ا   ى ،   لت   ف له 

 .(2 اهم   ا   ة ح ث  حت ج ال  ال ق  والس ر  والتوق ت المن سب 

او الت   ف هو الم   ة التم  ملا   الف  ق لت     الف ق ا   ى ، واو تسج   ا ه اف  م 

م م  الف  ق المن  س هو تحه ق لل  ف مو الم   اة و  وو تسج   اه اف ت  ح الم   اة غ   مث  ة ، 

ال  ا ة  و ق   لذا ا  ح الت   ب رل  التس    مو اه  اه اف الت   ب ال ومم ل ر  و  ح ث  أ ذ ما و

 توقف نج ح الم   اة رل  لحظ  واح ة ح سم    وب      ال رب الا ة ال  م م  المن  س ل سج  

 .(3 ه    

                                                           

  161،ص2000، رم و،  ا  الفا  للط  ر  والنش ، 1، ط ا س ل ب الح  ث   م ت   ب ا ة اله  ( مو ق مج   المول  : 2 

3) Dorrance, Anson. coaching youth soccer. Usa: human kinetics, 2011 .p 91. 
 .171-172، م  ن  ن  ،  ا  الفا  الع  م ،ب ت، ص  ا سس العلم    م ت   ب ا ة اله  حنفم محمو  م ت  :  (1 
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و ش   ال ش ب( الت   ف  أنه "المح ول  الفعل   والج  ة ل رب الم  ج  لإ     الا ة إل  ه ف 

، وإو نت ج  الم   اة (1  مو إط   اله نوو" المن  س مستغ  ق  ل ته النفس   وال  ن   والفن   والذهن  

  تتوقف رل  الت   ف الذي  ع  ال طوة الأ   ة  م سلسل  مو الفع ل  ت.

أنَّ أداء التهديف يتطلب أن يمتلك اللاعب لياقة بدنية ومهارة فنية ( رعد حسين حمزة)و ذا  

 . (2)عالية وثقة بالنفس وقدرة على تحمل المسؤولية

تاوو   ص الت   ف اث  ة اوو مس ح  الملعب  غ  ة و ت  اللعب      ال   ت و م ا ة   

 . (3  شا  س  ع واو الو و  ال  م م  المن  س  اوو  س ر    طف  

و ن غم ت   ب ال ر  و رل  الت   ف   ق   ت ة تمن   رن م  تسنح الف    لذلك وا   سوف 

 ت  قطع الا ة ، و م اث   مو ا ح  و  نظ  الم  ج  ال  ال  ف و ستغ ق وقت   م ذلك  وو ات  ذ 

 . (4 اله ا  المن سب للت   ف وهذا   و ه  فه  الم  ج  ح  تة الا ة 

 دقة التهديف 2-1-7-1
 

ال      الم تلف  ، إذ  إو   للألع بتُع   ال ق  ر م ً أس س  ً  م أغلب الم   ات الح ا   الماون  

ا   اً مو م   ات الألع ب ال       الف     والجم ر   ولع  أ  ته  ا ة ق   ال   ت  اً ر  

 م ، وتُع   الإنج ت ال    ال  ف ومو تحه ق الفوت والو و  إل  رل  ال ق   م إح ات تعتم 

أ ا   و  تطو   ال ق  ل ى ال ر  و    ي إل إ  ،ال ق  ر م ً م م ً  م معظ  الألع ب ال      

ال ق   م ا ة ق   ال   ت تعنم الاف  ة واله  ة الم   ات الأس س    مستوى متم ت و ق ق اوو 

 م تحه ق ال  ف  م م تلف الظ وف ومو أم او م تلف  ، إذ  إن    تع  ر م ً م م ً  م الفوت 

  لم   اة مو     تسج   الأه اف و جب أو ته س ال ق  رو ط  ق توج ه الا ة رل  الم م  

 (5  لت ا ت  م الت   ف ه   ج اً.   له   و جب أو   اوو الت   ف   ق  ا      

  ل ق  تتطلب الس ط ة الا مل  رل  الع  ت الإ ا    لتوج     نحو ال  ف المطلوب ، لأن    

تعنم اف  ة ال رب  م تحه ق ال  ف ، وتُع   ال ق  ر م ً أس س  ً وم م ً  م أغلب الم   ات 

أو  ر  اً ا   اً مو م   ات الألع ب ال        الح ا   الماون  للفع ل  ت ال       الم تلف  ، إذ  

                                                           
 .276، ص1999،  مصدر سبق ذكرةزهير قاسم الخشاب )وآخرون( : ( 2 
 . 45، ص مصدر سبق ذكرهرعد حسين حمزة :  (3)
 . 87، ص 2005.  غ ا : ش ا  السن     للط  ر  ، 1.ط التان ك والتات ك  م  م سم ا ة اله  رم   ت    احم  : (4 

5) Phelps,  J . Daniel and (others). basic soccer skills .publisher no : 1996. P. 1.  
 .112، ص 1981الموصل ، مؤسسة دار الكتب للطباعة والنشر ،  :، )ترجمة( ماهر البياتي وسلمان علي حسين  كرة القدم :الفريد كونزة ( 5)
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ومن   لع   ا ة اله   تعتم  رل   ق  ومو ثَ  تحه ق الفوت ،   رب  ا ة اله    جب  أو   اوو 

ل    اله  ة رل  تح    الما و الذي   غب أو   س  أل ه الا ة وأو    ت   التوق ت السل   وتح    

 الس ر  المطلو   .

ه  ة رل  توج ه الح ا ت التم  هو      الف   نحو ه ف مع و ، وأو  توج ه   ل ق  هم "ال

الح ا ت الإ ا    نحو ه ف مح    تطلب اف  ة ر ل   مو الج  ت و الع  م الع لم ، و جب 

أو تاوو الإش  ات الع     الوا  ة إل  الع  ت مو الج  ت الع  م محام  التوج ه حت  

، إو  مو    ئص الأ ا  الم   ي  (1  ل ق  ال تم  لإ     ال  ف" ت  ي  م ا تج ه المطلوب  

المتم ت هو أو تتوا     ه  ف  ال ق   م الأ ا    جب  رل  الم    و أو  تع ملوا  ج    مع ال ق  

 و  ل   أهم   ا   ة  م أ ا  الم   ات ، لذ تتطلب الت   ب المستم  رل  الأ ا   أشا   م تلف  

وو ل   الالم  الف    م تسج   الأه اف ، أو  الت   ف الذي  فته  إل  ال ق  ومتنور  ولا

والت ا ت والس ر     عطم نت ج   م تسج   الأه اف حت  لو ا نت  ه   ال ف ت متو  ة رن  

ال رب وا   م  الج وى مو  رب    ي الت و ب  مستوى ر   مو الن ح   الفن   لانه   

 (2 ف الأس سم الذي هو تسج   ه ف.  تماو مو تحه ق ال  

 تعريفات الدقة 

 ق  و  ت تع  ف ت ر ة لل ق  من   :

ال ق   أنّ   " ق  ة الف   رل  الس ط ة رل  الح ا ت الإ ا    لتحه ق ه ف  (Larry)ر ف 

 (3 مع و. 

 ه  ر     " اله  ة رل  أ ا  الم   ات  شا  ر ٍ  و ق ق مع الس ط ة  )قا ن ح   ح ي (أم ّ 

 (4 رل  الواج  ت الح ا   المعه ة ورل  التوا ق الح ام. 

وتع ف أ   ً " هم أج ا  الح ا   م التم و والما و المح   و  تن سق و  ط الأجتا  

 (5 ال ق ه . 

ل  توج ه الا ة  شا  س  ع ومتن سق ( رل  ان   ق  ة  رب ا ة اله   رالباحثو ع      

 وانس   م  م من طق مح  ة مو ال  ف و ع  اً رو ح  س الم م  .
                                                           

 .151، ص  2004، القادسية ، الطيف للطباعة ، الاختبارات والقياس والإحصاء في المجال الرياضيعلي سلوم جواد الحكيم : ( 1)
أثههر تمرينههات باسههتخدام جهههاز مسههاعد فههي تطههوير سههرعة الاسههتجابة الحركيههة ودقههة التهههديف لههدى اللاعبههين الشههباب بكههرة  :محمههد علههي مجيههد زايههر ( 2)

 .21، ص 2014القدم ، اطروحة دكتوراه ، جامعة القادسية ، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، 
(

3
) Larry : G. Shaver . Essential of exercise physiology, Bergess-Publishing Company, 1981 p.158. 

، الأردن ، دار الفكهر العربهي للطباعهة  1،  ط الموسوعة الرياضية والبدنية الشاملة في الألعاب والفعاليهات والعلهوم والرياضهة :قاسم حسن حسين  (4)
 . 417، ص 1998والنشر ، 

 .71، ص 1987، العراق ، دار الكتب للطباعة ،  القياسيةالتدريب الرياضي والأرقام  :قاسم المندلاوي ومحمود عبد الله ( 5)
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 المتغيرات الت  تؤثر ف  دقة التهديف 

 (1 هن لك متغ  ات ر ة ت ث   م  ق  الت   ف مو أهم  : 

 الإحس س    تج ه والمس   . -

 التوق ت. -

 مه ا  الهوة المطلو  . -

 العم  المعنم والس ط ة رل ه. اله  ة رل  التحا   م -

 

 اعتبارات تطوير دقة التهديف 

 (2 اه  ا رت   ات التم  جب م ار ت    م تطو   ال ق : 

 ا هتم     لموا ف ت الجسم   وال  ن   ل رب   م   تن سب مع اللعّ  . -

 س م  الج  ت و الع  م والع لم وس م  الحواس وأهم   النظ  والسمع. -

   لع م  النفسم ل رب   شه ه العهلم وا نفع لم.ا هتم    -

 استم ا  الت   ب واو    ت لله  ت ات انهط ع طو ل . -

  ت  الت   ب رل  ال ق  مو أم او وتوا   ومس   ت م تلف . -

 

 رعة التهديف  

ن ى  عض ال ر  و   لوو إل  منطه  تسمح ل   مو إ     ه ف الف  ق المن  س لاو ت حظ 

الف    التم سنحت ل   ، وذلك لأنه  ستغ ق وقت  طو  ً  م رمل   التفا   وات  ذ  أن       وو

اله ا   م  ا  الا ة ، وهذا م  س   رل  ال رب المن  س قطع الا ة لاوو لع   ا ة ق   

ال   ت لع   س  ع  و  تتحم  التأ     م المن طق الم م  ، لذا رل  ال رب أو او  حسو 

رن م  تتو   واستغ ل    أجتا  الث ن   ام  تفوق رل  من  س ه  م  ا  الا ة استثم   الف    

وتسج   ه ف ،   و الف  ق الذي  تم ت  ر وه  س ر   ا  الا ة ستاوو ل           م 

تسج   ه ف و  لت لم الفوت ، لذلك  ن غم تشج ع ال ر  و رل  الت   ف  م أس ع م   ماو ح و 

 (3    سوف  ت  قطع الا ة مو ق   الف  ق أو ال رب المن  س.تسنح الف    لذلك ، وإ

                                                           

 .11، ص 1994، القاهرة، دار الفكر العربي،  الأسس الحركية والوظيفية للتدريب الرياضي :لحة حسين حسام الدين ط( 1)
تههأثير أسههاليب تههدريب لتنميههة القههوة الانفجاريههة للههرجلين والههذراعين فههي دقههة التصههويب البعيههد بههالقفز عاليهها فههي كههرة اليههد ،  :سههعد محسههن إسههماعيل ( 2)

 .53، ص  1996أطروحة دكتوراه ، جامعة بهداد ، كلية التربية الرياضية ، 
 .24، ص مصدر سبق ذكرة :محمد علي مجيد زاير ( 3)
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 س ر  الت   ف تع  واح ة مو أه  رن    النج ح ، واث  ا م  نج   ر  و ق   ه وا      

الت   ف رل  الم م  نت ج  ت  طئ   الأم  الذي  جع  مو ح  س الم م  أو  غلق تاو   

 (1  الت   ف.

الس ر  ر م  ح س   م أ ا  الت   ف إ  إو المه و  هن  ل س س ر  ول س هن لك مو شك   و 

لذلك  ه  أ  ح لعب ا ة ق   ال   ت  (2  الح ا   هط    س ر  التفا   وس ر     الفع .

 ت ف   لس ر  ،  مو واجب ل ر م ال جو  وال   ع رل  ح  سوا  اللعب الم  ش  الس  ع ول  

 (3  ق. ع  ما و ل رب ال طم   م أي    

  عوامل تطوير  رعة التهديف
(4)

 

 التان ك الج  . -

 الس ر  الح ا   ق   الأ ا . -

 ق  ة الج  ت الع لم الع  م. -

 الس ر   م   ب الا ة .  -

 

 

 

 

 الدراسات السابقة 2-2

(2021وهب رزاق جبر الجبوري )را ة د   1-2-2
(5) 

مؤشر دقة التهديف بمواقف لعب هجومية متنوعة بدلالة السيطرة الانتباهية وسرعة الاستجابة الحركية "

 "الصالات للاعبي كرة 

                                                           

 .101، ص 1994، مدينة نصر ، دار الفكر العربي ،  في الأعداد المهاري والخططي للاعب  كرة القدمالجديد مفتي إبراهيم حماد : ( 1)
 .162، ص 2000، عمان ، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع ،  1، ط الأساليب الحديثة في تدريب كرة القدمموفق مجيد المولى : ( 2)
 .11، القاهرة ، دار الفكر العربي ، ص ب كرة القدمالاسس العلمية في تدريحنفي محمود مختار : ( 3)
،  ضياء ناجي عبود : تأثير تمرينات الحمل الفتري المرتفع والمنخفض الشدة فهي تطهوير بعهض المههارات الأساسهية بكهرة القهدم ، اطروحهة دكتهوراه( 4)

 . 55، ص  2006جامعة بهداد ، كلية التربية الرياضية ، 
مؤشر دقة التهديف بمواقف لعب هجومية متنوعة بدلالة السيطرة الانتباهية وسرعة الاستجابة الحركية للاعبي كرة قدم  وهب رزاق جبر : 5

 .2021,  ال      ورلو  ال  ن   الت     ال  ,       ج مع  ,اطروحة دكتوره ,الصالات
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ت م   ا ت    له  س م ش   ق  الت   ف  مواقف لعب هجوم   متنور  ه  ت ال  اس  إل  

ت   ف ، والس ط ة وت م   ج  ت له  س الس ط ة ا نت  ه   للتع ف رل  مستوى م ش   ق  ال

اتج ه(   و م ش   ق   –ا نت  ه  ، وس ر  ا ستج    الح ا   والتع ف رل  الع ق   قوة 

الت   ف ، والس ط ة ا نت  ه  ، وس ر  ا ستج    الح ا   ، واستن  ط مع   ت تن   ه للتا و، 

    الح ا   ، ل ر م  م ش   ق  الت   ف ، و   ل  ا  مو الس ط ة ا نت  ه   ، وس ر  ا ستج

 ا ة ق   ال   ت.

 أسلوب ال  اس ت المع      ، لت م   ج  ت ا ت    الس ط ة  المن ج الو فماستعم  ال  حث 

ا نت  ه   ، وأسلوب ال  اس ت المسح   للتع ف رل  م ش   ق  الت   ف والس ط ة ا نت  ه   

 ق ت ا  ت  ط   لمع    قوة واتج ه وس ر  ا ستج    الح ا   ل ى ر ن  ال حث، وأسلوب الع

الع ق    و هذه المتغ  ات واسلوب ال  اس ت التن     ل   غ  مع   ت        للتن    مستوى 

 م ش   ق  الت   ف    ل  المتغ  ات المذاو ة. 

أشتم  مجتمع ال حث رل   ر م منت   ت ج مع ت وال  ت مح  ظ       الحاوم   وا هل    للع   

( ج مع ت ، وق  ط ق ال  حث ا ت    5(  ر  ً  مثلوو  75وال  لغ ر  ه    (2020-2019  اسم  ال

(  ر  ً 40م ش   ق  الت   ف ، والس ط ة ا نت  ه   ، وس ر  ا ستج    الح ا   رل  ر ن   لغت  

   رو ( منت   ت لغ ض اج ا  التحل   ا ح  ئم ت  ا ت   ه    لط  ه  العشوائ5موتر و رل   

(  ر  ً 75(  ر  و لا  منت ب ، ومو ث  ت  تط  ق التج    ال ئ س  رل   8ط  ق اله ر   واقع  

( منت   ت ، وق  ر لج ال  حث ال   ن ت رو ط  ق استعم     ن مج الحه    ا ح  ئ   5موتر و رل   

 م  و  النت ئج التم تو   إل    ال حث الح لم وم  و( ا   ا  العش وو ، spssللعلو  ا جتم ر    

   ج ال  حث   ستنت ج ت رّ ة أهم   انه  تمتع  ر و منت   ت الج مع ت لحه   مو تفس  ات  ماو أو 

 مستوى ج   مو م ش   ق  الت   ف ، والس ط ة ا نت  ه   ، ال   ت والال  ت الحاوم   والأهل    ا ة 

ات     الس ط ة ا نت  ه     ا هه ات      م م ش   ق  الت   ف ل ر م    ، ووس ر  ا ستج    الح ا

ان ف ض تمو    الفع  وتمو الح ا  وتمو التوقع الح ام    ي ال  ت   ة  م ، وال   ت ا ة 

 .س ر  ا ستج    الح ا   والذي   ا هه ات      م م ش   ق  الت   ف

( 2021) عباس علي ناصردراسة  2-2-2
(1)

 

                                                           

نجهاز تهأثير تهدريبات وفهق الهزمن المسهتهدف ومكمهل البنجهر :  ر  س رلم ن  ي ( 1) الاحمهر فهي التحمهل الخهاص والقهدرة اللاهوائيهة ومؤشهر التعهب وا 
 .2021,  ال      ورلو  ال  ن   الت     ال  ,  ا     ج مع ,  م جست    س ل , سنة 20م حرة دون 400عدائي 
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تأثير تدريبات وفق الزمن المستهدف ومكمل البنجر الاحمر في التحمل الخاص والقدرة اللاهوائية ومؤشر  "

نجاز عدائي   " سنة 20م حرة دون 400التعب وا 

حسب معادلة العالم فرانك لتطوير التحمل  مستهدفال هدف البحث الى اعداد تدريبات وفق الزمن

نجاز عدائي  سنة، والتعرف على تاثير  20متر حرة دون 400الخاص والقدرة اللاهوائية ومؤشر والتعب وا 

 مجاميع تدريبات بين التأثير في الافضلية على التعرفمكمل البنجر الاحمر في المتهيرات المبحوثة، 

نجاز التعبومؤشر  اللاهوائية القدرةو  الخاص التحمل تحسين في الثلاث الباحث  حرة م400 عدائي وا 

 القلبي الاختبارين بين إحصائية دلالة ذات فروق هناك، وكانت فروض البحث بان سنة 20 سن دون

نجاز التعبمؤشر و  اللاهوائية والقدرة الخاص التحمل قدرات في مستهدفال وفق الزمن والبعدي  عدائي وا 

، (الثانية التجريبية الأولى، التجريبية الضابطة،) الثلاث البحث لمجموعات سنة 20 دون حرة م400

وفق  لتدريبات والبعدي القلبي الاختبارين بين إحصائية دلالة ذات فروق هناكوأيضا فرض الباحث بان 

 والتعب اللاهوائية القدرة ومؤشر الخاص التحمل قدرات فيمكمل البنجر الأحمر و  الزمن المستهدف

نجاز  فروق هناك، الأخرى البحث بالمجموعتين مقارنة الأولى التجريبية المجموعة لأفراد حرةعدائي  وا 

 وفق الزمن المستهدف تدريبات نتيجة البعدي الاختبار في الثلاث المجاميع بين إحصائية دلالة ذات

ان للتدريبات المعدة وفق الزمن المستهدف .الدراسة قيد المتهيرات في وتأثيرهمامكمل البنجر الاحمر و 

ومكمل البنجر الاحمر تاثير ايجابياً في قدرات التحمل الخاص والقدرة اللاهوائية والتعب والإنجاز 

نجاز عدائي  متر حرة 400لمجموعات البحث الثلاث )الضابطة، التجريبية الأولى، التجريبية الثانية( وا 

 سنة. 20دون 

هج التجريبي( بتصميم ثلاث مجاميع متكافئة )الضابطة، المجموعة استخدم الباحث )المن 

التجريبية الأولى، المجموعة التجريبية الثانية( وحدد الباحث مجتمع البحث بعدائي اندية العراق لفعالية 
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( سنة الذين شاركوا في البطولات التي يقيمها الاتحاد المركزي 20( دون )30م حرة والبالغ عددهم )400

م حرة 400( عداء 15ب القوى  واختار الباحث عين بحثة بالطريقة العشوائية البسيطة وبلغ عددهم )لألعا

سنة وتم تقسيمهم الى ثلاث مجاميع بالطرقية نفسها الى ثلاث مجاميع )ضابطة، تجريبية أولى،  20دون 

 عدائين لكل مجموعة. 5تجريبية ثانية( بواقع 

م ركض 300يب لتحقيق الزمن المستهدف، واستخدم اختبار تم استخدام معادلة فرانك في التدر  

م ركض بالقفز )باوزنك( لقياس قدرة تحمل القوة، واستخدم 200لقياس قدرة تحمل السرعة  واختبار 

م لقياس صفة تحمل الأداء، واختبار انجاز 450لقياس القدرة اللاهوائية والتعب،واختبار  RASTاختبار 

واختيار الوسائل ذات العلاقة بمقارنة النتائج في  (SPSSحقيبة الإحصائية )م حرة، واتم استخدام ال400

معامل الارتباط واختبار ليفين و  الانحراف المعياريو  الوسط الحسابيوهي بارات القبلية والبعدية الاخت

 . L.S.Dاقل فرق معنوي ( Fاختبار تحليل التباين )للعينات المتناظرة و  Tاختبار و  البسيط بيرسون

وان اهم ما استنتجه الباحث هو ان التدريبات وفق الزمن المستهدف وحسب معادلة العالم فرانك ومكمل 

البنجر الاحمر كان لهما التأثير الفعال في تطوير التحمل الخاص والقدرات اللاهوائية ومؤشر التعب 

 سنة  20م حرة دون 400وتحقيق الزمن المستهدف لفعالية 

حسب معادلة  ووفق الزمن المستهدفاعتماد التدريبات التي أعدها في حين أوصى الباحث ب 

مكمل البنجر الاحمر مع تناول التحمل الخاص والقدرة اللاهوائية ومؤشر التعب افرانك لتطوير 

مؤشر و  القدرة اللاهوائيةوحسب الجرعات المعتمدة في اعداد برنامج لتطوير قدرات التحمل الخاص و 

 م حرة.400لركض  التعب

 مناقشة الدراسات السابقة 2-3

رن  النظ  إل  ال  اس ت الس  ه  ، نج  أو هن ك ج ن   مو ا تف ق وا  ت ف   و هذه ال  اس ت 

 ورل  النحو الأتم :
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   و ال حث الح لم مع ال  اس ت الس  ه  ا  تم :نقاط الاتفاق :  1

 (.2021( مع   اس   وهب  تاق ج   (    ق  الت   فمتغ     -

 ( .2021(  عباس علي ناصر( مع   اس   اله  ات ال هوائ    متغ   -

 ( .2021(  عباس علي ناصر ( مع   اس   م ش  التعبمتغ     -

   و ال حث الح لم مع ال  اس ت الس  ه  ا  تم : نقاط الاختلاف : 2

 ت تلف ال  اس  الح ل   مو ح ث المن ج مع   اس   وهب  تاق ج  ( -

  م الفع ل   ( عباس علي ناصر  اس    روت تلف ال  اس  الح ل    -

 ت تلف ال  اس  الح ل   رو ال  است و الس  هت و مو ح ث است  ا  ت     ت ر ل   الاث     -

 واذلك تهن و الش     ست  ا  ق نوو اله  ة الم ا ن ام -

 أ  الباحث ا تفاد م  هذه الدرا ات ال ابقة ف  إجراءات بحثه م  النواح  الآتية:

 ا ط   النظ ي وات  ته.تنظ    -

 الوس ئ  ا ح  ئ  . -

 المن ج العلمم  -

 ر ض النت ئج ومن قشت    -

 ا ة الحالية ع  الدرا ات ال ابقةأبرز ما يميز الدر

 ح ل   هو است  ا  ق نوو اله  ة  م تهن و الش ة ا  ت م  م ت ال  اس  ال -

 ال   ت تطو   اله  ات ال هوائ   ل ى ل ر  و  -

 تعب ل ى ل ر  و ا ة ال   تتطو   م ش  ال -

 ل ى ل ر  و ا ة ال   ت ق  الت   ف تطو    -

 

 

 الثالث الفصل

 الميدانية,وإجراءاته,البحث,منهجية 3

 البحث ,منهج 3-1

 البحث وعينتة,مجتمع 3-2
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 ف  البحث ,الم تخدمة,والادوات والاجهزة,الو ائل 3-3

 الو ائل الم تخدمة ف  جمع المعلومات 3-3-1

 البحث,ف ,الم تخدمة,الأدوات والأجهزة 3-3-2

 البحث الميدانية,إجراءات 3-4

 البحث ,تحديد متغيرات 3-4-1

 اختبارات متغيرات البحث قيد الدرا ةتحديد  3-4-2

 توصيف الاختبارات لمتغيرات البحث قيد الدراسة 3-4-3

 الا تطلاعية,التجربة 3-5

 بالتصوير الفديوي,الا تطلاعية الاولى الخاصة,التجربة3-5-1

 الثانية,الا تطلاعية,التجربة3-5-2

 للاختبارات,الأ س العلمية 3-5-3

 القبلية ,الاختبارات 3-5-4

 التكافؤ,إجراءات 3-5-5

 البرنامج التدريب  ,تطبيق 3-5-6

 البعدية ,الاختبارات 3-5-7

 الاحصائية,الو ائل 3-6

 

 الثالث الفصل

 الميدانية: ,وإجراءاته,البحث,منهجية 3

 :البحث ,منهج 3-1 
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أو ن ت   أ    الط ق ،رل  ط  ع  المشال  اذ  نح و ،المن ج المن سب  عتم ،إو ا ت   

ام   عت   " ال حث  " (1 التج   ،العلمم ال ق ق هو است  ا  أسلوب،واو "أه  م   م ت النش ط،للح 

الن تج   م هذه ،مع ن  وم حظ  التغ  ات،المح  ة لواقع ،وم  وط  للش وط،متغ  ا معتم ا،التج   م

 ا  ت    اله لم وال ع يذو ،التج   م المن جح ث است    ال  حث  ، (2 وتفس  ه  "،الواقع  ذات  

 (.1م  و  م الج و    وام   مشالته،لح 

 (1ج و   

    و الت م   التج   م لل حث

 الاختبار ألبعدي التمرينات الم تخدمة لقبل الاختبار ا المجموعات ت

1 
 المجمور 

 التج     

 

 م ش  التعب ا ت     -1

ا ت    اله  ات  -2

 ال هوائ  

  ق  الت   فا ت     -3

ت     ت ر ل   الاث    و ق 

 ق نوو اله  ة

 م ش  التعب ا ت     -1

ا ت    اله  ات  -2

 ال هوائ  

  ق  الت   فا ت     -3

 

2 
المجمور  

 ال   ط 

 م ش  التعب ا ت     -1

اله  ات ا ت     -2

 ال هوائ  

  ق  الت   فا ت     -3

 ت     ت الم  ب

 م ش  التعب ا ت     -1

ا ت    اله  ات  -2

 ال هوائ  

  ق  الت   فا ت     -3

 

 

 :هالبحث وعينت،مجتمع 3-2

للموس  ال    م  مح  ظ  ا     م  ن  ي الحش  ال    مق   ال  حث  تح    مجتمع ال حث   ر م 

و ت  (  ر  و 2 ر  ً ح ث ت  است ع   ح اس الم مئ ال  لغ ر  ه    (20 ر  ه  وال  لغ   2023-2022

(  ر  و 5 رشوائ  ً  ا ت   ه   شا (  ر  ً، ح ث ت  16ل اوو الع    (  ر  و  س ب ا      2است ع    

                                                           

 .33، ص1993، بهداد، دار الحكمة للطباعة والنشر، 2، ططرائق البحث العلمهي ومنهاهجهوجيه محجوب :  (1)
 .102،ص1983، القاهرة، عالم الكتب،  مناهجه -أصوله  -البحث التربويمحمد لبيب ومحمد منير:  (2)
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( 6ر  ه    (  ر  و للمجمور  ال   ط  ام   ا  ا  التج    ا ستط ر    ا و5للمجمور  التج      و  

   ر  و .

است    ،نت ئج ال حث،رل ،او ت ث ،مو المماو،التم،المتغ  ات،ال حث  م،تج نس ا  ا  ر ن ،ولت   و

 ( .2هذه المتغ  ات ، وام  مو ح   لج و   ،تج نس    م،لمع    م ى Leven testال  حث 

 (2ج و   

 ر ن  ال حث،   و تج نس

 

لكل المتغيرات انها اكبر   المعنوية لاختبار ليفينمستوى ( ان 2يبين لنا من خلال الجدول )

 .افراد العينة ( مما يؤكد على تجانس0.05من )

 

 

 

 

 

 

 

 ف  البحث. ،الم تخدمة،والادوات والاجهزة،الو ائل 3-3

 الو ائل الم تخدمة ف  جمع المعلومات: 3-3-1

وحدة  المتغيرات

 القياس

 درجات الحرية

بين 

المجموعات
 

درجات 

الحرية داخل 

 المجموعات

ليفين   قيمة

للوسط 

 الحسابي

مستوى 

 المعنوية

 نوع الدلالة

 اير معنوي 284. 1.321 8 1 سم الطول

 اير معنوي 805. 065. 8 1 كغم الكتلة

 اير معنوي 295. 1.258 8 1 سنة العمر التدريبي
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 . المه  ل ، 

 . ا  ت    واله  س ، 

 . الم حظ ، 

 
 البحث:,ف ،الم تخدمة,الادواتو  الاجهزة 3-3-2

   ج  ت  ب توب نوعDellنم المنشأ   ). 

 له  س الوتو.،م تاو ط م 

 ح س   الات ون   نوع  clton.ن   ال نع    ) ، 

  ت  لن ي المنشأ(.5ر    ق  ا ات  

     2س ر  توق ت ر .)، 

    نوع  ( لهط /ث 300ا م ة لغ ض التحل    س رsony  ن   المنشأ   .،، 

  2ث ثم لغ ض تث  ت الا م ات ر    ح م.)، 

  .اقم ع، 

  .ة     ن   ال نع    ، 

  )  ا وات مات     او اق،اق،. 

     1مهص ر) 

     1ش  ط   ق ر) 

     4ح    ر ) 

   س   40 ن وق ا تف ر 

 

 

 

 

 البحث الميدانية،إجراءات 3-4

 البحث :،تحديد متغيرات 3-4-1
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والتش و  مع الس   المش ف ح  ت متغ  ات ،العلم   ، ع  ا ط ع رل  الع    مو الم    

اذ ت  ا تف ق رل     م   ت ئ  مع ،المو وع ،لأق ا  رل  اللجن  العلم   ،ال حث ، وت  ر    

 ال حث وا نت ا لآتم:،مشال 

 م ش  التعب  اولاً :

 ث ن   : اله  ات ال هوائ   وتت مو:

 اله  ة ال هوائ   اله وى 

    المتوسط والسع  ال هوائ  

 ث لث  : مواقف اللعب ال جوم   :

 :اختبارات متغيرات البحث قيد الدرا ةتحديد  3-4-2

 تا ت   اوالتش و  مع الس   المش ف ح  ت ،العلم   ، ع  ا ط ع رل  الع    مو الم    

ا تف ق رل     م   ت ئ  مع اذ ت  ،المو وع ،لأق ا  رل  اللجن  العلم   ،ال حث ، وت  ر    

 ال حث وا نت ا لآتم:،مشال 

 ا  ت    ا و  : ا ت     است له  س م ش  التعب واله  ة ال هوائ   

 (ثا 60اختبار الخطوة اللاهوائية لمدة )ا  ت    الث نم : 

  ق  الت   ف لمواقف اللعب ال جوم   الاختبار الثالث :

 لمتغيرات البحث قيد الدرا ة :توصيف الاختبارات  3-4-3

 التعب والقدرة اللاهوائية القصوىالاختبار الاول : مؤشر 

 .(1) اختبار الركض السريع اللاهوائي بقانون القدرة )مؤشر التعب(

مجموعة على  التعرفحيث يمكن من خلاله و مؤشر التعب : قياس القدرة اللاهوائية الغرض من الاختبار

 ومؤشر التعب  ومتوسط القدرة اللاهوائية قدرة وأدنىقدرة من المتهيرات أقصى 

                                                           

 (1)*( ينظر ملحق )
 مكتب الشويني  ،1: طاستخدام معاصر للقياس والاختبار الوظيفي والبدني في المجال التطبيقي( فاضل كامل مذكور و عمار عباس عطية. 1)

 .67ص ،2008للطباعة، بهداد، 
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استمارة خاصة ، مساعدان ساعة توقيت، ، قاعة مهلقة ، اثنين من الشواخص :الاختبار طلباتمت

 .، صافرةللتسجيل

 35تكرارات بالسرعة القصوى لمسافة أن يقوم بستة  اللاعب: يتطلب هذا الاختبار من وصف الاختبار

 10لمدة   س ويزن المساعد الأول ويسجل وزن الرياضي  .بين كل تكرار الراحةثوانٍ من  10مترًا مع 

مترًا بشكل مستقيم على المسار باستخدام الأقماع كل من المساعدين لديه  35دقائق يتم تحديد مسافة 

ثوانٍ بين كل  10مترًا بأقصى سرعة مع السماح به  35يكمل الرياضي ستة تكرارات بطول . توقيت ةساع

 :الآتيتكرار لدوران على النحو 

يقوم المساعد الأول بتوقيت مسافة  قالانطلامن البداية العالية وذلك عند سماع صافرة  اللاعبينطلق 

مع ؤقت ساعة التوقيت وتسجيل الوقت يوقف المالعلوي من الجسم الخط، زء م بعد ان يتجاوز الج35

إشارة البدء الى  بإعطاءثا يقوم المساعد الأول  10ثا من المساعد الأول بعد انتهاء 10توقيت فترة راحة 

 ترام الثانية وفترة الراحة وهكذا الى اكمال ستة تكرا35بتوقيت زمن فيقوم المساعد الثاني  اللاعب

داخل م من التكرارات الست، في معادلة 35ي )كهم( وأوقات كل طريقة الحساب: يتم ادخال وزن الرياض

  (1الاكسل كما موض  في الشكل) برنامج
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65 وزن الرياضي

 
الغ

 
  

 قوة وقت يركض
   

677 ثواني 4.90 1
 واط 

   

 ثواني 4.95 2
 

 القصوى القدرة واط
677

 
 واط

3 5.00
637 ثواني 

 القدرةالحد الأدنى من  واط 
566

 
 واط

4 4.95
656 ثواني 

 القدرةمتوسط  واط 
643

 
 واط

5 5.20
566 ثواني 

 مؤشر التعب واط 
3.69

 
 واط / ثانية   

6 5.15
 ثواني 

648

 
 واط

  

 

 
 

 ( 1شكل )

 RASTيوض  طريقة ادخل البيانات في اختبار 

 الآتية:استخراج القدرة اللاهوائية من خلال 

 م   رب ست  ج مو التا ا ات الست ق م  اله  ة المحسو   لا  مح ول  اله    ال  رل  مستوى ا  

 ل  قته ال هوائ   والممثل   م:

 مت 35مس      اضهم اله م  المحسو   رن  أ    تمو لو اله  ة ال هوائ   اله وى -

 .مت 35مس    ال اضالح  الأ ن  مو اله  ة ال هوائ   هم اله م  المحسو   رن  أ عف تمو  - 

 .6رل مح و ت الســت مهســوم متوسط اله  ة ال هوائ   هم مجموع ق   اله  ات المسجل  لل - 

مجموع الأتمن  المسجل   م المح و ت ÷ ق م  أ ن  ق  ة(  –م ش  التعب =  ق م  أرل  ق  ة  - 

الست. وم ش  التعب     رل  مع   ان ف ض اله  ة ال هوائ   للم ت   والم  ان ف ت اله م  
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واط/ث   أاث    و ذلك     ال   10تس وي اي اذا ا نت النت ج    الم ش (    ذلك رل  اف  ة الم ت  

 ح ج  ال    م لتطو   ق  ل ته ال هوائ  .

 

 ال عة اللاهوائية القصوى .الاختبار الثان  : 

ثا( 60اختبار الخطوة اللاهوائية لمدة )اسم الاختبار : 
(1)

 

 ال هوائ  . السع ق  س  :الغرض من الاختبار

سي ر  توق يت الات ون ي ، م يتاو له ي س اليوتو، ح سي    ،سي ( 40مهع  أو  ين وق ا تف ريه   :الأدوات

   و  .

 ال جي   :  هيف الم ت ي  مواج ي ً لل ين وق،  يت  و يع احي ى الهي م و رلي  ال ين وقمواصفات الأداء

 م ت ي ال  نم  تاوو ال ج  الأ  ى ح ة رل  الأ ض ورن  إش  ة     التوق يت   ي ا  المف ل  للم ت  (

   ع ال ج  الح ة وو ع    ج نب ال ج  التم  وق ال ن وق وتا ا  هذا الأ ا    ت  ع ري ت و  واحي  

ث ( و  تحسيب ال طيوة إذا  60اثن و(، و جب رل  الم ت   أو    ي أا   ر   مو ال طوات       –

 ق   الم ت    ثنم الجذع إل  الأم   أو ثنم ال ج  الح ة.

ثي ( وتمثي  تميو الأ ا ، و يت  حسي ب  60ت   ر   ال طوات التيم      ي   ي     حسب للم  :التسجيل

 السع  ال هوائ     لمع  ل  الآت  :

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

(
1
) Gene, M. Adums; Exercise Physiology laboratory Manual : U.S.A, Wmc. Brown, 

publishes, 1990 P.P104 

× ثا(  60عدد الخطوات خلال ×  ارتفاع الصندوق م0.4= وزن الجسم ) ية السعة اللاهوائ

1.33 

 وتقاس هذه السعة بوحدة كغم . م / د. 

كغم . م / د. إذ أن الواط الواحد  6.12بوحدة الواط فأنه يتم قسمة الناتج على  ولحساب السعة 

 كغم . م / د  6.12يساوي 

1.33 يمثل معامل التصحيح للشغل السلبي 
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 (2) شكل

 يوضح اختبار الخطوة اللاهوائ 

 

 مواقف اللعب.ل دقة التهديفالاختبار الثالث :

-
 (1)  لمواقف اللعب الهجومية التهديفدقة  

  ق  الت   ف لمواقف اللعب ال جوم   .ا ن الاختبار :  

 ق  س  ق  الت   ف لمواقف اللعب ال جوم   .الهدف م  الاختبار : 

                                                           
مؤشر دقة التهديف بمواقف لعب هجومية متنوعة بدلالة السيطرة الانتباهية وسرعة الاستجابة الحركية للاعبي كرة قدم :  وهب  تاق ج  . 1

 .53، ص2021، ج مع       ، ال   الت     ال  ن   ورلو  ال     ،  ، اط وح   اتو اهالصالات
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( ، ا م ة نوع (SONYا م ة   ئه  الس ر  نوع , (   2*3ه ف ا ة ق      ت  متطلبات الاختبار : 

 Nikon    ح    لتهس   ال  ف ،     ة . 5( ، ا ات ق      ت ر ، ) 

ه ف ا ة ق      ت ت  تهس م  ال  ست  من طق  واسط  ح     ا  منطه   وصف الاختبار :

اثن    الم م     ي ال رب ارط ت   ج  مع ن  حسب اهم ت   وم ى  عو ت     لنس   لح  س 

م ا ع  ر  لا  موقف مح ولت و مع م ار ة وجو   رب متنو ا  ت    ا  ع  مواقف لعب هجوم  

الم ا ع       م منطه   المستحوذ رل  الا ة ل رب سل م للتمو ه  هط ،  ع  اجت  ت ال رب 

  رل  ارت    هذه المنطه  هم ااث  8  و ط الـ10الت   ف والتم تاوو مح و ة م    و  ط الـ

الم     ت ، مع   و ة ا     ال رب  أنه ح   م ا ت    المن طق  ع ل   للتس    رل  ال  ف اثن   

والم  ا نت الا ة المنطه  التم   اه  من س   مو ال  ف واذلك ح   م ا ت    اله   المف ل  ل  ه، 

  .  ا نت   جته ا     م ا  ت    ق ه  وس  ع  الم

 :  الآت  ا ج ا ات ات ع ال  حث

( FullHD و ة/ث  300 س ر      ن   ال نع  Sony نوع  الجانب(:ـالجانبية )م   الكاميراتثبيت  -

المح و ة م  منطه  الوت ع     ة الع س  رو  و عت رل  ح م  ث ثم مو الج نب ا  س  ل رب 

  رب .لا   ا  ا  تمو ( لغ ض ت و   5 مس       و ط الم م  10  و  ط الـ 

 و ة/ث  وو عت  25    ن   ال نع ( و ت     Nikon نوع الخلفية لغرض التوثيق :  الكاميرا -

  م اثن   ا  ت   . ا ا  ل رب  توث ق لغ ض  لف  ط المنت فرل  ح م  ث ثم 

 (Ram ا  ا  الع ن ( والم توو رل  ذاا ة    ج      ع  أو أ  ح الف   و ال  ص  أ ا  ال ر  و -

وحفظه  م مجل   ا ل   ، ومو ث  است      امج التحل    الام  وت ج هتا ق   ال  حث  نهله ال  

 .( 2018 0.8.27( ا  ا   Kinoveaالح ام  

 ست  اج تمو  واسط  ال  ن مج المت  ص   لتحل   الح ام   ع  تهط ع    تحل   هذه المه طع ت -

ول  ( مه طع     و   رل  او  ت  ا ت    المح 8ا  ا  لا  موقف لعب أي  اوو لا   رب   

ا     لا  موقف لعب مو     مع لج  ال  ج ت التم  ح   رل    ال رب   ا  مح ول  

  مع  ل  م ش  ال ق  وا تم :

  ج  المنطه    ل  ف

تمو ا  ا 
=   م ش   ق  الت   ف

                                                           
  4ينظر ملحق 
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 ( ا تم  و ح ا  ت   .3والشا   

 

 (3)الشكل 

 يوضح اختبار مواقف اللعب  بكرة قدم الصالات

ل رب تحتسب المح ول  ا     مو ا   تا ا  و  لا  موقف لعب     ه ا الاختبار :ت جيل درجة 

و ع  ا نت    مو تسج   ال  ج   ت  تط  ق اله نوو  ست  اج م ش   ق  الت   ف لا  موقف لعب 

 . هجومم

 الا تطلاعية:,التجربة 3-5

للتج    ال ئ س   ،ومش   هرو   اس  تج      اول   م ـغ ة ،إو التج    ا ستط ر   ر   ة

اس ل ب وا وات ال حث و ماو مو ،   ف ا ت    رل  ر ن   غ  ة ق   ق  م    حث ، هو      ال  حث

والمعوق ت التم ،الم ح  ت الم م  ، مو اج  التع ف ال عو  ت،الح و  رل  ا  ور   مو،  ل  

المست  م   م ،و  ح   ا ج تة وم ى اف ئ ، م التج    ال ئ س   ،مو المماو ق  تواج  ال  حث

 ال حث .،و ه   ه اف،وتوج      ق العم  المس ر ،واذالك ت  ئ ،ال حث 

ال حث ،مماو او تظ    م،للوقوف رل  المعوق ت التم،ال  حث تج  ت و استط ر  ،اذ اج ئ

  أتم:،وام 

 بالتصوير الفديوي:,الا تطلاعية الاولى الخاصة,التجربة3-5-1
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ل  است   ،ال      ، م تسج   الـح ا ت،الواسع  ا نتش  ،مو الوس ئ ،الف   ـوي ع  الت و   

 .(1 ونور  ،الح ا  ام  ،ا   ن    ماو   اس ،للمعلوم ت، مو     الت و   الف   وي،  ق ه  ،  اس 

   ه     ق ،الث لث  مس  ،الس ر  1/12/2022الم   ف ،ال م س و   م ،  ه  أج ى ال  حث التج   

 مجتمعمو   ر  و (6رل    ا     م ال   ت لا ة   ال      الحا  ورل  ق ره  ( المس ر ،العم 

 .ال حث

وم ى ،للت و  ،اذلك تج  ت ال ر  و،م ى   ح   موقع الت و  ،رل ،وذلك للتع ف

است  ام    م ،الأج تة والأ وات الم ا ،ا   ،للا م  ا ..... وق  است     م التج  ـ ،و وح ال    

التج    

 رل  ، اتلا م ا،موقع،تح   ،ت ،ق و، ست  ام  .،الوقت،واف   ،  ح تـ  ،مه ا ،رل ،للتع ف،ال ئ س  

 التج    ا ستط ر    :،إج ا ،وا و ال  ف موتمو ا  ا  لا   رب الج ن م للجس  لت و   ،المستوى

   ا م  ات الف   و.،التأا  مو   ح 

  حـ   ،التأا  رل  RAM،. المست  م 

  مج   الح ا  ،رل  الح م  الث ثم ومع   ،وأ ع  ه  الن  ئ   وا تف ر  ،تح    مواقع الا م  ت و

 م ى ر س  الا م  ا.،ل رب  مو

 رمل   الت و  ،ستواجه ال  حث وت         ،مع    المعوق ت التم 

 الثانية:,الا تطلاعية,التجربة3-5-2

ت  أج ا ه  ،المستعمل ،ا  ت   اتالث ن   التم ت ص ا،اج ى ال  حث تج  ت  ا ستط ر   

التج     ر م ،رل  الس ر  الث لث  مس  اً ، م تم   2/12/2022الجمع   و  ، م ال و  الت لم

 من  :،ال  فوا و  ،ا ستط ر   

 .استع ا  ا  ا  الع ن    ا  ا  ت   ات 

  العم  المس ر .،   ق،تنظ   رم  

 للاختبارات:,الأ س العلمية 3-5-3

  : الصدق

و عنم  (1  لأجله".،لغ ض الذي و ع،    ،"الم ى الذي    ي ا  ت   ،  ق ا  ت     عنم

  ن    قوة ، س ر  ، تحم  ،ق  ة او  ف ،لأجله سوا  ا نت،م  و ع،ق  س،ا  ت    رل ٍ ،ا    مه  ة

                                                           

 286، ص2010: بهداد ،دار الكتب والوثائق،التحليل النوعي في علم الحركة:صري  عبد الكريم الفضلي ، وهبي علوان البياتي  (1)
  3ينظر الى ملحق 
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  لح ً  م ظ ه ه ،اذا ا و،   ق ً ظ ه   ً ،.و ع  ا  ت   (2  الش    ،مو سم ت،الخ( سم 

م  ئ  ً ،وتمث   الفه ات،التم  ه س  ،رنوانه والوظ ف ،    النظ  ال ،م  ئ   مو،و  و ة

لذا ق   ال  حث  (3 الغ ض المطلوب،م  له  س،من سب ال  ح ،المه س  مم   وحم  أو ا  ت   ،للأه اف

الش     مع ال   ا  ،رو ط  ق المه  ل ،ل  ت   ات،لظ ه ي ط  ه  ال  ق ا،ال  ق، إ ج  

 م ،ر ض ا  ت   ات المستعمل  ق ا  العنواو و اللجن  العلم   و،والم ت  و

رل  ق  س م  ،وق  ت  ،رل  م ى   ح ت  ،هذه ا  ت   ات للحا   تنف ذ،ال   ،ق  ،رل   ،ال حث

 الع ن .ا  ا  ،لمستوى،وم ى م  مت  ،لأجله،و عت

 الاختبار:،ثبات

 ف  ،نت ئج مه  س و  م تطو  ،   و،هو "  ج  ا تس ق او التج نس،ا  ت   ، ه    ث  ت

ظ وف ق  س قل ل  ا  ت ف. ،تحت،ارط  نت ئج مش    ،رل ،او هو ق  ة ا  ت   ،سلوك م ،او

ا  ت    ، ،وار  ة تـط  ق رو ط  ق ا  ت   ،.ت  ا ج   مع م  الث  ت(4 "ار   رل  نفس ا   ا ،م ،اذا

وااث ه  ش ور  ،الط ق   حـ  ،( او هذا ا سلوـب هو ااث 2004حس ن و ،و  ا   محم    حم

اذ  ت  ارـ  ة  ،وال      ،ا تـ   ات ا  ا   م الت     ال  ن  ،مع مـ  الث  ت   م    ص،واستعم  ً لإ ج  

اذ  ،تمن   مع ن ،م ة،م ة ا  ى  ع  انه   ،الـظ وف،و م نفس،رل  نفس المجمور ،ا  ت   ،تط  ق

 .(5  مـع م  الث  ت،التط  ه و ا و  والث نم رو، ع   مع م  ا  ت  ط   و 

مجمور  مو رل   2/12/2022 ت   خ  الجمع  م  و  ،ا و  ل  ت   ات،اج ي التط  ق

 ت   خ  ( ا   7 ع  م ة  ،ا  ت   ات،ار   تط  ق،ث   (  ر  و6   ال  لغ ر  ه مو ر ن  ال حث  ا  ا 

اس وع   و ،(او  ت ة2004،،  ا   حس ن و،الظـ وف ، اذ،نفسـ   و م نفس،رل  الع ن  9/12/2022

رل  ،من سب للح و ،الت     ال       تع  اج ا ،ا  ا   م،ح   ا ت   ات،والث نم  م،ا و ،التط  ق

 .(6 الث  ت،مع مـ 

                                                                                                                                                                                     

 .138، ص  2004، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  6، ط التربية البدنية والرياضيةالقياس والتقويم في محمد صبحي حسانين :  (1 
 .75، ص  2010، النجف،دار الضياء للطباعة والتصميم ، 1،ط الاسس النظرية لاختبارات التربية الرياضية( محمد جاسم الياسري :  2
، الاردن ، دار الفكر للطباعة 1، ط للاختبارات والقياس في التربية الرياضيةالاسس العلمية والطرق الاحصائية مروان عبد المجيد ابراهيم :  (3

 24-23، ص 1999والنشر والتوزيع ، 
  2ينظر ملحق 
  1ينظر ملحق 
 .229، ص 2004، عمان ، دار الشروق ،  اساسيات القياس في العلوم السلوكيةموسى النبهان :  (4
 98، ص 2004 ،مصدر سبق ذكره  محمد صبحي حسانين : (5
 .91، ص 2004،  مصدر سبق ذكرهمحمد صبحي حسانين :  (6
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،وق  ا  ت   ات ،ث  ت،ا  ت  ط ال س ط     سوو( لمع    م ى،ال  حث مع م ،ث  استعم 

 (3 اظ  ت النت ئج ا ت  ط معنوي وهذا  ش     و مع م  الث  ت ل ذه ا  ت   ات ر لم ام  م  و   لج و  

 

 

 

 الاختبار:،موضوعية

ث  ر   ،ومو،ال  ج ت وتفـس  ه ،الذاتم  م ته   ،الج نب،    لمو ور   "ر   ت ،و ه  

 (1  ال  ج ت.، م ته ـ  ،ا ت ف الم حح و

 م اثن   ،ا   ا ،او ته   ،مو محا  لت ت ب،ااثـ ،ا    " ا تف ق  م ا ا ،   ،و ه  

و و النت ئج ،رل  ا وات ق  س وا ح ،ت  استعم ل   تعتـم ،التم،. م  او ا  وات(2 ا  ت ـ  ات

ا م  ،الـثوانم ، ال  ج ، ر   التاـ ا ات (، وح ات   المت  واجتا ه ، ال ق ئق و،تسـج 

 ر ل  .،مو ـور  ، م ال حث ذات،ا  ت   ات المسـتعمل ،ال  حث  ع ،جعـ ،الذي

 (3ج و   

 ر ن  ال حث،مع م  الث  ت   ت   ات،   و   ج ت

 

 

 0.811( ه  4( ودرجة حرية )0.05القيمة الجدولية عند م توى دلالة )

                                                           

 .103، ص  2010، القاهرة ،  مدخل القياس والتقويم في المجال الرياضيميرفت احمد ميزو : (1
 .137،ص 2010، اربيل ، 1، طالاحصاء والاختبار في المجال الرياضي لؤي اانم الصميدعي واخرون : (2

 المتغير
معامل 

 الثبات

نوع 

 الدلالة

معامل 

 الموضوعية
 نوع الدلالة

 معنوي 0.931 معنوي 0.894 م ش  التعب

 معنوي 0.911 معنوي 0.876 اله  ة ال هوائ  

 معنوي 0.921 معنوي 0.884 السع  ال هوائ  

 ق  الت   ف 

 ا و موقف لل
 معنوي 0.897 معنوي 0.843

 ق  الت   ف 

 الث نم موقفلل
 معنوي 0.891 معنوي 0.856

 ق  الت   ف 

 الث لث موقفلل
 معنوي 0.901 معنوي 0.867

 ق  الت   ف 

 ال ا ع موقفلل
 معنوي 0.874 معنوي 0.836
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 القبلية :،الاختبارات 3-5-4

الحا   رل  ق ره ، أج ا  ا  ت   ات رل  م ى  وم و،( 1و   ق العم  المس ر ،ال  حث ق  

المعلوم ت ال تم  لا ف   ،و ع  إرط  ،والتج      ،المجمورت و ال   ط ولا  ،ا     م  ال      

( الس تج ى  م ال و  الأو   اذ، م ال حث ،ش ع ال  حث  إج ا  ا  ت   ات،ا  ت   ات وتسلسل  ،أ ا 

 .مس  ،تم   الس ر  الث لث ،وذلك  م م ش  التعب واله  ة ال هوائ   اله وى،ا ت   ات 24/12/2022

  ج ا  تط  ق ا ت    السع  ال هوائ   ،ق   ال  حثاذ  12/2022/ 25 (ا ح   ال و  الث نمو م 

ال  حث   ن مج التحل   ،رو ط  ق  الت و   الف  وي واست    اله وى ومواقف اللعب ال جوم  

ورل  ،تم   الس ر  الث لث  مس  ،اذلك  م ال حث وتحل ل  ،، ست  اج متغ  ات( Kenova  ،الح ام

 ع  انت    الإحم   ت  أج ا   .،ولا  المجمورت و ال   ط  والتج     ،الحا   ال        م ا    ق ره 

المـنشأ      ن  ( sonyنوع  ، ا مـ  ت و     و لمواقف اللعب ال جوم  اله لم ،الت و   الف   وي

 . ل   الم    ،و عت  رل  ح مل و ث ثم  م ا م او،وق 

لغ ض المع    ،اسـتم  ة جمع المعلوم ت، ت ت ب ال ر  و حسب تسلس ،ال  حثوق  ق   

 .Kرن  الـتحل  ،وال  ل 

 

 التكافؤ:،إجراءات 3-5-5

  ست  ا  ،التا       ا  الع ن ،اله ل   أج ى ال  حث رمل  ،اج ا  ا  ت   ات واله  س ت، ع 

لأج    ط ، م المجمورت و وذلك،اله ل  المستهل  لنت ئج ا  ت   ات ،( للع ن تT.testا ت     

أظ  ت النت ئج ،  لنس   للمجمورت و وق ،  لتج    و تاوو نهط  ال  ا   واح ة،المتغ  ات التم تغ  

م  و ،المه  ل  ل   وام ،المحسو   للج ول   tالمجمورت و مو     مه  ن  ،رشوائ   الف وق   و

 (.4  ،  لج و 

 

 (4  ،ج و 

 البحث,والضابطة ف  متغيرات,مجموعت  البحث التجريبية,يبي  تكافؤ

س المجموعة المتغيرات
 

 Tقيمة ع

 المحسوبة

مستوى 

 المعنوية

 نوع الدلالة

 غير معنوي 580. 577. 15082. 9.8742 التجريبية مؤشر التعب

                                                           
  3 نظ  ملحق 
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 51083. 9.7368 الضابطة

 القدرة اللاهوائية
 22.69412 654.3400 التجريبية

.397 .702 
 غير معنوي

 16.90021 649.3200 الضابطة

 السعة اللاهوائية
 181.38955 3348.0962 التجريبية

.697 .505 
 غير معنوي

 138.60078 3276.9046 الضابطة

دقة التهديف للموقف 

 الاول

 27254. 4310. التجريبية
-.208 .840 

غير 

 22259. 4638. الضابطة معنوي

للموقف دقة التهديف 

 الثاني

 07338. 2820. التجريبية
1.653 .137 

 غير معنوي

 05183. 2156. الضابطة

دقة التهديف للموقف 

 الثالث

 06391. 2680. التجريبية
1.411 .196 

 غير معنوي

 05930. 2130. الضابطة

دقة التهديف للموقف 

 الرابع

 10282. 2778. التجريبية
1.159 .280 

 غير معنوي

 07108. 2130. الضابطة

 

 البرنامج التدريب  :،تطبيق 3-5-6

              مو ال  ن مج ،المع ة،  ست  ا  التم  ن ت،ا  ت    اله لم ق   ال  حث،تنف ذ،مو، ع  ا نت   

 حسب م  أتم :،الم  ص ل   وت ،الت    م

 الت     ت   لا ة است    ال  حث م  ا التنوع   لتم  ن ت المست  م  اذ ستاوو اغلب .1

 جم ع التم   و ط هت و ق اسلوب الت   ب المتوات  ر لم الاث    و ق ق نوو اله  ة  .2

 ط ائق الت   ب المست  م    الت   ب الفت ي م تفع الش ة والت   ب التا ا ي ( .3

(  نس   ا  ا  ال  ال اح  وذلك ل م و استم ا  3-1استعم  ال  حث الحم  الت    م   .4

 ر  و وته     لتم  وتطو   ال 

 ا و حج  الت   ب الت   ب متس و   للمج م ع الت       ال   ط  والتج      .5

 ط هت التم  ن ت المع ة وتم  ن ت الم  ب  م نفس الوقت .6

رلمو او تمو الوح ة   ق ه  مو الوح  الت       41تمو المست    للوح ة الت        .7

  ق ه . 90الت      

 7/1/2023الموا ق ،الس ت،ال  ن مج الت    م  و ، إج ا ،تمت الم  ش ة .8

أس   ع ،(8واستغ قت ،الإر ا  ال  ص،التم  ن ت  م اثن    ت ة،ق   ال  حث  تط  ق .9

ا     ،ا نت،وح ات ت       أس ور  ً ، وق ،( ث ث3و مع    

 وح ة ت       24الوح ات الت       ، لغ مجموع ح ث،،(ا   ع  ،ا ثن و،الس ت 

 1/3/2023الموا ق  ا   ع  التج     و  ،مور  انت    ا و. 10
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 الضابطة،برنامجها التدريبي المعتاد علية،وبنفس الزمن للمجموعة،التجريبية  فيما طبقت المجموعة,   

 البعدية: ،الاختبارات 3-5-7

ت  اج ا  ار ه  ،التم ت     ت ر ل   الاث    و ق ق نوو اله  ة مو تط  ق،ق   ال  حث  ع  ا نت   

 ا  ت   ات  أسلوب،و نفس ولم ة  وم و (3/3/2023 -2/3/2023 ال م س و  ،ا  ت   ات ال ع   

والأج تة ،وتسلسل   والف  ق المس ر ،وظ و    تمن    ت   ات اله ل  ا  ما و،م ار  ً  ذلك، اله ل  (

 ا ما و.،وا  وات ق  

 : الاحصائية،الو ائل 3-6

 الح و  رل  نت ئج ال حث  . ،( لغ ضSPSSالحه    ا ح  ئ    ،استعم  ال  حث

 الحس  م .،الوسط 

 المع   ي .،ا نح اف 

  ليفين. 

    ا تTالمت ا ط  ،للع ن ت . 

  ا ت  ط    سوو.،مع م 

    ا تT للع ن ت المستهل. 
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 الرابعالفصل 

 . عرض وتحليل النتائج ومناقشتها -4

الاختبارات ف  القياس القبل  والبعدي للمجموعتي  التجريبية عرض نتائج  4-1

 والضابطة وتحليلها.

ف  القياس القبل  والبعدي للمجموعتي   متغيرات البحثعرض نتائج اختبارات  4-1-1

 التجريبية والضابطة وتحليلها.

  للمجموعتي ف  القياس القبل  والبعدي متغيرات البحثمناقشة نتائج اختبارات  4-1-2

 التجريبية والضابطة.

ي  التجريبية والضابطة عرض نتائج الاختبارات ف  القياس البعدي للمجموعت 4-2

 وتحليلها.

ف  القياس البعدي لمجموعت  البحث  متغيرات البحثعرض نتائج اختبارات 4-2-1

 التجريبية والضابطة وتحليلها.

البعدي لمجموعت  البحث  ف  القياس متغيرات البحثمناقشة نتائج الاختبارات  4-2-2

 التجريبية والضابطة.
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 عرض نتائج الاختبارات ف  القياس القبل  والبعدي للمجموعتي  التجريبية والضابطة وتحليلها. 4-1

التجريبية ف  القياس القبل  والبعدي للمجموعتي   متغيرات البحثعرض نتائج اختبارات  4-1-1

 والضابطة وتحليلها.

 (5ج و  

 المتغيرات
وحدة  

 القياس
س الاختبار

ـــ
ع 

 
ف

 ــــ
ع ف

 ــــ
 Tقيمة

 المح وبة

م توى 

 المعنوية
 نوع الدلالة

 واط م ش  التعب
 15082. 9.8742 اله لم

 معنوي 0.000 15.216 16266. 2.47500
 37012. 7.3992 ال ع ي

اله  ة 

 ال هوائ  
 واط

 اله لم
654.34

00 

22.6941

2 
-80.9000 

14.213

2 
 معنوي 0.005 5.692-

 ال ع ي
735.24

00 

21.6265

6 

السع  

 ال هوائ  

اغ . /

   

 اله لم
3348.0

962 

181.389

5 
-442.6384 

61.480

4 
 معنوي 0.002 7.200-

 ال ع ي
3790.7

346 

100.521

5 

 ق  الت   ف 

للموقف 

 ا و 

  ج /

 ث 

 27254. 4310. اله لم

 معنوي 0.007 5.018- 0.1204 65340.-
 15214. 1.0844 ال ع ي

 ق  الت   ف 

للموقف 

 الث نم

  ج /

 ث 

 07338. 2820. اله لم

 معنوي 0.002 6.781- 03654. 24780.-
 01441. 5298. ال ع ي

 معنوي 0.012 4.402- 03671. 16160.- 06391. 2680. اله لم  ج / ق  الت   ف 



61 
  

 ،ونوع ال  ل   م،( المحسو   ومستوىtوق م   ،الحس     وا نح ا  ت المع     ،  و ق   الأوس ط

 متغ  ات ال حث للمجمور  التج       م ا  ت   ات اله ل   وال ع   

  

( الم ش ات الإح  ئ   لنت ئج ا  ت   ات  م اله  س اله لم وال ع ي لأ  ا  المجمور  5   و الج و   

 التج     .

إذ أظ  ت النت ئج أو ق   الوسط الحس  م لجم ع المتغ  ات  ا نت اا    م ا  ت    ال ع ي رو 

ا  ت    اله لم ، وح ث تغ   معنوي   و ا  ت    و ول  لح ال ع ي ، وهذا م  أش  ت إل ه مستو  ت 

ع المتغ  ات اق  مو ( للع ن ت المت ا ط  إذ ا نت لجم  Tال  ل  مو     است  ا  اله نوو الإح  ئم   

 ( مم      رل  وجو    وق معنو     و ا  ت    و 0,05مستوى   ل   

 (6ج و  

 ،ونوع ال  ل   م،( المحسو   ومستوىtوق م   ،الحس     وا نح ا  ت المع     ،  و ق   الأوس ط

 متغ  ات ال حث للمجمور  ال   ط   م ا  ت   ات اله ل   وال ع   

للموقف 

 الث لث

 ث 
 07740. 4296. ال ع ي

 ق  الت   ف 

للموقف 

 ال ا ع

  ج /

 ث 

 10282. 2778. اله لم

 معنوي 0.009 4.746- 04480. 21260.-
 10357. 4904. ال ع ي
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( الم ش ات الإح  ئ   لنت ئج ا  ت   ات اله ل   وال ع    لمتغ  ات ال حث التم   ع 6   و الج و   

 ل   أ  ا  المجمور  ال   ط .

إذ أظ  ت النت ئج أو ق   الوسط الحس  م لجم ع المتغ  ات  ا نت اا    م ا  ت    ال ع ي رو 

ا  ت    اله لم ، وح ث تغ   معنوي   و ا  ت    و ول  لح ال ع ي ، وهذا م  أش  ت إل ه مستو  ت 

ع المتغ  ات اق  مو ( للع ن ت المت ا ط  إذ ا نت لجم  Tال  ل  مو     است  ا  اله نوو الإح  ئم   

 ( مم      رل  وجو    وق معنو     و ا  ت    و .0,05مستوى   ل   

 

مناقشة نتائج اختبارات متغيرات البحث قيد الدرا ة ف  القياس القبل  والبعدي  4-1-2

 للمجموعتي  التجريبية والضابطة

 المتغيرات
وحدة  

 القياس
س الاختبار

ـــ
ع 

 
ف

 ــــ
ع ف

 ــــ
 Tقيمة

 المح وبة

م توى 

 المعنوية
 نوع الدلالة

 واط م ش  التعب
 51083. 9.7368 اله لم

1.42720 2.06878 6.176 .003 
 معنوي

 28826. 8.3096 ال ع ي

اله  ة 

 ال هوائ  
 واط

649.32 اله لم

00 
16.90021 

-20.7200 -3.57618 -3.356 .028 

 معنوي

670.04 ال ع ي

00 
23.21988 

السع  

 ال هوائ  

اغ . /

   

3276.9 اله لم

046 
138.6007 

-

208.7896 

-

129.761

4 

-7.335 .002 

 معنوي

3485.6 ال ع ي

942 
180.0538 

 ق  الت   ف 

 للموقف ا و 

  ج /

 ث 

 22259. 4638. اله لم
-.38320 -.01887 -2.920 .043 

 معنوي

 11703. 8470. ال ع ي

 ق  الت   ف 

 للموقف الث نم

  ج /

 ث 

 05183. 2156. اله لم
-.17980 -.03945 -3.557 .024 

 معنوي

 09000. 3954. ال ع ي

 ق  الت   ف 

للموقف 

 الث لث

  ج /

 ث 

 05930. 2130. اله لم

-.09900 -.03580 -4.349 .012 

 معنوي

 ال ع ي
.3120 .06405 

 ق  الت   ف 

للموقف 

 ال ا ع

  ج /

 ث 

 07108. 2130. اله لم

-.13760 -.10353 
-

11.214 
 ال ع ي معنوي 000.

.3506 .06238 
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( للمجمورت و التج      5،6رن م  ن حظ الف وق   و ا  ت    و اله لم وال ع ي  م الج ول و  

 و عتو ال  حث وال   ط  ن حظ هن لك تطو  ح     م نت ئج ا  ت   ات   لنس   للمجمور  ال   ط 

      (1 الس ب ال  المن ج المهنو المت ع مو ق   الم  ب وهو ام  حتمم ن تج رو الت   ب وا لتتا   ه

من ج لم ة ش   و وهذا تمو ا  م  ح اث التغ   وه  ش  ب و مت توو  س ر  ا اتس ب مع استم ا  ال

ال  حث لفت ة ،المن ج المنفذ مو ق  ،التم ات عت  لنت ئج، واذلك الح     لنس      ا  المجمور  التج      

مو ق   ،الوح ات الت       المع ة،ا س وع وا و مجموع،وح ات ت        م،( 3اس   ع و واقع  ،(8 

  و ا  ت    و ،نت ئج المجمور  التج     ،ت       ، مو     م حظ ( وح ة 24 ،ال  حث

الف وق ال  ،ال  حث س ب هذه،ا  ت    ال ع ي  عتو،تطو اً معنو  ً ول  لح،وال ع ي   حظ هن ك،اله لم

 ط  ع  الت     ت ر ل   الاث    و ق ق نوو اله  ة .

( ال  ص  ع ض وتحل   نت ئج 6( و 5و ج و    ت  و ممؤشر التعب ام  الف ق الح     م ا ت   ات 

ا  ت    اله لم وال ع ي للمجمور  التج      وال   ط ، وجو    ق معنوي   و ا  ت    و اله لم 

وال ع ي ول  لح ا  ت    ال ع ي، و عتو ال  حث هذه الف وق ال  الت     ت التم و ع   ال  حث ر ل   

الش   الت       و ق ق نوو اله  ة.  الم  ق  الوسط الحس  م    رل  الاث    و ق ق نوو اله  ة وتهن و 

واط  10تطو  او ت   ة مه  ة ال رب رل  مه وم  التعب و ذ  ج   أطو ، والم  ق  م ش  التعب رو 

( ال  "الس ب ال ئ سم للتعب هو ت اا  ح مض 2010ا و أ   . و ش    م  ي ا ظ  وا  وو 

. وهن    ى ال  حث او (2 ال   وتأث  ه السل م رل  الج  ت الع  م"ال ات ك  م الع  ت و م 

الت     ت أ ت ال  تطو  المجمور  التج       م متغ   م ش  التعب مو     ت   ة اف  ة الج  ت 

ال و ي والتنفسم والع لم لت   ة ق  ة الجس  رل  الت لص مو م لف ت العم  الع لم وم     ح    

 ح ث رملت وهذا  تفق م  تو   ال ه  حسو ر  ي ر   اله   (  م   استه  مو ح مض ال ات ك،

هذه الت     ت رل  ت   ة اف  ة الج  ت ال و ي والتنفسم وس ر  س   و ال   مم  أت ح إما ن   س ر  

 .(3 الت لص مو  ح مض ال ات ك( المت اا   فع  التم  ن ت ال هوائ   ال ات ا  (

مو     الع ض والتحل   لنت ئج ا  ت   ات واله  س ت  ,القدرة اللاهوائية القصوى،ام   م ا ت   ات

( ح ث ظ  ت هن ك   وق  6( و 5اله ل   وال ع    للمجمورت و ال   ط  والتج       م الج او   

                                                           
 . 28، ص1994،  ا  الاتب الوطن  ،  نغ تي، رل  الت   ب ال    مرلم  و   لح ال  هو : (1

، بهداد، الكلمة الطيبة، 1: طاستراتيجية التدريب_ التحليل_ الفسلجة_ والاصابات الرياضية في العاب القوىمهدي كاظم السوداني واخرون. ( 2)
 .72، ص2010

مقارنة لبعض مؤشرات القدرة الهوائية واللاهوائية بين لاعبي الخطوط المختلفة بكرة القدم: اطروحة دكتوراه، حسن عصري عبد القادر. دراسة ( 3
 .93ص م،1999جامعة بهداد، كلية التربية الرياضية، 
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ع ي معنو     و ا  ت     اله لم _ال ع ي( ولا  المجمورت و ال   ط  والتج      ول  لح ا  ت    ال 

. 

 عتو ال  حث تطو  متغ   اله  ة ال هوائ   اله وى الح     م ا  ت    ال ع ي للمجمور  التج      

ال  الت     ت ر ل   الاث    و ق ق نوو اله  ة اذ رملت هذه الت     ت رل  تطو   هذا المتغ    ش   

ذه الت     ت رل  تطو  اله  ة رلم ه  ق هه ومهنن  و ق ق نوو اله  ة و تا ا  ات ا     وق  رملت ه

( "  أو  محمد نصر الدي  رضوا ( وهذا م   تفق مع  6ال هوائ   اله وى وهذا م     نه الج و   

( ثوانم لمعظ  10ا  ت   ات ال هوائ   تتطلب العم  ال  نم  أق   ج   و م ة ت   ال  حوالم  

 و والتم ت  و وا حه  م لع ه ا ة ( ث ن ه اح  اق     لنس   ل عض ال     30ا ش  ص و  

% مو الس ر  اله وى ولاوو م     100ال   ت ح ث  ت ف ا نج ت  م هذه اللع    أو  ست    

 30الط ق   م الجس  مح و ة لذا    ح مو الن    استم ا  الف    م  ذ  اق   ج    م ااث  مو 

مو ح ث الش ة والتا ا  ونس ه ال اح    ن م   ، و  ى ال  حث او التهن و المست     م الت     ت(3 ث ن ه

 س همت رل  تطو  تغ   اله  ه ال هوائ ه اله وى  م   نسج   مع ا ة ق   ال   ت.

ام    لنس   للمجمور  ال   ط   عتو ال  حث التطو  الح     م ا  ت    ال ع ي ال  است  ا  

ق   ه مو نظ   الت   ب الفوسف ج نم اذ  ا سلوب المت ع مو ق   الم  ب ح ث ا نت هذه الت     ت

تطو ت اله  ة ال هوائ   اله وى  و هذا المتغ    هع  مو نظ   الط ق  ا و  ال هوائم 

( " هم اله  ة رلم انت ج عل  فهم  البيك الفوسف ج نم( لط  ه  الت   ب التا ا ي وهذا م  اش   ال ه  

م وتت مو جم ع الأنشط  ال  ن   التم ت  ي  أق   اق   ط ق  او شغ  مماو   لنظ   الفوسف ج ن

س ر  او قوة و م اق  تمو مماو مث   مم الجل  و مم اله ص والت   ف  ا ة اله    والوث  ت 

 .(1)ال   ومت  ك و عض الم   ات ا س س    ا ة اله  " 

رل   اللاهوائية لاختبارات ال عة( 6( و 5ام  واظ  ت النت ئج التم ر  ت  م الج ول و          

وجو    وق معنو     و ا  ت   ات اله ل   وال ع    للمجمورت و ال   ط  والتج      ول  لح 

ا  ت   ات ال ع    ، و عتو ال  حث س ب الف ق المعنوي لأ  ا  المجمور  ال   ط  ال  التم  ن ت التم 

 ت ا و ل    و   م نس   التطو  و ع   الم  ب  م من جه الت    م ،    ى ال  حث او هذه التم  ن

ل ى ا  ا  المجمور  ال   ط   لمتغ    السع  ال هوائ  ( ، وهذا  عنم   و أي رم    نم     ه 

ال    م  اوو ذات تأث   ا ج  م وملحوظ لاو ا  ت ف  امو  م حج  هذا التأث   وت   نه مو مجمور  

رل ه  م اثن   و ع المن هج الت       ، اذ  جب او ال  ا  ى ومو من ج ال  ا   وهذا م   جب التأا   

ت ن  وتهنو اُ  حسب ا ت   ه مو ح ث انظم  الط ق  الع مل  وط  ه  رمل   والف ئ ة الم جوة من   

                                                           
، 2009،شاة المعارف من ،الإسكندرية،  1، طتطبيقات " –الاتجاهات الحديثة في التدريب الرياضي "" نظريات علي فهمي البيك )واخرون (: (1

 104ص
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وهذا م  اا ه  ام  الله ال س طم( " الذي   ى او الت   ب ال    م  عطم نت ئج وتحسو لل    م حت  

 ب ل  تاو مهنن   شا  منتظ    س ب تع ض ال    م لج     نم واو ا نت ماون ت الحم  الت  

  ح ث تا ف  مستوى مع و     م ة الت   ب واو الت   ب ، وهذا    نفم تأا  ه رل  او الت   ب 

 . (1 و ق اس س رلمم مهنو  عطم نت ئج ا ق  م اح اث التا ف ت الوظ ف   " 

والتم ت  و ع   مو ق   ال  حث  م المن ج  اله  ةر ل   الاث    و ق ق نوو ام  رو  الت     ت 

الذي ار ه ا و ل   ا ث  الا     م   ع ق  ة ال ر  و ال هوائ   التم تعم   مو انظم  الط ق  

ال هوائ    الفوسف تم وال ات ام( المتمثل     له  ة والسع  ال هوائ  ( ، والتم   و ه  ا و ل   ا ث  

( sprietر  و مو الن ح   ال  ن   ذات الط  ع ا نفج  ي الس  ع ، وهذا م  اا ه  ا  ج  م  م تطو  ال 

(  تطلب التا ف رل  تم  ن ت انفج     ر ل   CP - ATP" او تح    الط ق  الع ل   المتمثل   نظ    

المم تة  الش ة ذات ا نته   الس  ع   لتا ف الن تج رو ت     ت الهوة الع ل    أنوار   و  و   الهوة

 (2   لس ر  تعم   شا  اس سم رل  تطو   وتحس و رمل  ت انت ج الط ق  ال هوائ    شا  ا   " . 

ام  او الت     ت المع ة مو ق   ال  حث ا و ل    و  ا     م تطو   وا تف ع اله  ة ال هوائ   

و ظ و  التعب  م اس ع ، أي التطو   م مع   انت ج الط ق  ذات الشا  ا نفج  ي ولم ة من س    و

وقت ام   م الس  ق ،    لإ     ال  العم  رل  تطو  السع  ال هوائ   والتم تس ر  رل  المح  ظ  

رل  ا ا  الج   ال  نم  اف  ة ر ل   لأطو  م ة ممان  ، وهذا م  اا ه  محم  تو  ق( " او اله  ة 

 ه ا ة ال   تتعتم   شا  اس سم رل  ط قه الفوسف ت   ال هوائ   التم تتطل    ط  ع  ا  ا   م لع

 وسف ت   ر ل   لتنف ذ الواج  ت الح ا   التم تتطلب انه    ت ر ل ه قو ه وس  ع  ذات ا هم   الع ل   

 م ا نته   مو و ع ال  ا   سوا   م ال   ع او ال جو  واو ح جته  ست  ا  هذه اله  ة ل   

 (1   ى .  و  ه تم ته  رو   قم ا لع ب ا 

واو  ا ة ال حث    م ت ن  رل  ت     ت ر ل   الاث    و ق ق نوو اله  ة والتم تع  ا س س  م 

و ع الش   ال  ن   وتوت ع    حسب الفت ة الت      التم و عت مو اجل   "إذ إو ا ستج   ت الوظ ف   

إل  ت   ة م توو الط ق   شا  الن تج  رو تأث   حم  الت   ب الع لم الش ة والمنتظ  والمستم     ي 

، ومو هن  ق   ال  حث   لعم  رل  هذا ا  ت  ط الوا ح   و انظم  انت ج الط ق  والمتغ  ات  (2"   مت  ج

والسعه ال هوائ  ( واللت و  لع  و ال و  الح س  وا س س  م  –الفس ولوج   ومن    اله  ة ال هوائ   

                                                           
 . 103، ص1998، مصر ، مطبعة المعارف ،  قواعد واسس التدريب الرياضي  امر الله البساطي : (1

(2)  
spriet , L.L Anarobic metabolism during high in tensity  exercise in har 

herares,m:Exercise metoblism human Kinetic chmaignil . 1995 .p17.18 
  261، ص2000، القاهرة ، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع ،  1، طتدريب المنافسات محمد توفيق الوليلي :  (1

(2)
 Grosser. M. : Condition training Blv sport wissen – munchen, 1981 , P.P. 139-142. 
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  ة ال هوائ    ع      أ و الع  أحم  ر   الفت ح(   ن  " اله   رل  نج ح الم   ات الح ا   ، اذ او اله

انت ج الط ق  او الشغ    لنظ   ال هوائم الفوسف تم ، وتت مو جم ع ا نشط  ال  ن   والتم ت  ى  أق   

3 ( ث ن  " 10-5س ر  او قوة و م ق  تمو مماو  ت اوح م    و  
1

، وذلك مو     الم توو  (

( والعم  رل  تح   ه   م الوقت المن سب ولأطو   ت ة ATP-CP م الع  ت مو ط ق   الموجو  

ممان  مو  وو ال  وط  م ا  ا  ال  نم والذي  ع  الم آة ال  الم توو الوظ فم ،  ام  رو السع  

 ظ او ال هوائ    والتم تع  العن   الث نم والمام  لله  ة ال هوائ     م تعنم " اله  ة رل  ا حتف

تا ا  ا نه    ت الع ل   الع و   ارتم  اً رل  انت ج الط ق   هوائ  ً  نظ    ح مض ال ات ك( 

 وتت مو

جم ع ا نشط  ال  ن   والتم ت  ى   ق   انه    ت ر ل   ممان  سوا  ث  ت  او متح ا  مع 

 (4 تحم  التعب حت   ق ه  او  ق هت و" .

 يت   يمو الطي ق الت     ي  المن سي   للشي   المو يور   واو ا  م  ت  ذا ه مو ال ي و ي او

وهذا م  رم  رل ه ال  حث ، اذ  ا و   ات رل  او تاوو الت     ت معظم ي   ط ائيق  التي   ب الفتي ي 

( رلي  أو ميو ال ي و ي ا رتمي   رلي  Spriet 1995الم تفع الش ة و التا ا ي( ، وهذا م    اي ه  

 ر يي و ال هوائ يي  مميي   سيي ر  رليي  انتيي ج الط قيي   هوائ يي ً  ،   لج يي  التيي   ب الفتيي ي لتطييو   قيي  ة ال

والييذي  سييتغ ق ثييواوٍ  عتميي   شييا  أسيي س رليي  الط قيي   ال يي  تاله ييوي الييذي  هييو   ييه  ر ييم ايي ة 

( CP( الذي  ع    ن  ه رو ط  ق انته   الط ق  الا م  ئ   الع ل   مو  ATPالفوسف ت   المتمثل   م اب  

 2). 

  و ا  ت    و ،متغير دقة التهديف لمواقف اللعب الهجوميةالح  ل   م ،الف وق المعنو  واو 

الس ب  م ذلك ال  الت     ت ر ل   الاث    و ق ،ول  لح ا  ت    ال ع ي، و عتو ال  حث،اله لم وال ع ي

 ج  ة. ، ف تاف ل   أح اث تا،اس   ع( ا نت 8استغ قت  ،ار ه  ال  حث  والتم،ق نوو اله  ة التم

 ماو او  و ح ال  حث ، انه  الم  تا  م ش  ال ق   مواقف اللعب ال جوم   هذا  عنم مو     م  ته   

( ، و م الوقت نفسه الم  4، 3، 2، 1ت   ة ق م   ق  المنطه  الم وب رل    ، وهم ا  مو المن طق  

هذا استن  ا إل  م  ج    ه ق نوو  ه  التمو الم  تا ت ق م  م ش  ال ق   مواقف اللعب ال جوم   و

                                                           
 .28، ص م1998، مصدر سبق ذكره  :أبو العلا أحمد عبد الفتاح (3
 .150م ص1999،  مصدر سبق ذكره :بهاء الدين سلامة (4

 

2 Spriet , L. L. ; Anaerobic metabolism during high intensity exercise in harhreares ,m : 

Exercise metabolism human . Human kinetics , champaign , IL. , 1995 , P. 17-18. 
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 Fitt واو اي ت   ة مماو او تتحهق ل ى ر ن  ال حث تأتم نت ج  ر مل و هم   ق  منطه  الت و ب ، )

رل  المنطه  المح  ة     ت   ، وتمو و و  الا ة  ع  انط ق   ، مو ق   ال رب إل  لحظ    ول   

 الم م  .

 م الت   ف و م أ ا  أي م   ة  م ا ة ال   ت م   ج اً ، لذا و  ى ال  حث ا   ً او ر م  ال ق  

 جب رل  ال رب او  عطم لس ر  الا ة أهم   اثن   الأ ا   ه   تلك الأهم   التم  عط    لل ق  حت  

 حهق اق     ئ ة اثن   رمل   الت   ف ، و عتو ال  حث تحه ق ر ن  ال حث هذا الف ق اثن   أ ا  ا ت    

ق  هو نت ج  التح    الذهنم ل ر  و رو ط  ق ا    ه او ر م  الس ر   لعب  و  م    م م ش  ال 

ال  ج  التم سوف  ح   رل    ال رب و  لت لم ت   لق رمل   تن  س   و ال ر  و مو اج  الأ ا  

 الأ   .

 

 

 

 

 

ي  التجريبية والضابطة عرض نتائج الاختبارات ف  القياس البعدي للمجموعت 4-2

 وتحليلها.

ف  القياس البعدي لمجموعت  البحث  متغيرات البحثعرض نتائج اختبارات 4-2-1

 التجريبية والضابطة وتحليلها.

 (7ج و   

( المحسو   tونوع ال  ل  وق م   ،وا نح ا  ت المع      ومستوى،ق م  الأوس ط الحس       و 

 .ج      وال   ط ال ع    للمجمورت و الت،ل  ـت   ات  لمتغ  ات ال حث

وحدة  المتغيرات

 القياس

س المجموعة
 

 Tقيمة ع

 المحسوبة

مستوى 

 المعنوية

نوع 

 الدلالة

 معنوي 002. 4.339- 37012. 7.3992 التجريبية واط مؤشر التعب
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لا  المجمورت و ال   ط  ،وجو    قٍ معنوي  ،ت  ر  ه  ذي( ال7  مو الج و ، ت  و        

  وللمجمورت و ن حظ،الح  ل ،  لمه  ن  مع نس   التطو ،ال ع ي ، ولاو،والتج      ول  لح ا  ت   

(    و وجو  7،والج و    ،ال   ط ،مع المجمور ،  لمه  ن ،التج     ،ارل  للمجمور ،النس   هم،او

وهذا م  أش  ت إل ه مستو  ت ال  ل  مو     است  ا   معنو   ول  لح المجمور  التج     .،  وق

( مم  0,05إذ ا نت لجم ع المتغ  ات اق  مو مستوى   ل    ستهل ( للع ن ت الم Tاله نوو الإح  ئم   

 معنو     و ا  ت    و .    رل  وجو    وق 

ف  القياس البعدي لمجموعت  البحث التجريبية  متغيرات البحثمناقشة نتائج اختبارات  4-2-2

 والضابطة

 لمتهيرلمجمورت و ال   ط  والتج      ل( الخاص بنتائج الاختبارات البعدية 7من خلال جدول)

ول  لح المجمور   والتج      المجمورت و ال   ط تبين وجود فروق معنوية بين حيث البحث 

التدريبات التي  تأثيرويعزو الباحث افضلية المجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة  الى  التج     

فالتدريبات التي اعدها الباحث كانت مقننة حسب قانون القدرة ومخطط ،  وفق قانون القدرةأعدها الباحث 

التخطيط واحد من الإجراءات  يعد( "2014ده  )احمد يوسفوهذا ما اكلها بحيث تحقق الهدف المطلوب 

 28826. 8.3096 الضابطة

 واط القدرة اللاهوائية
 21.62656 735.2400 التجريبية

4.595 .002 
 معنوي

 23.21988 670.0400 الضابطة

 السعة اللاهوائية
كغم.م/

 د 

 100.52159 3790.7346 التجريبية
3.308 .011 

 معنوي

 180.05387 3485.6942 الضابطة

دقة التهديف 

 للموقف الاول

درجة/

 ثا

 15214. 1.0844 التجريبية
2.766 .024 

معنو

 11703. 8470. الضابطة ي

دقة التهديف 

 للموقف الثاني

درجة/

 ثا

 01441. 5298. التجريبية
3.297 .011 

 معنوي

 09000. 3954. الضابطة

دقة التهديف 

 للموقف الثالث

درجة/

 ثا

 01441. 5298. التجريبية
3.297 .011 

 معنوي

 09000. 3954. الضابطة

دقة التهديف 

 للموقف الرابع

درجة/

 ثا

 10357. 4904. التجريبية
2.586 .032 

 معنوي

 06238. 3506. الضابطة
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التنبئية التي تعتمد على الدراسات الكثيرة للواقع مع الاخذ بنظر الاعتبار الخبرات وما هو متوفر من 

إمكانات وقدرات وما يمكن تحقيقه لتحقيق هدف محدد، الا وهو اعداد الرياضيين للوصول الى اعلى 

، وكانت التدريبات يب الفتري مرتفع الشدة .حيث تم تطبيق التدريبات بطريقة التدر (1)مستويات الإنجاز"

 .(2)"للاعب%( من القابلية القصوى 90ههه  75وبشدد مختلفة تراوحت ما بين ) قانون القدرةعلى بنًا مقننة 

ة توصيل وقد ساعدت هذه التدريبات على تحسين وتطوير عينة البحث بشكل إيجابي، مما يزيد من فعالي

على الاداء بالرام من تراكم  اللاعبالإشارة العصبية الى العضلات العاملة من خلال تحسين مقدرة 

( "ان 1998 احمد عبد الفتاح أبو العلاوشبه قصوية وهذا ما أكده  ) عاليةحامض اللاكتيك وبشدد 

القصوى للرياضي تعمل على  التي تؤدى بشدة مقاربة الى الشدة عالية الكثافة وفق قانون القدرةتدريبات 

تحسين مقدرة الجهاز العصبي المركزي على توصيل الإشارات العصبية للعضلة وفاعلية هذه الإشارات 

بالعضلات  الاكتيكوقيامها بدورها لتنبيه العضلة للانقباض بالرام من ظروف زيادة تراكم حامض 

تحمل الأداء بنقص الاوكسجين الوارد الى  اللاعب. حيث عملت التدريبات على زيادة من مقدرة (3")والدم

( "المشكلة الأساسية 2008ن محمود وماهر حسن محموددم كفايته وهذا ما أكده )امير حسالعضلات وع

التي تواجه العضلة في هذا النوع من الأداء تتمثل في نقص الاوكسجين وعدم كفايته لأنتاج الطاقة 

اج الطاقة اللاهوائية وزيادة نسبة اللاكتيك في العضلة مما المطلوبة بسرعة حيث يعتمد النشاط على انت

وكذلك تدريبات . (4)يسبب الإحساس بالتعب ومع التدريب المستمر تتحسن كفاءة العضلة في التحمل"

كل هذا ساهم في تقليل من حامض اللاكتيك وزيادة التخلص منه وزيادة تحمل حامض الاداء  التحمل

 اللاكتيك. 
                                                           

 .146، ص2014: عمان، دار صفاء للنشر والتوزيع، الرياضيمهارات التدريب احمد يوسف متعب. ( 1)
م للشباب: رسالة 400علاء فلي  جواد. تأثير منهج تدريبي بدلالتي النبض والزمن لتطوير السرعة القصوى والتحمل الخاص والانجاز لعدائي  (2)

 .49ص2008ماجستير، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، جامعة القادسية، 
 .195.،  ـ1984،اله ه ة،  ا  الفا  الع  م،  1ط:  س ولوج   الت   ب ال    م. ر   الفت ح ومحم  حسو ر وياحم  أ و الع   (3)
: الإسكندرية، دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر، الاتجاهات الحديثة في علم التدريب الرياضيامير حسن محمود و ماهر حسن محمود. ( 4)

 .184.، ص2008
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 متغير مؤشر التعبفي  تبين وجود فروق معنوية( 7وفي جدول )النتائج التي عرضت اظهرت كما     

صال  المجموعة التجريبية ، ويعزو الباحث افضلية المجموعة ل  المجموعتينبين الافضلية وكانت 

 وفق قانون القدرةالتي وضعها الباحث  عالية الكثافة التجريبية عن المجموعة الضابطة الى التدريبات

. حيث كلما قل الوسط الحسابي دل على تطور او زيادة مقدرة العداء على مقاومة التعب الشددوتقنين 

 كان أفضل.  10وبذل جهد أطول، وكلما قل مؤشر التعب عن 

السبب الرئيسي للتعب هو تراكم حامض اللاكتيك في " ان ويشير )مهدي كاظم واخرون( الى

. وهنا يرى الباحث ان التدريبات وفق برنامج (1)"لى الجهاز العصبيالعضلات وفي الدم وتأثيره السلبي ع

الناتج عن تراكم حامض اللاكتيك  وهذا ما أكده  للاعبينعلمي مدروس أدى الى زيادة تحمل التعب 

يحتاجون الى زيادة قدراتهم على تحمل  اللاعبين( )ان 2017)احمد فرحان علي وحسين مناتي ساجث 

عن زيادة حامض اللاكتيك او التخلص منه او تقليل تجمعه، إذ يعتمد مستوى  التعب البدني الناتج

حامض اللاكتيك المتراكم على شدة وحجم العمل التدريبي وحجم العضلات العاملة ، فيما يخص الاحمال 

 الاداءالتدريبية التي تبنى على اساس تنمية قدرة اللاعب على أداء بدني وفسلجي عالٍ مع تحمل أعباء 

نها تعتمد على تنمية القدرة اللاوكسجينية اللاكتيكية والتي ترتكز على تطوير قدرات التحمل الخاص من فإ

 (2)تحمل قوة القفز وتحمل السرعة واستمرارية الأداء(

التعب من علامات الحمل التدريب الجيد حيث لابد ان يصل الرياضي الى ويرى الباحث ان 

تأخير التعب الى أطول مدة  لية التكيف الجسم، مما يؤدي الىحالة التعب في التدريبات لتحدث عم

 في أداء الجهد مستقبلا. ممكنة

                                                           

، بهداد، الكلمة الطيبة، 1: طاستراتيجية التدريب_ التحليل_ الفسلجة_ والاصابات الرياضية في العاب القوىمهدي كاظم السوداني واخرون. ( 1)
 .72، ص2010

 .156،ص2017: بهداد، دار الضياء للطباعة فسيولوجيا الجهد البدنياحمد فرحان علي التميمي و حسين مناتي ساجت الحجامي. ( 2)
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من خلال العرض والتحليل لنتائج الاختبارات والقياسات البعدية  متغير القدرة اللاهوائيةاما في        

 ةحيث ظهرت هناك فروق معنوية بين المجموع (7) لوللمجموعتين الضابطة والتجريبية في الجد

 .ولصالح المجموعة التجريبية في متغير القدرة اللاهوائيةالضابطة والتجريبية 

الى  ةاللاهوائية في قيمه القدر ةالتجريبي ةيعزو الباحث ان التطور الحاصل في الاختبار البعدي للمجموع

تدريبات القوة المميزة  ىعلت شتملاي تمن قبل الباحث وال ةالمعد تدريبات عالية الكثافة وفق قانون القدرة

التي استهدفت معظم عضلات الرجلين والمفاصل التي تشترك في الاداء  ءتحمل الأداتدريبات و بالسرعة 

الاثر  التمريناتبين التكرارات و  ةفترات الراحووالاحجام ة وكان لتقنين الشدد التدريبيالصالاتبلعبه كره 

 الخ.. لقوة المميزة بالسرعةوا تحمل الاداءاستهدفت تطوير كل من  التدريباتان اغلب ذ فعال االواضح وال

اللاهوائية القصوى حيث التزمت التمرينات بأزمان محدده للتنفيذ  ةمما ينعكس بالتالي على متغير القدر

ده نشاط انزيم و زيا ATP_CPان زياده المخزون العضلي من  " وهذا ما يتفق مع )سعد سعدون جواد(

الكرياتين كاينيز اسهم في اعاده بناء ثلاثي فوسفات الادينوسين وهذه العوامل تعمل على زياده قدره انتاج 

الطاقه اللاهوائيه وبالتالي زياده القدره اللاهوائيه القصوى
 "(1)

 

ق و وجود فر على   السعة اللاهوائية اتلاختبار ( 7)الجدولاظهرت النتائج التي عرضت في كما     
 ويعزو، في الاختبارات البعدية ولصال  المجموعة التجريبية  لمجموعتين الضابطة والتجريبيةبين ا معنوية
الى التدريبات عالية الكثافة وفق قانون القدرة التي تم  لأفراد المجموعة التجريبية سبب هذا التطور الباحث

اعدادها والتي تتسم بالمزيج بين الطابع العلمي ذا الاسلوب الحديث والذي يعد الدعامة الاساسية لكل 
الفرق العالمية وعلى مختلف فئاتها ، اذ يكون البوابة اولى للفوز بالمباريات ، ويرى الباحث ان هذه 

احداث الفرق المعنوي بين كان لها دور في تتصف بالشدة المناسبة والوقت القصير التدريبات التي 
 للمتهيرات ) السعة اللاهوائية( . المجموعتين

وعمل الباحث على الخروج من الروتين المعتاد للتدريب التقليدي المتبع من االب المدربين ، اذ 
انون القدرة الذي يستند بنسبة كبير على العمل قام باعداد هذه التدريبات عالية الكثافة معتمدا على ق

اللاهوائي القصوي ، اذ لها الاثر الكبير في رفع قدرة اللاعبين اللاهوائية التي تعمل ضمن انظمة الطاقة 
)الفوسفاتي واللاكتيكي( المتمثلة )بالقدرة والسعة اللاهوائية( ، والتي بدورها كان لها الانعكاس الايجابي 

) اسعد عدنان عزيز (" ان التدريب الرياضي عبين من الناحية البدنية، وهذا ما اشار اليه على تطور اللا

                                                           

دم سعد سعدون جواد جلو الزبيدي : تأثير تمرينات خاصة بالاثقال الحرة في تطوير القدرة اللاهوائية القصوى الفوسفاجينية  للاعبي كرة الق (1)
 .2018سنة ،15الناشئين بأعمار 
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ولا سيما في التدريبات القصيرة ) القوة في السرعة ( تزيد من القابلية اللاأوكسجينية للاعب وكذلك  
 (1)التدريب المنتظم يزيد القدرة على استهلاك الاوكسجين" . 

ناقشههته فههي نتههائج الجههداول اعههلاه نصههل الههى حقيقههة مفادههها بههأن أي ومههن خههلال مهها تههم عرضههه وم
خههاص( يهههدف الههى اعههداد اللاعبههين وتجهيههزهم  –عمههل بههدني يتسههم بطههابع المنافسههة او طههابع بههدني )عههام 

للمنافسههة يجههب ان يتههداخل مههع عمههل العلههوم الاخههرى وكههذلك يجههب ان يبنههى بالاسههاس علههى ارتباطههه بتلههك 
لميكانيكههة )طريقههة الاداء والتقنهههين بالجهههد( او مههن خهههلال الاعتمههاد علههى )كتلهههة العلههوم سههواء مههن الناحيهههة ا

 الجسم ( والتي تؤدي دورآ حاسمآ في اختيار الشدد والتقنين وهذا ما يرتبط ارتباط تهام بعلهم )البايومكيانيهك(
 (2)كتلة الجسم "" حيث ان المبادىء التدريبية تبنى باستخدام )صري  عبد الكريم الفضلي( واشار الى ذلك 

وان كل ما تم ذكره من الضروري ان يتم ضمن الطرق التدريبية المناسبة للشدد الموضوعة وهذا  
، اذ  كان التركيز على ان تكون التدريبات مشابهة لحلات اللعب  وهذا ما عمل ما عمل عليه الباحث 

 بية. عليه الباحث اثناء تقنين التدريبات اللاهوائية لعينة البحث التجري

 المجموعتين، تبين وجود فروق معنوية بين  دقة التهديف لمواقف اللعب الهجوميةمتغير اما في 

الى  افضلية المجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطةولصال  المجموعة التجريبية ويعزو الباحث 

  ، وفق قانون القدرةباحث الالتدريبات التي أعدها 

 

 

 

 

 

                                                           
 . 278ص مصدر سبق ذكره ،اسعد عدنان عزيز :  (1)
 . 177، ص 2010، دار الكتاب  والاداء الحركيتطبيقات البايوميكانيك في التدريب صري  عبد الكريم : (2)
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 الخامسالفصل 

 الاستنتاجات والتوصيات 5

 الاستنتاجات 5-1

 التوصيات 5-2
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 الفصل الخامس

 :الاستنتاجات 5-1

من خلال ما تقدم من عرضه من نتائج وما توصل اليه الباحث من تحليل ومناقشة تلك النتائج، نستنتج 

 -ما يأتي: 

مؤشر التعهب  كان لها الأثر الكبير في تحسين قانون القدرةان التدريبات التي أعدها الباحث وفق  -1

وههذا مها أثبتتهه النتهائج التهي  ئية القصهوى ودقهة التههديفالقصوى والسعه اللاهواالقدرة اللاهوائية و 

 تم الحصول عليها.

ئيهههة القصهههوى ودقهههة القصهههوى والسهههعه اللاهواالقهههدرة اللاهوائيهههة و ظههههور تطهههور فهههي مؤشهههر التعهههب  -2

بشههكل أفضههل مههن تههدريبات المجموعههة  قههانون القههدرةوفههق عاليههة الكثافههة بسههبب التههدريبات  التهههديف

 الضابطة. 
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القهههدرة اللاهوائيهههة و مؤشهههر التعهههب فهههي تطهههوير   كهههان لهههها التهههاثير الواضههه ان نتهههائج ههههذه الدراسهههة  -3

 . ودقة التهديف القصوى والسعه اللاهوائية القصوى

 

 

 

 

 

 

 

 التوصيات. 5-2

 يوصي الباحث بما يلي:

باسلوب  التدريباتعلى ضوء الاستنتاجات التي توصل لها الباحث التي أثبتت فعالية استعمال 

 -يوصي الباحث بعدة توصيات :التدريب عالي الكثافة وفق قانون القدرة 

 

كفاءة اللرفع باستخدام التدريب عالي الكثافة الاهتمام باستخدام التمرينات وفق الاسس التدريبية  -1

 أثناء المباريات والمنافسات . كرة القدم للصالات بي لاعلاللاهوائية 

بأستخدام التدريب المتواتر عالي الكثافة اعتماد تمرينات كرة الصالات يفضل  عند تدريب لاعبي  -2

 كمعطيات اساسية.وفق قانون القدرة 

البرنامج التدريبي في بأستخدام التدريب عالي الكثافة وفق قانون القدرة لتمرينات ضرورة ادخال ا -3

 . والتحمللباقي الالعاب الرياضية ، والتي تتطلب مهاراتها القوة والقدرة العضلية 
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والم     الع      الم اجع

 والأجن   
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 الملاحق

 

 

 

 

 

 

 

 (1ملحق  

 العلم    ق ا  العنواواللجن  ،اسم  

 العملمكا   الصفة ا س  اللقب 

  ئ س ً  رت ت ا    ون س ا.  1
ج مع  ا     / ال   الت     ال  ن   

 ورلو  ال     



85 
  

 ر واً  ح    شم م ج    . ا 2
/ ال   الت     ال  ن   ذي ق  ج مع  

 ورلو  ال     

 ر واً  ر    ل ح جوا  ا.  3
/ ال   الت     ال  ن   ا    ج مع  

 ورلو  ال     

 ر واً ومش   ً  ش ا  جوا ن      ا.   4
/ ال   الت     ال  ن   ا    ج مع  

 ورلو  ال     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (2ملحق   

 المه   ت الش    اسم   ال   ا  والم ت  و الذ و اج ى مع   ال  حث 

 ت
 الا ن

اللقب 

 العلم 
 التخصص مكا  العمل

 ط ئ ة/ ا ة    وم ا ن ك ذي ق  ج مع   أ.د ح    شم م 1
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 ا ة    ت   ب / ج مع  ا     أ.د ح س  ر   الج    2

 الع ب قوىت   ب/  ج مع  ا     ا..  ر    ل ح 3

 / الع ب قوى ت   ب الع وج مع   د.أ ا      س و 4

 /ا ة سل  سلج  ج مع  ا     أ.ن.د حس و من تم  5

    وم ا ن ك / ا ة ق      ت الع وج مع   ن.ن ل ث رلم محم  6

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (3ملحق  

 اسم   ا    العم  المس ر 

 الصفة الا ن ت

 / ال   الت     ال  ن   ورلو  ال     ط لب م جست    احم  جم   ر    1
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 / ال   الت     ال  ن   ورلو  ال     ط لب م جست          ونس 2

 / ال   الت     ال  ن   ورلو  ال     ط لب م جست    حس و ا ظ  3

 / ال   الت     ال  ن   ورلو  ال     ط لب م جست    رو ةه ث   4

 / ال   الت     ال  ن   ورلو  ال     ط لب م جست    حس و ج    حس و 5

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مواقف اللعب الهجومية دقة التهديف ل( يبي  اختبارات 4ملحق )

 منت ييف مييو  سيي ر  الايي ة   ح جيي  ال يي   ة سييم ع رنيي  الم ت يي  ال رييب  هييو :  الاول اللعييب موقييف

 الي  ل  ي  اجت ي ته ل يت   هيط التمو يه لغي ض سل م   و   هو  الذي الم ا ع ال رب ال  و و ً  الملعب

 مني طق ميو مع ني  منطهي  رلي    لتسي     هيو  الم مي  ريو(  10  ت عي  والتيم للت   ف المح  ة المنطه 

 : ا تم   لشا  مو ح وام ،  ا     المح ول  تحتسب لمح ولت و التا ا  و ت ،  الت   ف
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 ورن  الملعب منت ف  م   ل ج  الا ة رل    لس ط ة( أ  الم ت   ال رب  هو  : الثان  اللعب موقف

 و است م   ث  ومو الم م  نحو وا نط ق  ه  له الذي( ب  ل رب الا ة  م   ال    ة سم ع

 للت   ف المح  ة المنطه  ال  وال  و  اجت  ته ث  ومو السل م الم ا ع ال  و و ً  امت   لع ة ال ح ج 

 المح ول  تحتسب لمح ولت و التا ا  و ت    ت  ه  التم المنطه  رل  التس    ث  ومو  ( 10  ت ع  والتم

 :ا تم   لشا  مو ح وام ،  ا    

 
 ورن  الملعب منت ف  م   ل ج  الا ة رل    لس ط ة( أ  الم ت   ال رب  هو  : الثالث اللعب موقف

 الذي( ب  ال رب  س   ج   مو ا نط ق ث  ومو( ب  ال رب ال  الا ة  تم     هو  ال    ة سم ع

 ال رب و جت ت الا ة ل ستل ( أ  ال رب  تم   ه  ال  ل هو ( جـ  ال رب ال  الا ة  تم    س هو 

 تحتسب لمح ولت و التا ا  و ت ،  ال  ف  إتج ه الا ة ل س   الت   ف منطه  ال  وال  و  السل م الم ا ع

 ال رب  م و رل  وم ة( ب  ال رب  س   رل  م ة    نط ق( أ  ال رب  هو  إذ ا     المح ول 

 : الت لم   لشا  مو ح وام ،  المع اس  للج  ( جـ  ال رب انته   م ار ة مع( ب 
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 ال س   ج   مو الملعب منت ف  م الا ة رل  المس ط ( أ  الم ت   ال رب  هو  : الرابع اللعب موقف

  شا  ا نط ق ث  ومو المع اس    لج   المتواج ( ب  ال رب ال  الا ة  تم    ال    ة سم ع رن 

ً  قط ي  شا  الا ة  تم      و ه  هو  والذي( ب  ال رب  لف مو وا لتف ف ال م و لج   قط ي  ا   

 ال رب   جت  ت و هو  الا ة ل ستل  المنطه   م( أ  ال رب ال  وتم   ه  است م   ل ت ( جـ  ال رب ال 

 لمح ولت و التا ا  و ت ،  ال  ف  تج ه الا ة ل س   الت   ف منطه  ال  وال  و ،   السل م الم ا ع

 مو وم ة الملعب منت ف  س   ج   مو م ة    نط ق( أ  ال رب  هو  إذ، ا      المح ول  تحتسب

،   المع اس  للج   المن س   لأم ان  ( جـ  و( ب  ال رب انته   م ار ة مع الملعب منت ف  م و ج  

 ا تم:   لشا  مو ح وام 

 

 (5ملحق )

على التدريب عالي الكثافةوفق قانون القدرةيبين التمرينات التي طبقت باسلوب 

 فترة الاعداد الخاصعينة البحث المستخدمة في الوحدات التدريبية في 
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 التمرين الاول :  -
 تطوير مؤشر التعب والقدرات اللاهوائية ودقة التهديف : هدف التمرين. 
 : ( ، سهاعة توقيهت عهدد 10عهدد )الصهالات ، صهافرة ، كهرات الصهالات ملعهب كهرة الملعب والادوات

 .سم 50( بارتفاع 5، حواجز عدد )( 5( ، حواجز عدد)2)
  : طريقة وشروط اداء التمرين 

، بعد سماع صافرة البداية يقوم امام الهدف  ( م من خط البداية5بعد مسافة ) ىيقف اللاعبين عل 
الى الزميل الذي يقف بالقرب من  ويقوم بتمرير الكرة الملعب بدحرجة الكرة الى المنتصف الاول اللاعب

( سم 50( حواجز بارتفاع )5( م على جهة اليمين واجتياز )7نقطة الجزاء وبعدها ينطلق الى مسافة )
 المرمى . ىوالتهديف عل المدربة الجزاء لاستلام الكرة من قطلنيقوم بالانطلاق بسرعة وبعدها 

 

 

 التمرين الثاني :  -

 تطوير مؤشر التعب والقدرات اللاهوائية ودقة التهديف : هدف التمرين. 

 ( 10عدد )الصالات ( ، صافرة ، كرات 10، شواخص عدد )الصالات ملعب كرة  :الملعب والادوات

 سم . 30، شواخص بارتفاع ( 1×1( ،اهداف صهيره بحجم )2، ساعة توقيت عدد )
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  : طريقة وشروط اداء التمرين 

و  ع   ،  وام م   ث ث شوا ص رل  شا  مثلث  مو  ط ال  ا    3رل   ع    هف ال ر  و  

وتوج  ا ة ق ب الش  ص ا و  الذي  نطلق منه  ،(   5الش  ص الذي  اوو ام   الش    و  مس     

(   رو الش  ص ا     ، 5وتاوو رل   ع    ،(   1x1(اه اف  غ  ه  حج   5توج    كال رب واذل

(   ، ورن  سم ع     ة ال  ا   10 ج نب الشوا ص وت ع  رو ا ه اف   واذلك توج   مس ا ات

 هو  ال رب ا و   أ ذ الا ة واله     عمل   ال ح ج  ال  الش  ص الث نم ومو ث  العو ة ال  الش  ص 

ا الث لث وال و او حوله ، ومو ث  الته   نحو الا ات واله      لمن ول  ال   ا   ا ه اف ال غ  ة ، وهاذ

 . ت  ر ً  التم  ن ت هو  ال ر  و  أ ا  

 

 

 :  الثالثالتمرين  -

 تطوير مؤشر التعب والقدرات اللاهوائية ودقة التهديف. : هدف التمرين 

 :( ، 3عدد )الصالات ( ، صافرة ، كرات 3، شواخص عدد )الصالات ملعب كرة  الملعب والادوات

 . سم 30شواخص بارتفاع ( ، 1×1حجم )( ، اهداف صهيره ب2ساعة توقيت عدد )
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  : طريقة وشروط اداء التمرين 

 ر يي و الييذ و  هومييوو  تط  ييق التميي  و اميي م   رليي   3و هييف  ايي ات واميي م    ر يي و 3 هييف 

(  ، ورنيي  سييم ع  يي   ة ال  ا يي   هييو  7 لف يي  رليي   عيي    شييوا ص( 3(   واييذلك توجيي   2 عيي  

 ع  ا م  ه  ، الا ة ال  ال ر  و الواقف و ام م   و هو  ال ر  و  إ ج ع الا ة رو   من ول ال ر  و 

ذ ايي ة واله يي   م  اييوو  لف يي  وا ييتييال الشييوا صومييو ثيي  اليي اض اليي   ليينفس ال رييب ، المن وليي  و

(   رو الش  ص 7(   والذي   ع  مس     1x1(   والت   ف ال  ه ف  غ    6لمس       ل ح ج 

 التم  و م ت و ، ومو ث   ت     ال ر  و ا  وا  .، و ا   

 

 

 :  الرابعالتمرين  -

 تطوير مؤشر التعب والقدرات اللاهوائية ودقة التهديف : هدف التمرين. 

 : صههافرة ، كههرات قههدم صههالات صههالات قههانوني ، شههريط لاصههق ملههون ملعههب كههرة  الملعببب والادوات ،

 (. 2)توقيت عددساعة (2( ، اهداف صهيرة عدد )10عدد )
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  : طريقة وشروط اداء التمرين 

 ( مو  ط ال  ا   ، 5 هف ال ر  و رل   ع    ( B( و  A ت  تهس   الف  ق ال  مجمورت و  

 ( رو ا   ح جت، 3  ع   ( رو او   رب ، وتوج  ا ة رل  5ام م   ا  ع حواجت رل   ع   وتو ع 

 هو  ال رب ا و   عمل     ، ورن  سم ع اش  ة ال  ( رو الا ة  10واذلك  وج  ه ف  غ   رل   ع   

ال   ا   ال  ف ومو ث  ا نته    و    ل اض نحو الا ة وتم   ه   ه ال جل و  ع ه ر و  الحواجت  الت  

 . ل هو   نفس التم  وى مو الملعب الأ  ال  الج   

 

 

 

 

 :  الخامسالتمرين  -

 تطوير مؤشر التعب والقدرات اللاهوائية ودقة التهديف. : هدف التمرين
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 : صهههافرة ، كهههرات قهههدم ( م4بطهههول )ملعهههب كهههرة صهههالات قهههانوني، درج بلاسهههتيكي  الملعبببب والادوات ،

 30ارتفهاع  (10اقمهاع عهدد ) (2( سهاعة توقيهت عهدد )2( ، اههداف صههيرة عهدد )10صالات عدد )

 .  سم

  : طريقة وشروط اداء التمرين 

 ( 1و ع ام م     ج   ست ام   ع    ال  مجمورت و ا  مجمور  رل  ج   ، و ال ر  و ت  تهس   

( اقم ع رل   ع  5 ( رو  ط المنت ف ، واذلك  و ع ام م    5رو او   رب الواقف رل   ع   

ورن    ( مو ن     ا قم ع، 5 ( ، وتو ع ا ة رل   ع   1 ( رو ال  ج و ع  ا  واح  رو ا     2 

   لهفت هو  ال رب ا و   عمل   الع و  مو  وق ال  ج ورن  ر و ه ال  ج  هو  ا   ً   سم ع اش  ة ال  

 رل  الم م . هو    ل اض نحو الا ة وت   ف وق ا قم ع ، ومو ث   

 

 

 :  السادسالتمرين  -

 تطوير مؤشر التعب والقدرات اللاهوائية ودقة التهديف. : هدف التمرين 
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 : صههافرة ، كههرات قههدم ( م 4بطههول )ملعههب كههرة صههالات قههانوني، درج بلاسههتيكي  الملعببب والادوات ،

 (. 2( ، ساعة توقيت عدد )6صالات عدد )

  : طريقة وشروط اداء التمرين 

 ت  تهس   ال ر  و ال  مجمورت و واح   لف ا    وو ع ام م     ج   ست ام ق   منت ف 

 ( رو ال  ج ال  ست ام  2 رب ، و و ع ث ث حواجت رل   ع     ( رو او  1الملعب و  ع   

 ( رو ا   ح جت والم  ب واقف ام   2 ( ، وتو ع ا ة رل   ع    1و  ع  ا  ح جت رو ا     

 هو   ع ه   وق ال  ج    لهفت للج نب   لتع قب هو  ال رب ا و    ورن  سم ع اش  ة ال  الم م  

 هو   تم    الا ة ال   ث ع و  الحواجت  ، ومو ث   هو  س  30   تف ع  نحو الحواجت   ل اض

ل رب ام   الم م  ومو ث   هو  ال رب   لت   ف رل  الم م  ومو ث  ا نته    ت   ت  ئالم  ب ل هو  

   ال  الج   الث ن   ل هو   أ ا  نفس التم  و ولاو مو الج   الث ن   ومو  وو است اح ، وهاذا  هو   ه

 ال ر  و  تأ    التم  و ت  ر ً .

 

 :  السابعالتمرين  -

 تطوير مؤشر التعب والقدرات اللاهوائية ودقة التهديف. : هدف التمرين
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 : ملعهههب كهههرة صهههالات قهههانوني ، شهههريط لاصهههق ملهههون ، درج بلاسهههتيكي ، صهههافرة ،  الملعبببب والادوات

 (. 2( ساعة توقيت عدد )2( ، اهداف صهيرة عدد )10كرات قدم صالات عدد )

  : طريقة وشروط اداء التمرين 

(    ج ع الا ة C( ث   هو  ال رب  C( للا ة  هو   تم    الا ة ل رب  A ع  است   ال رب  

(    ج ع الا ة C(   ع ه   هو  ال رب  C(  أر  ة الا ة ال  ال رب  A( و هو  ال رب  Aل رب  

(    ج ع B( و هو  ال رب  B(   ل و او وتم    الا ة ل رب  A(   هو  ال رب  Aال  ال رب  

ا ة (  تم    الB ع ه   هو  ال رب  B) ( الا ة ال  ال رب  A( و ع   ال رب  Aالا ة ل رب  

  ت  ئ ( Dال من  المع اس  و هو  ال رب    (   لته طع ال  الج C( ومو ث   هو  ال رب  Dل رب  

 (   لت   ف رل  الم م  .C( المته   مو ال لف ومو ث   هو  ال رب  Cالا ة ل رب  

 

 

 :  الثامنالتمرين  -

 تطوير مؤشر التعب والقدرات اللاهوائية ودقة التهديف. : هدف التمرين
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 : (. 2)( ساعة توقيت عدد2اف صهيرة عدد )اهد ، ملعب كرة صالات قانوني  الملعب والادوات 

  : طريقة وشروط اداء التمرين 

( ومو ث   هو  B هو   تم    الا ة ل رب  التم مم ه  الم  ب ( للا ة A ع  است   ال رب  

(   هو  C(   ل و او وتم    الا ة ل رب  A(ومو ث   هو  ال رب  Aالا ة ل رب    إر  ة( B ال رب 

( م ة ا  ى B(  تم    الا ة ل رب  A( ومو ث   هو  ال رب  Aالا ة ل رب    إر  ة( Cال رب  

و ع  الت لص مو ال رب المن  س  هو    تم    الا ة ال  ا م   ل رب  ه لتمو (  B  هو  ال رب  

( Dومو ث   هو  ال رب   للأم  ( والته   Bمع ال رب     لته طع( A( و ع ه   هو  ال رب  Dالمحط   

 (   لت   ف رل  الم م  . A( ومو ث   هو  ال رب   Aالا ة ل رب    ت  ئ  ع  است مه للا ة 

 

 

 :  التاسعالتمرين  -
 .تطوير مؤشر التعب والقدرات اللاهوائية ودقة التهديف :هدف التمرين



98 
  

 : ( سههاعة توقيههت 2)، ( 10ملعههب كههرة صههالات قههانوني ، كههرات قههدم صههالات عههدد ) الملعببب والادوات
 (. 2عدد )

  : طريقة وشروط اداء التمرين 
( Cالج   ال س ى   ع  است   ال رب    (  اون و ق    و مو  عض رلA( و Cال ر  و  

( المته   ال ه  ست   الا ة ورن  است   Aالواقف ق ب  ط الج   ال س ى  هو   تم    الا ة ل رب  

( B(  هو    ل و او للج   ال من  المه  ل  ومو ث   هو   تم    الا ة ل رب  Aالا ة مو ق   ال رب  
و  ال رب ه(   ع     الا ة  Aش ة مو  وو ا م  ه  ال  ال رب  (     الا ة م  B  هو  ال رب  

 B نته   م  ش ة ال  ا م   ال  منطه  ال جو  ل اوو مواج   لم م  الف  ق المن  س و نفس هذه    )

( اي A(    نته   ال   او الج   ال من   ست   الا ة مو ال رب  Dاللحظ ت  هو   رب المحط   

(    م   الا ة   سف  اله   والته       A(  هو  ال رب  A(     الا ة ل رب  Bل رب  رن م   هو  ا

( المنته  ال   او ج   ال م و Dال  ج   ال من  ل لق الثغ ة ومو ث   هو   تم    الا ة ل رب المحط   

م    الا ة ( الواقف  م ج   ال م و  م ملعب الف  ق المن  س  هو   تDورن  و و  الا ة ل رب  

( المنته  والمته طع ال  منطه  ال جو  لام  هو  Bم  ش ة ومو  وو ا م  ه  اي ت  أة الا ة ل رب  

( المواجه لم م  B( ال  ال رب  D  لت   ف ورن  و و  الا ة الم   ة مو ق    رب المحط   

 . ح ج ل  الم م  مو  وو ا م   او (   لت   ف الم  ش  رBالمن  س  هو  ال رب  

 

 

 :  العاشرالتمرين  -
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 تطوير مؤشر التعب والقدرات اللاهوائية ودقة التهديف:  هدف التمرين . 
 : ( ، سهههاعة 10ملعهههب كهههرة صهههالات قهههانوني ، صهههافرة ، كهههرات قهههدم صهههالات عهههدد ) الملعبببب والادوات

 (. 2توقيت عدد )
  : طريقة وشروط اداء التمرين 

( Cالج   ال س ى   ع  است   ال رب     عض رل(  اون و ق    و مو A( و Cال ر  و  
( المته   ال ه  ست   الا ة ورن  است   Aالواقف ق ب  ط الج   ال س ى  هو   تم    الا ة ل رب  

( B(  هو    ل و او للج   ال من  المه  ل  ومو ث   هو   تم    الا ة ل رب  Aالا ة مو ق   ال رب  
و  ال رب ه(   ع     الا ة  Aالا ة م  ش ة مو  وو ا م  ه  ال  ال رب  (     B  هو  ال رب  

 B نته   م  ش ة ال  ا م   ال  منطه  ال جو  ل اوو مواج   لم م  الف  ق المن  س و نفس هذه    )

( اي A(    نته   ال   او الج   ال من   ست   الا ة مو ال رب  Dاللحظ ت  هو   رب المحط   

(  إ م   الا ة  أسف  اله   والته       A(  هو  ال رب  A(     الا ة ل رب  Bم   هو  ال رب  رن 

( المنته  ال   او ج   ال م و Dال  ج   ال من  ل لق الثغ ة ومو ث   هو   تم    الا ة ل رب المحط   

   اع ( لام  هو  D رب  واسن   الال  ال جو  (  ع  تم    الا ة    نته   Aواذلك  هو  ال رب  

 (.A(  ت  أة الا ة ل رب  D ع م  ق   ال رب   الت   ف رل  الم م الف  ق المن  س و
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 :  عشرالحادي التمرين  -

 تطوير مؤشر التعب والقدرات اللاهوائية ودقة التهديف:  هدف التمرين . 
 : ( ، ساعة توقيهت 6ملعب كرة صالات قانوني ، صافرة ، كرات قدم صالات عدد ) الملعب والادوات

 . ( م 1×1، اهداف صهيرة بقياس ) (2عدد )

  : طريقة وشروط اداء التمرين 

ا  مجمور  تاوو رل  ج     له ب مو ( B( و  A ت  تهس   الف  ق ال  مجمورت و مته  لت و    

مجمور  واح ة  هط والمجمور  ا   ى تاوو   وو ا ة ، وتوج  ال ط الج ن م وا   ً توج  ا ة مع 

التم ( Aاه اف  غ  ة  ج نب ه ف الم م  رل   ط الم م  ، ورن  سم ع اش  ة ال    تهو  المجمور   

ا   رب ام مه  رب تم    حوتت   الا ة  تم    الا ة ال  تم ئ   ال ر  و اللذ و  هفوو ام م   أي 

و و  الا ة ال     هوموو  أ م   الا ة وتم   ه  ال   ا   ال  ف ال غ   الموجو   م ، وح و  ةً م  ش 

 ا   ،  أ ا  التم  و (Bج نب ه ف الملعب ، واذلك  ع  ا نت    مو التم  و تهو  المجمور  ا   ى 

 .م ات 4التم  و 
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 عشر :  الثانيالتمرين  -

 اللاهوائية ودقة التهديفتطوير مؤشر التعب والقدرات :  هدف التمرين . 
 : ( ، سهههاعة 10ملعهههب كهههرة صهههالات قهههانوني ، صهههافرة ، كهههرات قهههدم صهههالات عهههدد ) الملعبببب والادوات

 . ، شريط لاصق (2توقيت عدد )

  : طريقة وشروط اداء التمرين 

 ر  و  3( ا   م  ع ت  م ن ف ملعب وا  B( و  Aال  مجمورت و   توت ع ال ر  و  ت 

مح  ة ، واذلك و ع ا ات مع مجمور  واح ة و  ح جوو   لا ة اثن   سم ع ال    ة  ا   منطه  

 5ثوانم( والمجمور  الث ن   تهو    لح ا  ل ستع ا     نط ق رل  الا ة ولم ة   5ا ول  ولم ة  

ثوانم(، واذلك  هو  الم  ب  ت ق   ال ر  و اي ا   رب له  ق  مع و و رب تم   ا   له نفس 

(، ورن  سم ع ال    ة الث ن   مو ق   الم  ب واذلك النطق   ق  ال رب    ج ال ر  و 1-1 ق     ال

رن  سم ر    قم   ال  ص     و أس ع وقت واذلك  هو  ال رب الذي معه الا ة  تم    الا ة ل رب 

 م ات . 3و التم     هو  ال رب التم    أ م   الا ة وت   ف   رل  الم م  ، و تا   التم  
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 عشر :  الثالثالتمرين  -

 تطوير مؤشر التعب والقدرات اللاهوائية ودقة التهديف:  هدف التمرين . 
 : ( ، سهههاعة 10ملعهههب كهههرة صهههالات قهههانوني ، صهههافرة ، كهههرات قهههدم صهههالات عهههدد ) الملعبببب والادوات

 (. 2توقيت عدد )

  : طريقة وشروط اداء التمرين 

 م الن ف الث نم للملعب رل  شا   ف وارط   ا   رب  ق  مع و ،  و هو   وو هف ال ر 

الم  ب  ت ل غ ال ر  و رن  سم ع ال    ة  هو  ال ر  و   لتح ك  شا  ج ن م و نت ه ال ر وو لل ق  

 الذي  نطق  ه الم  ب مع التح ك الس  ع  م راس اتج ه ذ اع الم  ب ، ومو ث  ا نته   الس  ع لتم   

ومو ث   لام    ئ   ، الا ة المو ور  رل  الج نب ال  مس ر  الم  ب الواقف ام   منطه  الم م 

 ا نط ق الس  ع والت   ف.

 

 

 

 



103 
  

 عشر :  الرابعالتمرين  -

 تطوير مؤشر التعب والقدرات اللاهوائية ودقة التهديف:  هدف التمرين . 
 : ( ، سهههاعة 10ت عهههدد )ملعهههب كهههرة صهههالات قهههانوني ، صهههافرة ، كهههرات قهههدم صهههالا الملعبببب والادوات

 . 4سم عدد  30،شواخص بارتفاع  (2توقيت عدد )

  : طريقة وشروط اداء التمرين 

 ( ، وتوج   5  ص  ع  ا  ش  ص رو ا     ( ش2 هف ال ر وو  م ا   الملعب وام م    

  ص وا ة، ورن  سم ع ( ش2 م الج   المه  ل     ( رو ا   ش  ص ، واذلك  وج  5ا ة رل   ع   

 هو  ال رب ا و     نط ق الس  ع ال  الش  ص ا و  وال و او حوله والعو ة ال   ط  ،اش  ة ال ـ 

ال  ا   ومو ث  ا نط ق للش  ص الث نم والعو ة للش  ص ا و  وا نط ق رل  الا ة وتم   ه  ال  

 نط ق ال  الج   المه  ل  ومو  وو توقف ل هو   نفس ا  ا  ولاو مو  ا   ال  ف ال غ   ومو ث  ا

 .و ت  ر ً الج   الث ن   ، وهاذا  هو   ه   ال ر  و  تأ    التم  
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 عشر :  الخامسالتمرين   -

 تطوير مؤشر التعب والقدرات اللاهوائية ودقة التهديف:  هدف التمرين . 
 : ( ، سهههاعة 10ت عهههدد )ملعهههب كهههرة صهههالات قهههانوني ، صهههافرة ، كهههرات قهههدم صهههالا الملعبببب والادوات

 . 6سم عدد  30،شواخص بارتفاع  (2توقيت عدد )

  : طريقة وشروط اداء التمرين 

 ( ، و وج   5( شوا ص  ع  ا  ش  ص رو ا     3 هف ال ر وو  م ا   الملعب وام م    

قف ام   الم م  ل هو   عمل   الشوا ص ا ة ، وم  ب وا( شوا ص ، وام   4اذلك  م الج   الث ن    

    الا ة ل رب  ع م  م   الا ة ال   ل هو  ال رب   لت   ف رل  الم م ،  عن  سم ع اش  ة ال ـ ئت  

 هو  ال رب ا و     نط ق الس  ع ال  الش  ص ا و  وال و او حوله والعو ة ال   ط ال  ا   ومو 

ص الث نم والعو ة للش  ص ا و  ومو ث  ال و او وا نط ق ال  الش  ص الث لث ث  ا نط ق للش  

والعو ة ال  الش  ص الث نم ومو ث  ال و او حو  الش  ص الث نم وا نط ق و ع  ر و ه للش  ص 

ا      نطلق ال  الج   الث ن   ل ستل  الا ة و هو    ل ح ج  مو   و الشوا ص ، ومو ث   هو   تم    

لا ة للم  ب الواقف ام   الم م  وا نط ق نحو ال  ف لام  هو   تس    الا ة الم  أة مو ق   الم  ب ا

 رل  الم م ، وهاذا  هو   ه   ال ر  و  تأ    التم  و ت  ر ً .
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 عشر :  السادسالتمرين  -

 تطوير مؤشر التعب والقدرات اللاهوائية ودقة التهديف:  هدف التمرين . 
  ( ، ساعة توقيهت 3ت عدد )ملعب كرة صالات قانوني ، صافرة ، كرات قدم صالا والادوات :الملعب

 . (2عدد )

  : طريقة وشروط اداء التمرين 

(  ر  و رل  3(  ر  و رل  ال ط ال م   الج ن م وا   رب  م حوتته ا ة ، وام م    3 هف  

 هو  ال ر  و الذ و  م حوتت   الا ة  تم    الا ة ل ر  و الذ و    ( ، ورن  سم ع اش  ة ال  5 ع   

 هفوو ام م   ومو ث  ا نط ق  شا  مستم  ال  ا م   لتم    الا ة م ة ث ن   وث لث  لح و و و  

المه     عن ه   توقف ال ر  و الذ و ا نت الا ة  ال م   الج ن    ط  متلاوو الا ة ال  ال ر  و الذ و  

 م حوتت   و هوموو   ل و  الذي ق    ه تم ئ   اثن   تط  ق التم  و اي  هوموو   ل جوع ال  ال لف 

ووجوه   ال  ا م    ست   الا ة وا م  ه   ا   اله    هط وت ا   للتم   لام  هو  ال رب التم   

  تم   ه  م ة ا  ى وا  مجمور  تهو   تط  ق التم  و ذه   ً وا    ً.  
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 :  السابع عشرالتمرين  -

 تطوير مؤشر التعب والقدرات اللاهوائية ودقة التهديف:  هدف التمرين . 
 : ( ، سهههاعة 10ت عهههدد )ملعهههب كهههرة صهههالات قهههانوني ، صهههافرة ، كهههرات قهههدم صهههالا الملعبببب والادوات

 . 6سم عدد  30،شواخص بارتفاع  (2توقيت عدد )

  : طريقة وشروط اداء التمرين 

، وتوج   م ا   الملعب رل  شا   فوف متس و    ث ث  ر  و ا  مجمور  وو هف ال ر 

الا ة  ، ورن  سم ع اش  ة ال     هو  ال رب  تم    هرب الواقف  م المنت ف   و تم ئن  ال را ة 

ومو ث  ا نته   ال  ما و تم له وا   ً ال رب التم   الذي و لت ال ه  هالتم   الواقف  ج ن  ربل 

 ة  هو   تم    الا ة ل رب التم   ا    الواقف  م الج   المه  ل  ، ومو ث  ا نته   ال  ما نه اي الا

تاوو ح ا  ال ر  و  شا   و او ا   رب  أ ذ ما و ال رب التم    ع م  م ة الا ة ال ه وهاذا ، 

الا ة ل رب التم   وام     ت  ئ ورن  و ول م  ال  ال  ف  هو  اح  ال ر  و الذ و  م حوتت   الا ة 

 م ع ا   ى . الم م  ل هو  ال رب   لت   ف رل  الم م  ، وهاذا  ط ق التم  و   لنس   للمج

 

 

 



107 
  

 : الثامن عشر التمرين -

 تطوير مؤشر التعب والقدرات اللاهوائية ودقة التهديف:  هدف التمرين . 
 : ( ، سهههاعة 10ت عهههدد )ملعهههب كهههرة صهههالات قهههانوني ، صهههافرة ، كهههرات قهههدم صهههالا الملعبببب والادوات

 . 6سم عدد  30،شواخص بارتفاع  (2توقيت عدد )

  : طريقة وشروط اداء التمرين 

تهس   ال ر  و ال  مجمورت و  أ( و ب( و ع  سم ع اش  ة ال  ا  هو  ال رب  أ(  من ول  الا ة  ت  

ومو ث   ستل  الا ة مو  هث   هو    ل اض ال  الح جت ور و ومو جت الم  ب الواقف  ج نب الح ال  

 ه  رل   الا ة لنفسه و هو   تس  ث   هو   ت  ئ الم  ب و هو    ح ج  الا ة ل واجه الم م  ومو 

وهاذا  هو   ه   ال ر  و  ،ج   المه  ل  ل هو   نفس ا ا  التم  و م  ومو ث   هو     نته   ال  الالم 

  تأ    التم  و. 
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 ( يبي  الوحدات التدريبية المقننة وفق قانو  القدرة 6ملحق )

 

 2023-1-7الوحد التدريبية: الاولى                                                         اليون والتاريخ:

     د 90زم  الوحدة التدريبية:              %                                    75شدة الوحدة التدريبية:

الت   ف( و تطو   الهوة المم تة -ا  م  -المن ول -تحس و م   ات  ال ح ج هدف الوحدة التدريبية: 

   لس ر   وتحم  ا  ا  وتحم  الس ر .

رقن  ت

 التمري 

 راحة بي ال التكرار

 

زم  

التكرار 

 الواحد

زم  اداء 

 التمري 

الزم  

 الكل 

 التمرينات التكرار

 د5.59 د5.09 12.41 50 ث30 8 17 1

 د4.41 د3.56 12.32 45 ث25 7 4 2

 د4.44 د3.59 12.83 45 ث25 7 5 3

 د5.46 د4.56 10.83 50 ث30 8 11 4

 د5.45 د4.55 10.68 50 ث30 8 9 5

 د4.26 د3.41 10.20 45 ث25 7 7 6

 31.03 المجموع 7
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 9/1/2023الوحد التدريبية: الثانية                                                         اليون والتاريخ

     د 90زم  الوحدة التدريبية:           %                                       75شدة الوحدة التدريبية:

الت   ف( و تطو   الهوة المم تة -ا  م  -المن ول -تحس و م   ات  ال ح ج هدف الوحدة التدريبية: 

   لس ر   وتحم  ا  ا  وتحم  الس ر .

رقن  ت

 التمري 

 الراحة بي  التكرار

 

زم  

التكرار 

 الواحد

زم  اداء 

 التمري 

الزم  

 الكل 

 التمرينات التكرار

 د4.23 د3.38 ث9.77 ث45 ث25 7 16 1

 د5.41 د4.51 ث10.2 ث50 ث30 8 12 2

 د6.02 د5.12 ث12.8 ث50 ث30 8 14 3

 د3.54 د3.09 ث5.64 ث45 ث25 7 3 4

 د6.02 د5.12 ث12.8 ث50 ث30 8 6 5

 د4.26 د3.41 ث10.20 ث45 ث25 7 8 6

 31.09 المجموع 7

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



110 
  

 11/1/2023اليون والتاريخ:                              الوحد التدريبية: الثالثة                      

     د 90زم  الوحدة التدريبية:           %                                       75شدة الوحدة التدريبية:

الت   ف( و تطو   الهوة المم تة -ا  م  -المن ول -تحس و م   ات  ال ح ج هدف الوحدة التدريبية: 

 ر   وتحم  ا  ا  وتحم  الس ر .  لس 

رقن  ت

 التمري 

 الراحة بي  التكرار

 

زم  

التكرار 

 الواحد

زم  اداء 

 التمري 

الزم  

 الكل 

 التمرينات التكرار

 د5.11 د4.21 ث6.46 ث50 ث30 8 2 1

 د4.26 د3.41 ث10.2 ث45 ث25 7 13 2

 د4.34 د3.49 ث11.4 ث45 ث25 7 15 3

 د5.57 د5.07 ث12.2 ث50 ث30 8 18 4

 د5.43 د4.53 ث10.4 ث50 ث30 8 1 5

 د4.40 د3.55 ث12.2 ث45 ث25 7 10 6

 د30.31 المجموع 7
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 14/1/2023الوحد التدريبية: الرابعة                                                       اليون والتاريخ: 

     د 90زم  الوحدة التدريبية:           %                                       80شدة الوحدة التدريبية:

الت   ف( و تطو   الهوة المم تة -ا  م  -المن ول -تحس و م   ات  ال ح ج هدف الوحدة التدريبية: 

   لس ر   وتحم  ا  ا  وتحم  الس ر .

رقن  ت

 التمري 

 الراحة بي  التكرار

 

زم  

التكرار 

 الواحد

زم  اداء 

 التمري 

الزم  

 الكل 

 التمرينات التكرار

 د6.27 د5.27 ث12.15 ث60 ث45 6 17 1

 د6.27 د5.27 ث12.06 ث60 ث45 6 4 2

 د7.37 د6.27 ث12.56 ث70 ث50 7 5 3

 د6.18 د5.18 ث10.59 ث60 ث45 6 11 4

 د6.18 د5.18 ث10.45 ث60 ث45 6 9 5

 د7.19 د6.09 ث9.98 ث70 ث50 7 7 6

 د40.26 المجموع 7

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



112 
  

 16/1/2023الوحد التدريبية: الخام ة                                                  اليون والتاريخ: 

     د 90زم  الوحدة التدريبية:           %                                       80شدة الوحدة التدريبية:

الت   ف( و تطو   الهوة المم تة -ا  م  -المن ول -تحس و م   ات  ال ح ج هدف الوحدة التدريبية: 

   لس ر   وتحم  ا  ا  وتحم  الس ر .

رقن  ت

 التمري 

 الراحة بي  التكرار

 

زم  

التكرار 

 الواحد

زم  اداء 

 التمري 

الزم  

 الكل 

 التمرينات التكرار

 د7.06 د6.06 ث9.56 ث60 ث50 7 16 1

 د6.04 د5.14 ث9.99 ث50 ث45 6 12 2

 د6.20 د5.30 ث12.53 ث50 ث45 6 14 3

 د6.38 د5.38 ث5.54 ث60 ث50 7 3 4

 د6.15 د5.30 ث12.56 ث50 ث45 6 6 5

 د7.09 د6.09 ث9.98 ث60 ث50 7 8 6

 د39.32 المجموع 7

 

 

 

 

 

 

 

 

 



113 
  

 18/1/2023اليون والتاريخ:                            الوحد التدريبية: ال اد ة                      

     د 90زم  الوحدة التدريبية:           %                                       80شدة الوحدة التدريبية:

الت   ف( و تطو   الهوة المم تة -ا  م  -المن ول -تحس و م   ات  ال ح ج هدف الوحدة التدريبية: 

 وتحم  ا  ا  وتحم  الس ر .    لس ر 

رقن  ت

 التمري 

 الراحة بي  التكرار

 

زم  

التكرار 

 الواحد

زم  اداء 

 التمري 

الزم  

 الكل 

 التمرينات التكرار

 د6.44 د5.44 ث6.33 ث60 ث50 7 2 1

 د7.10 د6.10 ث10.06 ث60 ث50 7 13 2

 د6.12 د5.22 ث11.21 ث50 ث45 6 15 3

 د6.16 د5.26 ث11.96 ث50 ث45 6 18 4

 د7.11 د6.11 ث10.21 ث60 ث50 7 1 5

 د6.16 د5.26 ث11.98 ث50 ث45 6 10 6

 د39.49 المجموع 7

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



114 
  

 21/1/2023الوحد التدريبية: ال ابعة                                                   اليون والتاريخ: 

     د 90زم  الوحدة التدريبية:           %                                       75شدة الوحدة التدريبية:

الت   ف( و تطو   الهوة المم تة -ا  م  -المن ول -تحس و م   ات  ال ح ج هدف الوحدة التدريبية: 

   لس ر   وتحم  ا  ا  وتحم  الس ر .

رقن  ت

 التمري 

 الراحة بي  التكرار

 

زم  

التكرار 

 الواحد

زم  اداء 

 التمري 

الزم  

 الكل 

 التمرينات التكرار

 د5.38 د4.48 ث9.77 ث50 ث30 8 16 1

 د5.41 د4.51 ث10.21 ث50 ث30 8 12 2

 د4.39 د3.54 ث12.8 ث45 ث25 7 14 3

 د5.05 د4.15 ث5.64 ث50 ث30 8 3 4

 د4.39 د3.54 ث12.8 ث45 ث25 7 6 5

 د5.41 د4.51 ث10.2 ث50 ث30 8 8 6

 د31.23 المجموع 7

 

 

 

 

 

 

 

 

 



115 
  

 23/1/2023الوحد التدريبية: الثامنة                                                      اليون والتاريخ

     د 90زم  الوحدة التدريبية:           %                                       75شدة الوحدة التدريبية:

الت   ف( و تطو   الهوة المم تة -ا  م  -المن ول -تحس و م   ات  ال ح ج هدف الوحدة التدريبية: 

   لس ر   وتحم  ا  ا  وتحم  الس ر .

رقن  ت

 التمري 

 الراحة بي  التكرار

 

زم  

التكرار 

 الواحد

زم  اداء 

 التمري 

الزم  

 الكل 

 التمرينات التكرار

 د4.41 د3.56 ث12.41 ث45 ث25 7 17 1

 د5.58 د5.08 ث12.32 ث50 ث30 8 4 2

 د4.43 د3.59 ث12.83 ث45 ث25 7 5 3

 د5.46 د4.56 ث10.83 ث50 ث30 8 11 4

 د5.45 د4.55 ث10.68 ث50 ث30 8 9 5

 د4.26 د3.41 ث10.20 ث45 ث25 7 7 6

 د31.03 المجموع 7

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



116 
  

 25/1/2023اليون والتاريخ:                                     الوحد التدريبية: التا عة             

     د 90زم  الوحدة التدريبية:           %                                       75شدة الوحدة التدريبية:

ة الت   ف( و تطو   الهوة المم ت-ا  م  -المن ول -تحس و م   ات  ال ح ج هدف الوحدة التدريبية: 

   لس ر   وتحم  ا  ا  وتحم  الس ر .

رقن  ت

 التمري 

 الراحة بي  التكرار

 

زم  

التكرار 

 الواحد

زم  اداء 

 التمري 

الزم  

 الكل 

 التمرينات التكرار

 د5.11 د4.21 ث6.46 ث50 ث30 8 2 1

 د5.41 د4.51 ث10.2 ث50 ث30 8 13 2

 د4.34 د3.49 ث11.4 ث45 ث25 7 15 3

 د4.40 د3.55 ث12.2 ث45 ث25 7 18 4

 د5.43 د4.53 ث10.4 ث50 ث30 8 1 5

 د4.40 د3.55 ث12.2 ث45 ث25 7 10 6

 د30.29 المجموع 7

 

 

 

 

 

 

 

 

 



117 
  

 28/1/2023الوحد التدريبية: العاشرة                                                    اليون والتاريخ

     د 90زم  الوحدة التدريبية:           %                                       80شدة الوحدة التدريبية:

الت   ف( و تطو   الهوة المم تة -ا  م  -المن ول -تحس و م   ات  ال ح ج هدف الوحدة التدريبية: 

   لس ر   وتحم  ا  ا  وتحم  الس ر .

رقن  ت

 التمري 

 الراحة بي  التكرار

 

زم  

التكرار 

 الواحد

زم  اداء 

 التمري 

الزم  

 الكل 

 التمرينات التكرار

 د7.25 د6.25 ث12.15 ث60 ث50 7 17 1

 د6.17 د5.27 ث12.06 ث50 ث45 6 4 2

 د6.20 د5.30 ث12.56 ث50 ث45 6 5 3

 د6.08 د5.18 ث10.59 ث50 ث45 6 11 4

 د7.13 د6.13 ث10.45 ث60 ث50 7 9 5

 د6.04 د5.14 ث9.98 ث50 ث45 6 7 6

 د39.27 المجموع 7

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



118 
  

 30/1/2023الوحد التدريبية: الحادية عشر                                           اليون والتاريخ: 

     د 90زم  الوحدة التدريبية:           %                                       80شدة الوحدة التدريبية:

الت   ف( و تطو   الهوة المم تة -ا  م  -المن ول -تحس و م   ات  ال ح ج هدف الوحدة التدريبية: 

   لس ر   وتحم  ا  ا  وتحم  الس ر .

رقن  ت

 التمري 

 الراحة بي  التكرار

 

زم  

التكرار 

 الواحد

زم  اداء 

 التمري 

الزم  

 الكل 

 التمرينات التكرار

 د6.44 د5.44 ث6.33 ث60 ث50 7 2 1

 د7.10 د6.10 ث10.06 ث60 ث50 7 13 2

 د6.17 د5.22 ث11.21 ث55 ث45 6 15 3

 د6.21 د5.26 ث11.96 ث55 ث45 6 18 4

 د7.11 د6.11 ث10.21 ث60 ث50 7 1 5

 د6.26 د5.26 ث11.98 ث60 ث45 6 10 6

 د40.09 المجموع 7

 

 

 

 

 

 

 

 

 



119 
  

 1/2/2023اليون والتاريخ                                   الوحد التدريبية: الثان  عشر               

     د 90زم  الوحدة التدريبية:           %                                       80شدة الوحدة التدريبية:

الت   ف( و تطو   الهوة المم تة -ا  م  -المن ول -تحس و م   ات  ال ح ج هدف الوحدة التدريبية: 

   لس ر   وتحم  ا  ا  وتحم  الس ر .

رقن  ت

 التمري 

 الراحة بي  التكرار

 

زم  

التكرار 

 الواحد

زم  اداء 

 التمري 

الزم  

 الكل 

 التمرينات التكرار

 د7.06 د6.06 ث9.56 ث60 ث50 7 16 1

 د6.09 د5.14 ث9.99 ث55 ث45 6 12 2

 د6.20 د5.30 ث12.53 ث55 ث45 6 14 3

 د5.48 د4.48 ث5.54 ث60 ث45 6 3 4

 د6.25 د5.30 ث12.56 ث55 ث45 6 6 5

 د7.09 د6.09 ث9.98 ث60 ث50 7 8 6

 د38.57 المجموع 7

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



120 
  

 4/2/2023الوحد التدريبية: الثالثة عشر                                              اليون والتاريخ: 

     د 90زم  الوحدة التدريبية:           %                                       85شدة الوحدة التدريبية:

الت   ف( و تطو   الهوة المم تة -ا  م  -المن ول -تحس و م   ات  ال ح ج هدف الوحدة التدريبية: 

   لس ر   وتحم  ا  ا  وتحم  الس ر .

رقن  ت

 التمري 

 الراحة بي  التكرار

 

زم  

التكرار 

 الواحد

زم  اداء 

 التمري 

الزم  

 الكل 

 التمرينات التكرار

 د6.45 د5.35 ث6.20 ث70 ث55 6 2 1

 د5.22 د4.22 ث9.86 ث60 ث50 5 13 2

 د5.27 د4.27 ث10.99 ث60 ث50 5 15 3

 د5.31 د4.31 ث11.73 ث60 ث50 5 18 4

 د7.08 د5.58 ث10 ث70 ث55 6 1 5

 د5.31 د4.31 ث11.7 ث60 ث50 5 10 6

 د35.44 المجموع 7

 

 

 

 

 

 

 

 

 



121 
  

 6/2/2023الوحد التدريبية: الرابعة عشر                                                اليون والتاريخ

     د 90زم  الوحدة التدريبية:           %                                       85شدة الوحدة التدريبية:

الت   ف( و تطو   الهوة المم تة -ا  م  -المن ول -تحس و م   ات  ال ح ج هدف الوحدة التدريبية: 

   لس ر   وتحم  ا  ا  وتحم  الس ر .

رقن  ت

 التمري 

 الراحة بي  التكرار

 

زم  

التكرار 

 الواحد

زم  اداء 

 التمري 

الزم  

 الكل 

 التمرينات التكرار

 د5.32 د4.32 ث11.91 ث60 ث50 5 17 1

 د5.32 د4.32 ث11.81 ث60 ث50 5 4 2

 د5.34 د4.34 ث12.31 ث60 ث50 5 5 3

 د7.10 د6 ث10.38 ث70 ث55 6 11 4

 د7.09 د5.59 ث10.24 ث70 ث55 6 9 5

 د5.21 د4.21 ث9.78 ث60 ث50 5 7 6

 د36.18 المجموع 7

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



122 
  

 8/2/2023اليون والتاريخ:                                الوحد التدريبية: الخام ة عشر             

     د 90زم  الوحدة التدريبية:           %                                       85شدة الوحدة التدريبية:

الت   ف( و تطو   الهوة المم تة -ا  م  -المن ول -تحس و م   ات  ال ح ج هدف الوحدة التدريبية: 

  ر   وتحم  ا  ا  وتحم  الس ر .  لس

رقن  ت

 التمري 

 الراحة بي  التكرار

 

زم  

التكرار 

 الواحد

زم  اداء 

 التمري 

الزم  

 الكل 

 التمرينات التكرار

 د7.04 د5.54 ث9.37 ث70 ث55 6 16 1

 د7.06 د5.56 ث9.79 ث70 ث55 6 12 2

 د5.34 د4.34 ث12.28 ث60 ث50 5 14 3

 د6.40 د5.30 ث5.41 ث70 ث55 6 3 4

 د5.34 د4.34 ث12.31 ث60 ث50 5 6 5

 د5.21 د4.21 ث9.78 ث60 ث50 5 8 6

 د37.19 المجموع 7

 

 

 

 

 

 

 

 

 



123 
  

 11/2/2023الوحد التدريبية: ال اد ة عشر                                          اليون والتاريخ: 

     د 90زم  الوحدة التدريبية:           %                                       90شدة الوحدة التدريبية:

الت   ف( و تطو   الهوة المم تة -ا  م  -المن ول -تحس و م   ات  ال ح ج هدف الوحدة التدريبية: 

   لس ر   وتحم  ا  ا  وتحم  الس ر .

رقن  ت

 التمري 

 الراحة بي  التكرار

 

زم  

التكرار 

 الواحد

زم  اداء 

 التمري 

الزم  

 الكل 

 التمرينات التكرار

 د5.06 د3.46 ث11.68 ث80 ث60 4 17 1

 د5.06 د3.46 ث11.59 ث80 ث60 4 4 2

 د5.08 د3.48 ث12.08 ث80 ث60 4 5 3

 د6.20 د4.50. ث10.19 ث90 ث60 5 11 4

 د5 د3.40 ث10.05 ث80 ث60 4 9 5

 د6.18 د4.48 ث9.60 ث90 ث60 5 7 6

 د32.58 المجموع 7

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



124 
  

 13/2/2023الوحد التدريبية: ال ابعة عشر                                                اليون والتاريخ: 

     د 90زم  الوحدة التدريبية:           %                                       90شدة الوحدة التدريبية:

الت   ف( و تطو   الهوة المم تة -ا  م  -المن ول -تحس و م   ات  ال ح ج هدف الوحدة التدريبية: 

   لس ر   وتحم  ا  ا  وتحم  الس ر .

رقن  ت

 التمري 

 الراحة بي  التكرار

 

زم  

التكرار 

 الواحد

زم  اداء 

 التمري 

الزم  

 الكل 

 التمرينات التكرار

 د5.33 د4.03 ث6.08 ث90 ث50 5 2 1

 د4.28 د3.08 ث9.68 ث80 ث50 4 13 2

 د5.03 د3.43 ث10.78 ث80 ث60 4 15 3

 د5.06 د3.46 ث11.50 ث80 ث60 4 18 4

 د5.52 د4.22 ث9.82 ث90 ث50 5 1 5

 د5.06 د3.46 ث11.52 ث80 ث60 4 10 6

 د31.08 المجموع 7

 

 

 

 

 

 

 

 

 



125 
  

 15/2/2023اليون والتاريخ                                الوحد التدريبية: الثامنة عشر                

     د 90زم  الوحدة التدريبية:           %                                       90شدة الوحدة التدريبية:

الت   ف( و تطو   الهوة المم تة -ا  م  -المن ول -تحس و م   ات  ال ح ج هدف الوحدة التدريبية: 

  ر   وتحم  ا  ا  وتحم  الس ر .  لس

رقن  ت

 التمري 

 الراحة بي  التكرار

 

زم  

التكرار 

 الواحد

زم  اداء 

 التمري 

الزم  

 الكل 

 التمرينات التكرار

 د5.48 د4.18 ث9.19 ث90 ث50 5 16 1

 د4.58 د3.38 ث9.60 ث80 ث60 4 12 2

 د5.08 د3.48 ث12.05 ث80 ث60 4 14 3

 د5.29 د3.59 ث5.30 ث90 ث50 5 3 4

 د5.08 د3.48 ث12.08 ث80 ث60 4 6 5

 د6.18 د4.48 ث9.60 ث90 ث60 5 8 6

 د32.49 المجموع 7

 

 

 

 

 

 

 

 

 



126 
  

 18/2/2023الوحد التدريبية: التا عة عشر                                                اليون والتاريخ: 

     د 90زم  الوحدة التدريبية:           %                                       85شدة الوحدة التدريبية:

الت   ف( و تطو   الهوة المم تة -ا  م  -المن ول -تحس و م   ات  ال ح ج هدف الوحدة التدريبية: 

   لس ر   وتحم  ا  ا  وتحم  الس ر .

رقن  ت

 التمري 

 الراحة بي  التكرار

 

زم  

التكرار 

 الواحد

زم  اداء 

 التمري 

الزم  

 الكل 

 التمرينات التكرار

 د6.45 د5.35 ث6.20 ث70 ث55 6 2 1

 د7.07 د5.57 ث9.86 ث70 ث55 6 13 2

 د5.27 د4.27 ث10.99 ث60 ث50 5 15 3

 د5.31 د4.31 ث11.73 ث60 ث50 5 18 4

 د7.08 د5.58 ث10 ث70 ث55 6 1 5

 د5.31 د4.31 ث11.7 ث60 ث50 5 10 6

 د37.29 المجموع 7

 

 

 

 

 

 

 

 

 



127 
  

 20/2/2023الوحد التدريبية: العشرو                                                     اليون والتاريخ

     د 90زم  الوحدة التدريبية:           %                                       85شدة الوحدة التدريبية:

الت   ف( و تطو   الهوة المم تة -ا  م  -المن ول -تحس و م   ات  ال ح ج هدف الوحدة التدريبية: 

   لس ر   وتحم  ا  ا  وتحم  الس ر .

رقن  ت

 التمري 

 الراحة بي  التكرار

 

زم  

التكرار 

 الواحد

زم  اداء 

 التمري 

الزم  

 الكل 

 التمرينات التكرار

 د7.04 د5.54 ث9.37 ث70 ث55 6 16 1

 د7.06 د5.56 ث9.79 ث70 ث55 6 12 2

 د5.34 د4.34 ث12.28 ث60 ث50 5 14 3

 د6.40 د5.30 ث5.41 ث70 ث55 6 3 4

 د5.34 د4.34 ث12.31 ث60 ث50 5 6 5

 د6.43 د5.33 ث9.78 ث70 ث55 6 8 6

 د38.41 المجموع 7

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



128 
  

 22/2/2023اليون والتاريخ:                               الوحد التدريبية: الحادية والعشرو            

     د 90زم  الوحدة التدريبية:           %                                       85شدة الوحدة التدريبية:

الت   ف( و تطو   الهوة المم تة -ا  م  -المن ول -تحس و م   ات  ال ح ج هدف الوحدة التدريبية: 

  ر   وتحم  ا  ا  وتحم  الس ر .  لس

رقن  ت

 التمري 

 الراحة بي  التكرار

 

زم  

التكرار 

 الواحد

زم  اداء 

 التمري 

الزم  

 الكل 

 التمرينات التكرار

 د5.32 د4.32 ث11.91 ث60 ث50 5 17 1

 د5.32 د4.32 ث11.81 ث60 ث50 5 4 2

 د5.34 د4.34 ث12.31 ث60 ث50 5 5 3

 د7.10 د6 ث10.38 ث70 ث55 6 11 4

 د7.09 د5.59 ث10.24 ث70 ث55 6 9 5

 د5.21 د4.21 ث9.78 ث60 ث50 5 7 6

 د36.18 المجموع 7

 

 

 

 

 

 

 

 

 



129 
  

 25/2/2023الوحد التدريبية: الثانية والعشرو                                        اليون والتاريخ: 

     د 90زم  الوحدة التدريبية:           %                                       80شدة الوحدة التدريبية:

الت   ف( و تطو   الهوة المم تة -ا  م  -المن ول -تحس و م   ات  ال ح ج هدف الوحدة التدريبية: 

   لس ر   وتحم  ا  ا  وتحم  الس ر .

رقن  ت

 التمري 

 الراحة بي  التكرار

 

زم  

التكرار 

 الواحد

زم  اداء 

 التمري 

الزم  

 الكل 

 التمرينات التكرار

 د7.06 د6.06 ث9.56 ث60 ث50 7 16 1

 د6.04 د5.14 ث9.99 ث50 ث45 6 12 2

 د6.20 د5.30 ث12.53 ث50 ث45 6 14 3

 د6.38 د5.38 ث5.52 ث60 ث50 7 3 4

 د6.15 د5.30 ث12.56 ث50 ث45 6 6 5

 د7.09 د6.09 ث9.98 ث60 ث50 7 8 6

 د39.32 المجموع 7

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



130 
  

 27/2/2023الوحد التدريبية: الثالثة والعشرو                                        اليون والتاريخ: 

     د 90زم  الوحدة التدريبية:           %                                       80شدة الوحدة التدريبية:

الت   ف( و تطو   الهوة المم تة -ا  م  -المن ول -تحس و م   ات  ال ح ج هدف الوحدة التدريبية: 

   لس ر   وتحم  ا  ا  وتحم  الس ر .

رقن  ت

 التمري 

 الراحة بي  التكرار

 

زم  

التكرار 

 الواحد

زم  اداء 

 التمري 

الزم  

 الكل 

 التمرينات التكرار

 د6.44 د5.44 ث6.33 ث60 ث50 7 2 1

 د7.10 د6.10 ث10.06 ث60 ث50 7 13 2

 د6.16 د5.21 ث11.21 ث55 ث45 6 15 3

 د6.21 د5.26 ث11.96 ث55 ث45 6 18 4

 د7.11 د6.11 ث10.21 ث60 ث50 7 1 5

 د6.26 د5.26 ث11.98 ث60 ث45 6 10 6

 د40.08 المجموع 7

 

 

 

 

 

 

 

 

 



131 
  

 1/3/2023اليون والتاريخ                                الوحد التدريبية: الرابعة والعشرو          

     د 90زم  الوحدة التدريبية:           %                                       80شدة الوحدة التدريبية:

الت   ف( و تطو   الهوة المم تة -ا  م  -المن ول -تحس و م   ات  ال ح ج هدف الوحدة التدريبية: 

 ر   وتحم  ا  ا  وتحم  الس ر .  لس 

رقن  ت

 التمري 

 الراحة بي  التكرار

 

زم  

التكرار 

 الواحد

زم  اداء 

 التمري 

الزم  

 الكل 

 التمرينات التكرار

 د7.25 د6.25 ث12.15 ث60 ث50 7 17 1

 د6.17 د5.27 ث12.06 ث50 ث45 6 4 2

 د6.20 د5.30 ث12.56 ث50 ث45 6 5 3

 د6.07 د5.17 ث10.59 ث50 ث45 6 11 4

 د7.13 د6.13 ث10.45 ث60 ث50 7 9 5

 د6.04 د5.14 ث9.98 ث50 ث45 6 7 6

 د39.26 المجموع 7
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