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 الإقرار

 

اشررلت عني  رررنالأ،رر لا نو ترر نجررين لرر  ن  رر  نبرر من رر ن ....................................../ اقررأنا رر 

الخ ص نب ،لثن ءن  نتتعنالإش رةنال رنح ثت نورد نوامنجذهنالأ، لانك   ناونا ن زءن ن  نلمنيق من ر نقلر ن

لن  نا ندر اني  تا ناونبحثني تينلر  نا ن س،ةرانتي  ت را ناونبحث رانا رأ  نول    يرانحر نتي  ر ن

 أ ي رر  نل تي ي رر رنض ررأاعنات ررعاناونالإيرر رةناونالن ررأ نبترر نتنالأ،رر لا نوات،ررل  دةن ن رر ن  رر را ن

نيلي رعن عنحقيقنالت ك انال كأيانالتقأرةنب لل أيي رنالن فذة.

ن

ننالليق ع....................................ن

نالل ريخ............/................../
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 المتغيرات البدنية والمهارية لفئة الأشبال بكرة القدمتأثير برنامج تدريبي مقترح لتحسين بعض 

 بنادي نجوم الصابرية

 الدارس : خالد عبدالله مولود حمحوم
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 باللغة العربية المستخلص

ن

ت  فنال را،رانولرتنتحةر  نبيرمنالتلت رأارنالل   رانوالت  ريرانل اراناضشرل قنبكرأةنالقر منبنر د ن

ا،ررلخ منالرر ارمنالتررن جننالل أيلررينبل ررت منالت تييررانالياحرر ةنوب لق  ،رر  نالقل ررين  رريمنال رر بأيا. ن

(ن  شررمن رر نفارراناضشررل قنبكررأةنالقرر منبنرر د ن  رريمن72والليرر  نلررن منالت تييررا ناشررلت عنالي نرراني ررتنن 

ا أيررررعنال را،ررررانن تررررمنا ل رررر رجمنب لعأيقرررراناليت يرررران م7272/7272ال رررر بأيانل تي،ررررمنالأي  ررررين

(ن  شررمن رر نفارران77وا أيررعنال را،رراناض، ،رر اني ررتن ن (ن  شررمن رر نفارراناضشررل ق2تن ات،ررلععي اني رر

(ن3(نا،ررليانبياقررعن 27وبيرر نو ررأاءنالق  ،رر رنالقل  ررانوتعل رر ناللأ رر  جنالتقلررأ ني ررتن رر ارن ن اضشررل ق

ووتت منالق  ، رناللي يرانو ترعنالل   ر رنو ي ل ل ر نوح ر ر  ن رأ نالر ارمنن وح ارنت ريل انفيناض،ليا

بي ةنا،لنل   رن ن  ناثأناللأ   جنالل ريلينالتقلأ نت ث أاناي  ب  نفرينبيرمنالتلت رأارنالل   رانوالت  ريران

 .لن شمنكأةنالق م

 .فااناضشل قن التلت أارنالل   انوالت  رياالكلمات المفتاحية : 

  



 ج‌

 

 الاهداء
 ولتنرو نابينالع جأة 

ان انويي    نوبقيناثأهنالع بنح  أ   .فينق لينوو  ا ي نرحترناللهنرحتانوا،ياالذ نك من،ن  

 ولتنرو نا ينالحل لا 

 . لعنالحن منوال ي ء ناللين تأتنينبحل  نور  ج  نوا، قناللهنامني ي ن ثياج نال أدومناضي ت

 ولتني ر لينالكأيتا نزو لينوابن ري 

ا نوتحت يان يين  قانجذانالعأي  نفك منصلأجمنوت    ي مندافي  نلينالذي نك  يانلينيي   نو،ن  

 .لع،لتأار

 ولتنو يتينوا ياتي 

 .الذي نش ركي ينال ي ءنوال يمنوالتة   ةنفين خل  ن أاح نح  تينالي ت انواليت  ا

 ولتناص ق رينوز عري 

 .الذي نلمنيلخ ياني يّنبك تان  لاناون   حانص دقاناونت   عنكأيم

 ولتنك ن  نوق نب   لينو،    ينولينب ييةنص دقا 

ناج  ن ن  في  نو قليت   .جذانال   نالتليا ع نرا    ن  ناللهنتي لتنامني ي رنيتع 

 الل حث

   ل نيل اللهن يليدنحتحيم

ن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 د‌

 

 التقدير الشكر و
الحترر نرنراناليرر لت   نوال ررعةنوالةررعمني ررتناشررأفناض ل رر ءنوالتأ،رر   ن،رر    ن حترر  نوي ررتن لرررن

 .وصحلرنا تي  

الرتنون    يرانالزاويراك  اناللأب انالل   رانوي ريمنالأي  را نويظ مناللق يأنولتنمنبخ لصنال كأناتق نننننن

ووداريرانا،ر تعن نلت نق  يهن  نتة  عرني ت رانوقةمنالل ريبنالأي  يودارةنال را، رنالي   نوالل ريبن

   .ال را،انهفينو   زنجذ

هنل ذ نال   رررر نالت ررررأفني ررررتنجررررذكترررر ناتقرررر منب ،ررررتتنيلرررر رارنال رررركأنواليأفرررر منولررررتنا،ررررنننننن

ك  رررراناللأب ررررانالل   رررراننا،ررررل ذناللرررر ريبنالأي  رررري نرشاااااد الصااااادل عباااادالله الميساااااوي ال را،ررررا ند.

وذلررلنلترر نبذلرررن رر ن  رر ني ترري نو رر نق  رررن رر نتي   رر رنق ترران ن   يررانالزاويرران–وي رريمنالأي  رران

ن.ال يرةنب ذهنهنال را،ااضثأنالكل أنفينو أا نجذنو عحظ رنبن ءةنك منل  

ا،ررل ذناللرر ريبن ند . صاابحي العجيلااي الق لاايأ.الررتنن كترر نتني رريتنينامناتقرر منب ل رركأنواللقرر يأنننننن

ننننننلقليلررن ن ق رانجرذهنالأ،ر لانالي ت را نكتر ن ن   يانالزاويان–ك  اناللأب انالل   انوي يمنالأي  اننالأي  ي

ك  اناللأب انالل   رانوي ريمننا،ل ذنالل ريبنالأي  ي، محمد جمعة كريمةد.نا.نالتن اتق منب ل كأنواللق يأ

 .ن نول من نينك ناللق يأنواتحلأام نلقليلرن ن ق انجذهنالأ، لا أاب م   يانن–الأي  ان

 نلترر نابرر وهن رر نتيرر ومنوت رر واناثنرر ءنتعل رر ننااادي نجااوم الصااابريةوا ررصنب ل رركأنودارةنوتيلرريننننننن

 .و أاءارنال را،انالت  ا  ا

ر نلي  ررنالكرأيم نوامنين رعنبررناللر حث  ننننننن وفينالخل م نا، قناللهنالي ينالق يأنامني ي نجذاناليت ن  ل  

ن.والت لت  نبت  قنالل ريبنالأي  ي

ن

ن

ن
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 المقدمة :

تيللأنليلانكأةنالق منري  ان ت ج أيانتتل لن  ناتجلت منوالتل بيان  ن ي   نالأي  راناضكثرأنشريل انفرين

اليرر لم نح ررثنيت ر،رر  نال ررت رنوالكلرر رنكترر نامن ت ر،ررل  نح ل رر نلررمنتيرر ن قل ررأةني ررتنالأ رر قنفقررطنبرر ن

نم(7222 ابين   عنونحت ام نن. منوال ل  رنايض اصلحعنتت رمن  نقل نال ل 

وتحظررتنري  ررانكررأةنالقرر منب جلترر منكل ررأني ررتنالتةررليي  نالتح ررينوالرر ولينوجررين رر ناض  ررعان

الأي  رر انذارنالتياقرر نالكث ررأةنوالتلت ررأة نوتللرر ي نوتليقرر ن ل يررانو ررأوفنالتن فةررانب رر  نفضررعنيرر ن

نم(7227 يل الل ،طنونحة  نن  رارنفن رن لي دة.احليار  ني تن 

ومنكأةنالقر منتعريررنفرينالي رأنالحر يثنوا رذرناشرك تن  ير ةنفرينالي ير ن ر نال يا ربناللرين

اضداءناللن فةررينوالليرر دنفررين ررأقنال يررب نو ررلجنين رر نا ررلعفنفررينالخعررطنال  ي  ررانوال ف ي رراننيلع ل رر 

ال أديانوال ت ي ا ناللينا،ل ز عندر ان لت زةن  ناضداءن عقن ياق نال يبناضكثأنتيق  ا نكت نتلع ربن

نم(2991  خل ر نن.ةاتجلت منب لق رارنالل   انوالت  رارناض، ، انلع،ل  دةن ن  ن عقنز  نالتل را

جذان  ندي ندوقنالي لمنالتلق  انلعجلت مناجلت   نش  عنبل ريبنال ا رنالةن ان الن شا   ناللرأايم ن

اضشل ق(ن  نك فانالنياحينب يلل رجمنالق ي ةناليا،ياناللينينتين  ن عل  نابعر قنالتةرلقل نفرينليلرانكرأةن

لتنارت  انالتةليي رنالأي   اناللن فة ان ل  انلعجلت مناللر  ينوالت ر ر نب ل ار رنالةرن انالق م ن ت ناد نو

نننم(7221 الل  تينونيي،  نن.ين نو عناللأا جنالل ريل ا

امناليصرريقنبتةررلي نالعيلرر  نولررتنال ر رراناللررينتتكررن من رر نتحق رر ن لع لرر رنال يرربنالح يثرران

لتخل  انيةل زمنت ، منالعيبن نذنال تأنوف نبرأا جن قننرانبر    نو   رير نو عع ر نو  ةر  نبين صأج نا

ن.وذجن رر  نب لإ رر فانلتحلرري ناكثررأنتعرريران رر ناللرر ريل رناللررينتررلعءمن ررعنقرر رارنالعيلرر  نوو ك   رر ت م

نننم(7222 شيعمنونالي   ي ن

جررينالإيرر ادنالتلك  رر نلعيرربنبرر     نون   ريرر  نوفكأيرر  نو  ةرر    ننامنجرر فناللرر ريبنفررينكررأةنالقرر م

للحق  ناي تن ةلي ن  ناضداءنالتلك    نوييللرأنالإير ادناللر  ينوالت ر ر نجرين ح ر انت،رلتعقنك فران

ا ياانالإي ادنلعيبن عقنالتي،منالل ريلينب  فنوكة انالعيل  نالق رارنالل   رانوالت  ريرانوالقر رارن

ووتق   رر نب لقرر رنالكرر فينالررذ نيتكررن من رر نحةرر نالل ررأفنفررين خل رر نالتياقرر نالتلت ررأةناثنرر ءننالخعع ررا

نم(7222 ابييل ة نن.التل راة

وكأةنالق منالح يثانتلع بنامنيلتلعنتيبنكرأةنالقر منبقر رارنب   راني ل را نفقر ناصرلحعنتحةر  ن

الق مناح ناضيت ةناض، ، انفين عاناللر ريبنال ي  رانواض،رليي انوالةرنييا نالق رارنالل   انلعيبنكأةن

وب لأ من  ناجت اندورنالإي ادنالت  ر نفرينكرأةنالقر منوتنامنالإير ادناللر  يني يربنايضر ندورانج  ر نفرين

ن ةرر ي ةنالعيرربني ررتناداءنالت رر رارنالتخل  ررانب ل رريرةنالتث ررينوب لعأيقررانال ن ررانالتع يبرران ررياقنز رر 

التل راة نح ثنامنب ومناترتل  ناليث  نب  نالح لانالل   انوالت  ريرانتقر نو ل   رانالعيربنبتر نيرسثأني رتن

ننننننم(7222 حة   نن(نSamuel Honórioن7273 ن.في ل لرناثن ءنالتل راة
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ت ر فنولرتنتحةر  نفرينالقر رارنالل   را نف لإي ادنالل  ين  نالتلع ل رناض، ، انلتت ر،انكأةنالق مناللرين

واللينتتك نالعيبن  ناداءنوا ل تررنفرينالت يربن ني ن أي ناللخع طنل ل ريبنوو عناللأا جنالل ريل ا

نم(7223 يل ال ل  نون  أال ي  نن.ب لتةلي نالتع يا

عيبنق دراني تنال يبنفرينكر ن نر   نالت يرب نوتلأزناجت انالق رارنالل   انفينكأةنالق منح ثنيكيمنال

  رر رك نفررينايترر قنالرر ف انوال  رريم نب لإ رر فانولررتن،ررأيانوكث فرراناللحأكرر رنقرر نازدادرنب ررك ن  حرري ن

ن.اض أنالذ ني لأ نو يدنق رارنب   اني ل انل  نتيلينال أي 

نم(2997 ا،ت ي   نابينالت   نونشيعم نن

ومناللر ريبنالحر يثنفرينكرأةنالقر منجرينيت  ررانتأبييرانتلنريني رتنا،رمني ت را نوذنتيتر ني رتنتنت رراننكتر 

وتحةرر  نالقرر رارنالل   ررانلعيرربن رر ن قررية ن،ررأيا نتحترر  نرشرر قا ن أو ررا( نواترت رر انبق راترررنال ن رران

للنفرينو ر رنوالت  ريانوالخعع انالتلي دةنوكذللنال   رنالن ةر اناللريني ربنامنيلح رتنب ر نري  ر   وذ

 عان  رو،انت ر فنولرتنوصريقن ت رعنتيلرينال أير نولرتناي رتن ةرلي ن ر ناضداءنالأي  رينبترأعن

نننننم(7222 ،يي ام نتحق  نال  فن  نالل ريبنوجينال يزنفينالتل ري ر.ن

كرأةنالقر منض  ر ننالت  رارناض، ، انفينكرأةنالقر من ر نالين صرأناللريني ربنامنيتل ك ر نتيلريو

تكيمنال    نلحةرمن ل  رانالتلر راةنو  صرانبير ناللعريرنالكل رأنفرين رأقنال يربنالتخل  رانوالح يثرانفرين

ال ف انوال  يم نوكذللناترتق ءنالت  ر نفيناداءنتيلينكرأةنالقر مناض رأنالرذ نيةر ي نفرينفرلحنالثترأارن

التل ريرر رنوا،ررلتعقنال ررأصناينترر ننفرريندفرر انالخ ررمنوات،ررلحياذني ررتنالكررأةنوالةرر عأةني ررتن  أيرر ر

،تحعنللة   ناي رين ةرلان ر ناضجر افنوتحق ر نال ريزنواللرين ر ناجت ر ن ال رأ نبر لكأة نركر نالكرأة ن

الةرر عأةني ررتنالكررأة نالخرر اانبرر لكأة نالتأاو ررانبرر لكأة ن ررأانالكررأةنبرر لأام نر  رراناللترر م نحأا،رران

نم(7223  حتيد نالتأ ت(.ن

 المشكلة :

تلت زنكأةنالق منبةأيانا ل  رنالعيل  نفينالت يبنوقأب من  نالكأةن ياقنز  نالتلر راةناض رأن

الرررذ نيلع ررربن ررر نالعيررربنامنيكررر فحنلعحل ررر  نبررر لكأةنوكرررذللنات،رررلحياذني   ررر ن ررر نالتنررر فمنوالق ررر من

ال يربن ل  رانللير دنالت ر رارننب ت ععق رنالةأييانوالت   اان عنتحأك رنكث أةنو خل  انو لنييراناثنر ء

اض، ، انوت أي  نول منجذانفقطنالذ ني لأنالعيبني تنبذقنال    نب نيض فنول رنز  نالتلر راةنوكلرأن

نم(2991 رزقنالله نن. ة حانالت يب

الل   ررانومناجررمن رر نيل رر نبرررناللرر ريبنالحرر يثنفررينكررأةنالقرر منجررينا،ررلتعقنقرر رارنالعيلرر  ن

والت  ريررانفررينبنرر ءنوتن  ررذنالتلع لرر رنالخعع ررانال ف ي ررانوال  ي  ررانوي ررتنالررأ من رر نوتلرر اناض،ررمن

والتل دئنالي ت انفيناللخع طنل ل ريبنالحر يثنل رأقنكرأةنالقر منلزير دةنالقر رةنال  ي  رانوتنامنذلرلنتليران

ن(نSamuel Honórioن7273 ن.ابلك رن أقنوا،ر ل بندف ي ران  ير ةنو حكتران ر نالي ير ن ر نالتر رب  

نم(7222 ال عي نن
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كترر نومنترر ريبنتيرربنكررأةنالقرر منيأتكررزني ررتناربيرران يا رربنا، ،رر انجررينالإيرر ادن اللرر  ي نالت رر ر  ن

الخععي نالن ةي( نوالإي ادنالل  ينوالت  ر ن   بن  نال يا ربنال   راناللرينت ر فنولرتنوتقر منالعيربن

، ، انل يلرا نفلر ومنوتق  ررنل ر نيكريمن ر نال ريبني  ررنتن  رذنالخعرطنب ريرةناي  ب را نكتر نل ت  رارناض

ي رربناتجلترر منبلرر ريبنالعيرربني ررتنالت رر رارناض، ،رر انح ررثنامناوقن رر نيحلرر  نالعيرربنفرريناض  ررعان

كرزنالأي   انجينالت  رارناض، ، اناللين،يفنيخ صنف   نبير نوير ادهنبر    نتمنتر ريبنالعيلر  نيأت

ي ررتنتحةرر  ن خل رر نالقرر رارنالل   رران ك لةررأيا نالقررية نالتت ررزةنب لةررأيا نالأشرر قا نتحترر نالةررأيا(ن

والت  رارناض، ، انوالك  ءارنالخعع انوكذللنات،لي ادنالن ةينبح ثنتة منق رات مني تنتحق ر ناي رين

نم(7222  تيا نن.التةليي رنالأي   ا

ليا لرر رناض، ،رر انل لرر ريبنفررينكررأةنالقرر منجررينالإيرر ادناللرر  ينوذنامنالعيرربنبرر ومنااجررمنو رر ن

اكلةرر برنل قرر رارنالل   ررانتنيةررلع عنامنيررسد نوا ل ترررنالحأك ررانفررينالتلرر راةنبدتقرر منح ررعنتيترر نالقرر رارن

ن فةرانالل   اني تنتحة  نوتنت رانالح لرانالل   رانوالحأك رانلعيربنلتيا  رانايلر ءنو لع لر رنيت  ر رنالت

نم(7223 ابييل ة ناثن ءنالتل ري رنب ق ن   ن عنالق رةني تنا،لي دةنال   ء.ن

ومنالح لانالل   انلعيلينكأةنالق منتيللأناح ناض،منال   اناللينتح دنك ر ءةناضداءنالت ر ر نكت ن

ت  رر نوذانلررمنتي ررعنالقرر رارنالل   ررانفررينوالخععررينتمنا ن عرران  ترر نب تررعندر ررانوتق   رر نيتكرر نامن

اتيلل رنكذللنتنيتك نتن  ذناضداءنالت  ر نبعأيقانول انب ومنا لعكنالعيبنل قر رارنالل   راناللرينتخر من

نم(7222 ابييل ة نن.اضداءارنالحأك انل ت  رارناض، ، ا

فينكأةنالقر من ر ناجرمنواكثرأنالتلت رأارناللرينيةرلع عنالتر رانالق رارنالل   انوالت  رياننتيللأ

الل ث أني    نواترتق ءنب  نوتحة ن   نب تيلت دني تناض،منالي ت انال ح حانلي رعناللرأا جنالل ريل را ن

ن(7223 شأب ي نن. ت ني يبندورا نا، ،  نفينح  دنافض نالنل رجن ةلقلع ن

والإيرر ادنالت رر ر ناحرر نال يا رربناض، ،رر انليت  رراناللرر ريبنفررينكررأةنالقرر منوجررينيتثرر نكترر نومن

  تييرران رر ناضداءارنالت  ريررانبرر لكأةنوبرر و    نويلع رربنتن  ررذج ن رر نالعيرربنقرر رارنب   ررانون   ريرران

ي نتلك   ن ي  نلإ أا نجذاناضداءنب ل يرةننوال ك نالتن ،بنفرين ياقر نال يربنالتخل  را نويلحر دنالتةرل

الت  ريرانبر لكأةنب ريرةنصرح حانتحرعنن-الت  ر نلعيربنبق راتررنالل   راني رتنتن  رذناضداءارنالحأك ران

نم(7222 ك لنوناللة  ي نن. تطنالتن فة  ن عقنالتل راةنول مناثن ءنالل ريبنفقط

تحق ر ن لر رجناي  ب رانل ر لحنال أير نوي يبناضداءنالت  ر ندورانكل أانفينكأةنالق منالح يثانفين

وتسثأنت ث أان ل شأانفينيت  انوتق منو    نالعأيقانالليني يبنب  نال أير ن تر نيرسد نولرتنوربر كنالخ رمن

وي منق رترنفينالة عأةني رتن  أير رنال يربنكتر نومنالإير ادنالت ر ر نفرينكرأةنالقر مني ر فنولرتنوتقر من

 رعقنالتل رير رنوالتن فةر رنو ح ولرانوتق   ر نوتثل ل ر نحلرتننالت  رارناض، ، اناللرينيةرلخ    نالعيرب

نم(7222 ابييل ة نن.يلتك ن  نا،لخ ا   نوتحق  نافض نالنل رج

كت ني يبندورانج   نفينتحق  ناي  ب  رنكأةنالق منب يرةنكل أةنل  لحنال أي نالذ نيرسد نجرذان

  ةنو لقنانوذان  نقير  نجذانال أي نب أير نا رأنتنيرسد نبرن منالك ر ةنوتنيتل رلناضداءنالت  ر نب يرةن 
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تيليهنجذهناضداءارنالت  ريانح ثنيسثأنذللنفيناضداءنالخععينو أقنال يربنالتخل  راناللرينيرسد نب ر ن

ير رنال أي ن ل ري ترن ت نيسد نولتنورب كندف ي رنالتن فمنوت ككرنوي منالقر رةني رتنالةر عأةني رتن  أ

نم(7222 ال   ي نن.ال يب

ح ثنتنيتك نال   نب  نالإير ادناللر  ينوالإير ادنالت ر ر نتمنالعيربنالرذ نيتل رلنالتقي ر رن

اض، ، انوالتةلي نالتأت عن  نالت  رارناض، ، انب ومنامنيكيمني تن  منالتةلي ن  نالن ح انالل   ران

نر نتظ رأناجت راناليعقراناتي  ب رانبر  نوير ادنالعيربنبر    نو   رير ن ر ن رعقنتيبن  أن ر جأ نو ر نج

نم(7222 ابييل ة نن. أاح نالإي ادنواثن ءنالتل ري ر

و  ن عقن ل بيرانالر ارمنو  ر ج ترنضداءنفأير ناضشرل قنبنر د ن  ريمنال ر بأيانفرينال قر ءارن

 نتحظنامنجن كنق يرنفيناضداءنالل  ي نوكثأةنناض ع ءنوالتخ ل  رنالق  ي  راناللرينوالتل ري رنالأ،ت ا

تأتكبناثن ءنالتل ري رنوجذهناض ع ءنتلةلبناح   ر نفرينوي قرانتقر منالعيربنبر    نو   رير نل يصريقنولرتن

 ناضشرل قنتحق  ناضج اف نوا يك منذللني ين لع ل رنال يلانو ةلي نال أي  نجذان  نيسك هنتأت بنفأير

م نلتأح انالذج انح ثنيحلر نال أير ناللأت ربن ر نن7271/7272بن د ن  يمنال  بأيانل تي،منالأي  ين

ن.قل ناض  أ

 تر ندفررعنالرر ارمنولررتن ح ولررانالليررأفني ررتنالر ورنالررذ نيتكرر نامنتسديرررناللررأا جنالل ريل ررانفررين

تر ث أنبأ ر  جنو رأاءندرا،رانبينريامنا،لثت رن  ق رنالعيل  ن ر نالنر ح ل  نالل   رانوالت  ريران ر ن رعقن

ن.ت ريلينللحة  نبيمنالتلت أارنالل   انوالت  ريانل ااناضشل قنبكأةنالق منبن د ن  يمنال  بأيا

 الأهمية :

للحةرر  نبيررمنن قلررأ نترر ث أنبأ رر  جنترر ريليتلتثرر ناجت ررانال را،ررانفررينكي  رر نت ررلمنب را،رران

ن.الق منبن د ن  يمنال  بأيانالتلت أارنالل   انوالت  ريانل ااناضشل قنبكأة

ح ثنت قين لر رجنال را،رانالضريءنل ير     نفرين  ر قناللر ريبنالأي  ري نو  يصر نالتر رب  ن

والل حث  نفينوي ادناللأا جنالل ريل ا نو  نجن نتظ أناجت رانال را،رانالح ل را نواللرينيتكر نوي  زجر نف تر ن

ني ين:

لت ررأارنالل   ررانوالت  ريررانلعيلررينكررأةنالقرر منالح  ررانلي رريدنبررأا جنت ريل ررانتيترر ني ررتنتحةرر  نالت .2

ن.ب  اني  ا

ي رتنالتلن ران ة ي ةنال ار،  نوالل حث  نوالت رب  نوتي    منت،رلخ امن ثر نجرذهناللرأا جنالل ريل ران .7

ن.ا،مني ت ا

تيرر نجررذهنال را،رران ح ولرراني ت رران رر نقلرر نالرر ارمنللحةرر  نبيررمنالتلت ررأارنالل   ررانوالت  ريررانق رر ن .3

ن.اشل قنكأةنالق منبن د ن  يمنال  بأيا نوذللنضجت ل  نل ذهنال ااناليتأيا نل  ن را،اال

يليقررعن رر ن ررعقنالإ رر رنالنظررأ نل  را،ررانو رر نتليصرر نول رررن رر ن لرر رجنوفرر دةنال ار،رر  نواللرر حث  ن .1

 ن.والت رب  نفينجذانالت  قنفينو أاءندرا، رن   ب ا

ن
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 الأهداف :

 تهدف الدراسة للتعرف على :

 نل اراناضشرل قنبكرأةنالقر منق ر نال را،را نللحة  نبيرمنالتلت رأارنالل   ران ريلين قلأت ث أنبأ   جنت .2

نبن د ن  يمنال  بأيا.ن

 نل ااناضشرل قنبكرأةنالقر من،اق  نال رانللحة  نبيمنالتلت أارنالت  ريانت ث أنبأ   جنت ريلين قلأ  .7

 .بن د ن  يمنال  بأيا

 الفروض :

نننننننننننننلق  ،ررر  نالق لرررينوالليررر  نفرررينبيرررمنالتلت رررأارنالل   ررراتي ررر نفرررأوقنذارندتلرررانوح ررر ر انبررر  نا .2

  نول  لحنالق  مناللي  نق  نال را،ا

ننننننننننتي رر نفررأوقنذارندتلررانوح رر ر انبرر  نالق  ،رر  نالق لررينوالليرر  نفررينبيررمنالتلت ررأارنالت  ريرررا .7

 . نول  لحنالق  مناللي  نل  ني نانال را،اق  نال را،ا

 ة :المصطلحات المستخدم

 البرنامج التدريبي :

جرينات،ررلخ امناض ثر نلت تييرران ر نالعأاررر نالل ريل رانض رر نتعرييأنوتحةرر  نالقر رارنالل   رران

نوالت  ريرررانوالخعع رررانواترتقررر ءنبتةرررلي ناضداءنالأي  رررينلعيلررر  نللحق ررر نجررر فنري  رررين حررر د.ن

 م(7222 حة   ن

 المتغيرات البدنية :

  تييان  نالق رارنالل   اناض، ، انوالخ صانفينليلانكأةنالق منواللينتتكر نالعيربن ر نجين

نم(7222 حة   نن.الق  منبت  يدنيض ينوي لينب ق ن   ن تك 

 المتغيرات المهارية :

لقر من،رياءنجينك نالحأك رنالضأوريانال  دفاناللينتسد نلتأعن ير  نفرينو ر رنقر  يمنكرأةنا

نم(2992  خل ر نك  عنجذهنالحأك رنب لكأةناونب و   .ن

ن:نالمهارات الأساسية في كرة القدم

تيأفنب    نك نالحأك رنالضأوريانال  دفاناللينتسد نبتأعن ي  نفينو  رنق  يمنكرأةنالقر من

نم(2991  خل ر نن.،ياءنك  عنجذهنالحأك رنب لكأةناونب و   
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 الإطار النظري :

 المكونات والعناصر الأساسية للتدريب الرياضي : 

 الإعداد البدني:

ش  رنالةنيارناض  أةنتعيران  حي  نوا    راني ت  نفين   قنالإي ادنالل  ين ةلت اناللعريرن

اللكنيلرري ينفرررينتعرررييأناللرررأا جنالل ريل رررانلأفرررعنك ررر ءةنالعيلررر  نالل   رررانوال ن رررانواليصررريقنب رررمنولرررتن

تناللعررريترنووحرررأازنالتةرررليي رنالي ل رررانونال ير رررانالأي  ررر انواللرررينبررر ورج نتحقررر نالح ررريقني ررر

نم(7222 ابييل ه نن.ات ل  رار

ييللأنالإي ادنالل  ينب  اني  انفلأةنبن ر انلإي ادنالعيبنفرين ت رعنالنرياحينالل   ران اللحتر  ن

ب لتةرلي نالقية نالةأيا نالأش قا نالتأو ا(نوييللأنتحة  نجرذهنالين صرأنالي  ر نالأر ةرينفريناترتقر ءن

الأي  ينو ةلي نك  رلانالأي   ا نوجن ني بنالإش رةنامنيت  انالإير ادناللر  ينتخل ر نفرين ياصر  ت  ن

  نري  انولتنا أ نحةبناجت انوتأت بناولييانالين صأنب لنةلانل أي  راناللخ  ر اناللرينيت ر،ر  ن

 م(7222 حة   نن.العيب

ينواح ن  ناجمنالتلع ل رنالضأوريانلأفعنك  ءةنو    نالعيلر  نواللرينتلأكرزنومنالإي ادنالل  

ب رك نرر ةرريني ررتنتعرييأناليا لرر رنالحأك رران ثرر نالقريةنالةررأياناللحترر نالتأو رانب لإ رر فانولررتنق ب  رران

اللياف نوالليازمنالحأكينوامن ةرلي نتعرييأنجرذهنالنيي ر رنيرلمن ر ن رعقنفلرأةنالإير ادنالير منلعيلر  ن

لينتكيمن ت نق  ، رن ي يي ان يح ةنبتة ي ةنات لل رارنالل   اناللينيخضرعنل ر نالعيلريمنقلر نوال

 م(7227 حة  نن.ب ايانالتي،منالل ريلي

وييأفنالإير ادناللر  ينب رك نير مني رتنا ررن  تييران ر ناض  رعانالحأك راناللرينيكلةربنف  ر ن

  اني ل انتة ي هني تناداءن  تييانالحأك رنال  دفانبك  ءةنب نت نييأف  نبيمنال أدنالأي  ينو ك   انب 

التلخ    نفين   قنالل ريبنالأي  يني تنو   نو ك   انالعيبني تناكلة انال   قانالل   ان  ن رعقن

نننم(7227 حة  ناداررنلت تييان  ناللتأين رنالتنلظتان عقناليح ارنالل ريل ا.ن

كترر نييررأفنايضرر نالإيرر ادناللرر  ينب  رررناليت  رراناللعل ق ررانلأفررعنالح لررانالل ريل ررانلعيرربنلإكةرر برن

ال   قانالل   انوالحأك انوجيني لت ني رتنكر نالإ رأاءارناللرينيقريمنب ر نالتر ران رعقنالتي،رمناللر ريلين

عيربنولرتناي رتن ةرلي ن ر ن  نتخعر طنجر دفنلتحلري ناللر ريل رنالتقننرانب ،ر ياني ترينل يصريقنب ل

ال   قانالل   رانالخ صرانبكرأةنالقر منواللرينتسجر نالعيربنل لك ر ن رعن لع لر رناضداءنالت ر ر نوالخععرين

نم(7222 ابييل ه نن.والذجنينوالإراد 

 الإعداد البدني بكرة القدم :

ير ادنتيلرينكرأةنالقر م نكي ررنيير نا، ،ر نييللأنالإي ادناللر  ينفرينكرأةنالقر من ر ناجرمنين صرأنو

للعييأناضداءنالت  ر نوالخععينوالن ةي نوامندر انالق رارنالل   انتيلتر ني رتنالح لرانال رح انل  رأدن
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واللكيي نال ةت  ي نوي تناض  عانالل   اناللينيت ر،   ناونف ت ن ضتنوجين سشأني تن  نح  ني  ررن

نم(7229 شيعم نن.هن،عن،نيارالعيبن  نت ريل رن نذنك من  عنيتأ

والإي ادناللر  ينفرينكرأةنالقر منب ر اني  رانفلرأةنبن ر رانلإير ادنوتن ،ر ن ت رعناليضرعر نوجرين

وي ادنالعيبن  ن ت عنالنياحينالل   انواللينت ت ن اللحت  نالةأيا نالقية نالأش قا نالتأو را(نوييللرأن

بك  ءتررنالأي  ر ا نوجنر نن جذهنالين صأ نالي   نالأر ةينفيناترتق ءنب لتةلي نالأي  يالأقينبتةلي ن

الإش رةنولتنومنيت  رانالإير ادناللر  ينتخل ر نفرين ياصر  ت  ن ر نري  رانولرتنا رأ نحةربناولييرانجرذهن

نم(7222 ن ،يي امنالين صأنواجت ل  نب لنةلانل أي  اناللخ   اناللينيت ر،  .

 نم(7222 الترريلت ن نم(7227 حةرر  ن نم(7223  حترريد ن نم(7222 ابييلرر ة نوقرر نات رر نكرر ن

ن ني تنومنالإي ادنالل  ينيقةمنولتنجت :م(7222  ن ح زمنونابييي،

 ن.الإي ادنالل  ينالي م

 ن.الإي ادنالل  ينالخ ص

 الإعداد البدني العام:      - 7

وييررأفنالإيرر ادناللرر  يناليرر م:نب  رررنو ك   ررانالأي  رريني ررتناداءن  تييرران رر ناللتأينرر رناللررين

والحأك رانواللرينتةر ي ني رتنتحق ر نالتلع لر رنالضرأوريانتة ي ني تنرفعنو ك    تررنالي    رانوالل   ران

نم(7227 حة  نن.ب قانوا ة  ب ا

وييررأفنايضرر :نب  رررنيلرر رةني ررتناللنت ررانالتلك   ررانلتخل رر نين صررأنالقرر رارنالل   ررانوتك رر ن

 أح راناللك ر ني رتنحتر نناض  زةنالح ييانلتيا  انالت  يدنالل  ينالياقعني تنالعيربنواليصريقنولرت

نم(7222 ابييل ه ننالل ريب.

الإيرر ادناللرر  يناليرر م:نب  رررنتنت رراناض ررزاءنالتخل  رران رر نال ةررمن رر ننم(7223 اليقرر د نويررأفن

أينرر رنالل   ررانوالحأكرر رنالن ح ررانالل   ررانب رر اني  ررانوذلررلنيرر ن أيرر نالحأكررانوالن رر  نب ،ررلخ امناللت

 الأي   انب ومنادوارناونب ضدوارنواض  زةنبتأعناكلة انال   رنالل   انب  اني  ا.

كترر نومنالإيرر ادناللرر  يناليرر منجررينيلرر رةنيرر نتنت ررانوتحةرر  نح لررانال ررأدنبديرر ادهنبرر    نوحأك رر ن

عنالقرر رةني ررتن،ررأيانت  رر زن لع لرر رنالن رر  نالأي  ررينفررينيت  رراناللرر ريبنوالتن فةررانب قرر ن   رريدن رر

نم(7227 ال  تحنون حت  نن.الييدةنولتنالح لانالعل ي ا

 الإعداد البدني الخاص:  - 0

ييرررأفنالإيررر ادناللررر  ينالخررر ص:نب  ررررنتنت رررانوتحةررر  نالقررر رارنالل   رررانوالحأك رررانالخ صررران

نم(7227 ال  تحنون حت  نوالضأوريانبنيانالن   نالتت رمنل  نال أدنالأي  ي.ن

كت نيأفنالإي ادنالل  ينالخر ص:نب  ررناليت  رانالل ريل راناللرينيرلمن ر ن عل ر نوكةر انالعيلر  ن

نننم(7227 حة  نين صأنال   قانالل   انالخ صانوالضأوريانبنيانال يلا.ن
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وييررأفنايضرر نب  رررنويرر ادنالعيرربنبرر    نوو    رر نيرر ن أيرر نتنت ررانوتعررييأنالقرر رارنالل   رران

والحأك انالضرأوريانلراداءناللن فةرينواللرينتتكر نالعيربن ر نتن  رذنالت ر منال ن رانواللكن ك رانواللكل ك ران

نم(7223 ابييل ة ن عقنالتل راة.ن

دناللرر  ينالخرر صنولررتنويرر ادنالعيرربنبرر    نوو    رر نبترر نيلت شررين ررعن لع لرر رنوي رر فنالإيرر ا

و ياق ناضداءنفينكأةنالق م نواليصيقنبرنولتنح لانالل ريبنالتثر لينوذلرلنير ن أير نتحةر  نالقر رارن

الل   ررانالضررأوريانلرراداءناللن فةررينفررينكررأةنالقرر م نواليترر ني ررتنتحةرر ن  نضق ررتن رر   ني ررتنومني  ررذن

نم(7222 حة   ننالل  ينشك ناضداءنالح يثنفينكأةنالق م.الإي ادن

 أهمية الإعداد البدني :

 ن.ييت نالإي ادنالل  يني تنتحة  نالق رارنالل   ان  ن،أيانوقيةن أو انوتحت نورش قا

 ن.تنت انالك  ءةنال ة يلي  انل  نالأي  ي

  نالعيبييت ني تنتنت انالتةلي نالت  ر نل . 

 .تعييأنوتحة  نال   قانالي    انل  ةمن  ن عقنرفعنك  ءةنال ةمنوا  زترنل ق  منبي  ر ر 

 نم(7227 ال  تحنون حت  نن.ية ي نفينتن  ذنالنياحينالخعع ا

 أسس وضع برامج الإعداد البدني :

 دق قرا(نن32-72الإير ادناللر  ينبرز  نقر رهن يأاييناحلرياءنوحر ةناللر ريبنال ي  راني رتن رزءن

(نا،رررليي  نح رررثنامنالعيلررر  نال رررت رنيتكرررن من72(نوحررر ارنا،رررليي   نولتررر ةن 2-3و ررر ن 

ن.الخضيانللعل  نبأ   جنت ريلينب  ين قن 

 ت ررلت ناللرر ريل رنبتحلرري ن ررزءنالإيرر ادناللرر  يني ررتنالقرر رارنالل   ررانالخ صررانبكررأةنالقرر من

ن.تلياف ن عن   رصن أاح نالنتينو كي  رنت لنالين صأناللي

 تب ن  نتقن  ناضحت قنالل ريل ان  نح ثنتكرأارناضداءنل لر ريب ناونز ر ناداررر نوكرذللنتح ير ن

التق و رر رنينرر نترر ريل رنالقرريةنبترر نيررعءمندر رران تررينال  رر زنالي ررلينواليضرر ينوال  ك ررين

اللةر عا ناونالتز نرانوالي   ي نوت نبناض أارنبل لناض  زة ناونتيرأعنال رل نلاصر ب رن

ن.اونح ترنات حأافنالقيا ي

 تخلصنت لنالتأح اناليتأيرانب ،ر ل بنو رأقنت ريل راندومن  أجر ن ر نالتأاحر ناض رأ  نلرذان

تب ن  ناللأك زني تنا،لخ امنت لناض، ل بنكت نوردنفينا،رمنو لر دئنتنت رانالقر رارنالل   را ن

نل ت رنو  أج .ك ، ياناضداءنالتلقععنين نتنت اناللحت نل  نا

 ينرر ناللرر ءنفررينتن  ررذنبأ رر  جنالإيرر ادناللرر  ينيأايررينتعل رر نات للرر رارنالقل  ررانللح يرر ن ةررلي ن

ن.الق رارنالل   ا

 لرر انال ررأوقنال أديررانجرريناض،رر منالررذ نتلنرريني  رررنبررأا جنالإيرر ادناللرر  ي نح ررثنيررلمنتخعرر طن 

هن اللكرأار نز ر ناضداء ناللأا جنب يرةنفأديانللح ير ناضحتر قنالتعرترانلكر نتيربني رتنحر 
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التق و  ر(نوذللنقل نالل ءنب ليت نال ت يي نوتح ي ن ق ارنالزي دةنالتن ر ان  نوحر ةنت ريل ران

ن.ض أ 

 ت نبناضداءناللن فةينين نتن  ذنتتأين رنالإي ادنالل  ينفينت لنالتأح اناليتأيرا نحأصر ني رتن

نننم(7229 شيعم ن،ع انال   زنالي لينالتأكز نوالذ نلمنيكلت ن تيه.ن

 طرل التدريب الرياضي

تيللررأنالح لررانالل   ررانلعيلررينكررأةنالقرر مناحرر ناض،ررمنال   رراناللررينتحرر دنك رر ءةناضداءنالت رر ر ن

والخععي نتمنا ن عانيتك نامني   نوذانلمنتلنتني تن  نيت كررنتيربنكرأةنالقر م ن ر نالقر رارنالل   ران

والةأيانوالقيةنوالأش قانوالتأو را نكرذللنتنيتكر نتن  رذناضداءارنالت  ريرانبعأيقران ل ران  ر ةنك للحت ن

ب ومنا لعكنالق رارنالل   ا نو  نجن نك مناليا بني تنا  ر ر يناضحتر قنالل ريل رانوالتر رب  نا ل ر رن

نننم(7223 ابييل ة نن. أيقانالل ريبنالتث ينللحق  ناج افنالل ريب

وتيللأن أقنالل ريبنالأي  ينجينالي، ر نوالخعيارنالعز انللن  ذناللأ   جناللر ريلينللنت ران

ن.وتعررررررييأنالح لررررررانالل ريل ررررررانلعيرررررربنولررررررتناق ررررررتندر رررررران تكنررررررانللحق رررررر نال رررررر فنالتع رررررريا

نم(7222 الل ل و نونالخيا   نن

 رأقناللر ريبنالأي  رين ر ناجرمنالي،ر ر ناللرينتيتر ني رتنتعرييأنالقر رارنويأ نال ارمنامن

الل   انلعيبنكأةنالقر م نولكر ناضجرمن ر نذلرلنجرينا ل ر رنالعرأقنالل ريل رانالتن ،رلاناللرينتحقر نال ر فن

التع يان  نا ل  رنت لنالعأيقا نح ثنتخل  ن أقنالل ريبنب  لعفنال  فنالتأادنتحق قر نوبر  لعفن

ن. ريبن،ياءناك منفينفلأةنالإي ادنامنب ايانالتي،مناونحلتن نل  رناونفين   يلرفلأةنالل

نوتقةمن أقنالل ريبنولتن:

 .ن أيقانالل ريبنب ،لخ امنالحت نالتةلتأ

 . ن أيقانالل ريبنب ،لخ امنالحت نال لأ

 . ن أيقانالل ريبنب ،لخ امنالحت ناللكأار

 . ن أيقانالل ريبنال ارأ

 المستمر :طريقة التدريب 

الل ريبنالتةلتأنجينيت ناللتأين رنالتةلتأةندومنامنيلخ    نفلرأارنراحرانب ن را نوجر فنجرذهن

العأيقانولتنتنت انوتحة  ناللحت نال ور ناللن ةينكذللنزي دةنق رةنال رأدنفرينا،رل ي انالكت رانالي،رعتن

نم(7222 حة   نن. نل  أ   ناضكة   ن الةياناتكة  ن ا(نو  نا ياانجذانالل ريبناللتأي نالتلياص

وييرر نالنررلمنافضرر نو،رر  انللح يرر نال رر ةنفررينترر ريل رنالحترر نالتةررلتأنواللررينتةررتحنبيصرريقن

(ن لضرررانفرررينال ق قرررانبررر ومنفياصررر نز ن رررانل أاحرررانوتلرررأاو نشررر ةناللتأينررر رن222-232النرررلمن ررر ن 

نم(7229  يدنالله نن.%(ن  ناق تن ةلي نل  أدن22-22التةلخ  ان  نب  ن 
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 أهدافها : 

 ت  فن أقنالل ريبنب ،لخ امنالحت نالتةلتأنولتنتنت انوتحة  نالحت نالي من اللحت نالر ور ن

ن.اللن ةي(

 ت ث أجرر ن:ن رر نالن ح ررانال ةرر يلي  انتةرر منفررين أيقررانيترر نال  رر زنالرر ور نوال  رر زناللن ةررين

ال مني تنحت نكت راناكلرأن ر ناضكةر   نولرتنالر منلع،رلتأارنفرينبرذقننوتيت ني تنزي دةنق رة

ال  رر  ن ترر نيةرر ي نب ر ررانكل ررأةنلزيرر دةنقرر رةنا  ررزةنوايضرر ءنال ةررمني ررتناللك رر نل ت  رريدن

نننم(7222 الل ل و نونالخيا   نن.الل  ي

 : )منخفض الشدة وعالي الشدة( التدريب الفتريطريقة 

الل ريبنال لأ نوح  نالعأقنالأر ة اناللينل  ندورناي  بيني رتنال ي ل ر رنالأي  ر انفرينتيللأن

والرذ نيتثر ناللر ريبن ناضلي انال ت ي انح ثنتيلت ني تنتنت انوتحة  ن ةلي نالق رارنالل   انالخ صرا

اللر ريبنال لرأ ن:ننال لأ نفينذللني  عنج   نوا، ،  نفينتق يمنالتةلي نب ك ني منوبذللنيتكر نتيأير 

ب  رررن أيقرراناللرر ريبناض، ،رر انللحةرر  نالقرر رارنالل   رران يلترر اني ررتنتحق رر ناللك رر نبرر  نفلررأارناليترر ن

والأاحانالل ن ا نف رينالعأيقراناللرينتينرينتكرأارن  تييران ر ناللتأينر رنيلخ   ر نفلرأارنراحرا نوتيلتر ن

نم(7222 اييزي  نن.فلأةنالأاحاني تنش ةنالحت نالتةلخ منات  جر

 طريقة الأداء:

فينجذانالل ريبنجينامنييعينحتعن ي نن نثمنييقبنذللنفلأةنراحانويكأرنالحت نث    نوثرمنفلرأةن

 لضانفينال ق قا نا ر نفلرأةنالأاحراني ربنامنن222يأت عنالنلمنولتننامراحا نويعحظنين نويع ءنالحت ن

ن.ق قانثمنييعتنحتعنث     نوجرذانيينرينامنفلرأةنالأاحرانتنتكريمنك   را لضانفينال ن272ي لطنالنلمنولتن

نننم(2992  خل ر ن

ولتن يي  نتخل  نك ن ن  ني ناض أ ن لق نل ر انالحتر  نكتر ننوتنقةمن أيقانالل ريبنال لأ 

تخل   منفيندر انت ث أج ني تنتحةر  نالقر رارنالل   را نويةرتتنالنرياناضوقنبت رع حناللر ريبنال لرأ ن

 نخ منال  ة نويلت زنبزي دةنالحت نوق رانشر تر نا ر نالنريانالثر  ين ر ناللر ريبنال لرأ نف ةرتتناللر ريبن

نم(7222 ابييل ه ننن.  ة نويلت زنبزي دةنش ةنالحت نوق انح ترال لأ ن أت عنال

 التدريب الفتري المنخفض الشدة:طريقة 

ت  فنولتنتحة  نالقر رارنالل   ران اللحتر نالير م(نويرسد نولرتنتحةر  نيتر نال  ر زي نالر ور ن

لق بنب لإ  فانولتنزير دةنحتر نالر منلاوكةر   ناللن ةي ن  ن عقنتحة  نالةيانالح ييانل أرل  نو،يانا

نم(7222 الل ل و نونالخيا   نوت  أن  يرنالليب.ن

امن أيقرراناللرر ريبنال لررأ ن ررنخ منال رر ةنت رر فنولررتنتنظرر منالرر ورةنال  ييررا نويت  ررانتلرر دقن

لع قرا نب لإ ر فانولرتنتحةر  نالقر رارناضوكة   نب ليضرعرن رعناللقر منالةرأيعنفرينالقر رةني رتنو لر  نا

الل   انالعيل  ن  ن عقنتحة  نك  ءةنالعيبن  ناللحت نالي منوتحت نالةأيانوتحت نالقريةنوالأشر قا ن
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كت نيسد نولرتنتحةر  نقر رةنالعيربني رتناللك ر نل ت  ريدناللر  ينالتلرذوقن تر نيرسد نولرتنتر  أن  ريرن

نم(7223بييل ة ن االليب.ن

 ابررأاج منونال  ،ررأ  ن نم(7222 الل ررل و نونالخيا رر  ن نم(7223 ابييلرر ة نوقرر نات رر نكرر ن رر ن

ن ني تنومن   رصنالل ريبنال لأ ن نخ منال  ةنكت ني ين:نم(7221

ش ةنالل ريب:نتلت زنالل ريل رنالتةلخ  ان،ياءنال أ ناونتنت انالقريةناليضر  انب ،رلخ امناحتر قن

-22و  ف ان  نوزمنال ةم ناونب ومنت لناضحت ق ن عن أاي ةنامنت  نال  ةنفينت ريل رنال رأ ن ر ن 

ن%(ن ر ناق رتن ةرلي ن22-22%(ن  ناق ين ةلي ن  نالعيب نوت  نفينت ريل رنالقريةن ر ن ن22

ن.العيب

ح ررمناللرر ريب:نال رر ةنالتلي،ررعانل لرر ريل رنفررين أيقرراناللرر ريبنال لررأ ن ررنخ منال رر ةنتةررتحن

(ن ررأة نكترر نيتكرر نتكررأارناللرر ريل رنفررينشررك ن32-72بزيرر دةنح ررمناللرر ريل رنالتةررلخ  انولررتنحرريالين 

 ررأارنلررثعمن  تييرر ر(نوتلررأاو نفلررأةناللرر ريبنن22  تييرر رنلكرر نترر ريبن ا نتكررأارنكرر نترر ريبن

ن.(نث   انب لنةلانلل ريل رنالقية32-22(نث   انب لنةلانل  أ  نوحيالين 92-22لياح ةنحيالين ا

(ن272-222(نث   ررا نينرر نوصرريقنالنررلمنولررتن 92-12فلررأارنالأاحررانالل ن رران:نتكرريمن رر نبرر  ن 

 لضر رن(نث   را نا نت ر ن272-22 لضانفينال ق قا نوب لنةلانل ن شا  نتكيمنفلأةنالأاحانالل ن ان  نب  ن 

ننن.(ن لضانفينال ق قا نوي ض نامنتكيمنالأاحانالل ن اناي  ب ا272-222الق بنولتنحيالين 

كت نومنفلأارنالأاحانترأبطنوتليقر ني رتنين رأي نوجتر نالح رمنوال ر ةنوتح ير نت رلنال لرأارن

نتيلت ني تنالنلمنوالرذ نيظ رأن ر ن رعقنكث فرانالتث رأ نوجرينيعقرانبر  ناليتر نوالأاحرانوبرذللنتلحر د

فلأارنالأاحانالن عا نح ثنتلت زنفلأارنالأاحانب لق أن ةل  نفينالل ريبنال لأ ن نخ منال  ةنوي رتن

نم(7222 حة   نذللنيلح دنز  نالأاحا.ن

 طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة :

 أت عنال ر ةني رتنتحةر  نالقر رارنالل   ران تحتر نالةرأيا نتحتر نالقرية ننييت نالل ريبنال لأ 

القيةنالتت زةنب لةأيا نالقيةنالق ي (نح ثنتيتر ناليضرعرنفرينن  ر اناضوكةر   ن ل  رانشر ةنالحتر ن

نم(7222 الل ل و نونالخيا   نن.التأت عنوتسد ن ث نجذهنالعأيقانولتنت   أنالإحة منب لليب

ومن أيقرراناللرر ريبنال لررأ ن أت ررعنال رر ةنتيترر ني ررتنتحةرر  نالللرر دقناتوكةرر  نينل يضررعر ن

وزي دةن ق ارنال أدني تناليت نتحعندي ناضوكة   نوتنظر منالر ورةنال  ييرانوا لرزامنالع قرانوا ععق ر ن

ن. عنتنت انالق رةني تنتك  نل حت ن ت نيس أن  يرنالليب

 ابررأاج منونال  ،ررأ  ن نم(7222 الل ررل و نونالخيا رر  ن نم(7223 ابييلرر ة نوقرر نات رر نكرر ن رر ن

ن ني تنومن   رصنالل ريبنال لأ ن أت عنال  ةنكت ني ين:م(7221

%(ن92-22تكيمنش ةنالتث أنفينجذهنالعأيقانب لنةرلانل ةرأيانواللحتر ن ر نبر  ن نش ةنالل ريبن:

%(ن ر ناق رتن ةرلي ن ر ن22  ناق تن ةرلي ن ر نال رأد نوفرينتر ريل رنالقريةناليضر  انت ر نولرتن 

نال أد.
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ح منالل ريبن:نيرأتلطنح رمناللر ريل رنب ريرةن ل شرأةنب ر ةناللر ريل رنالتةرلخ  ا نح رثنيقر ن

(ن ررأة نوتكررأارن22-22ل  ررانلزيرر دةنال رر ة نقرر تك نتكررأارنترر ريل رنال ررأ نحرريالين لح ررمناللرر ريل رن 

ن.(ن أارنلك ن  تييا22-2ت ريل رنالقيةنولتنحيالين 

فلأارنالأاحان:نتعيقنفلأةنالأاحانالل ن انلزي دةنش ةنالل ريل ر ن عن أاي ةنامنتنت رلحنفلرأارن

م(نن222-92 نح للرنالعل ي ا نوتلرأاو ن ر نبر  ن   أنك   انل أاحانحلتنتةتحنل ق بنل ييدةنولتن زءن 

-222م(نشرأيعانامنتني رلطنالنرلمنير ن ن712-222ل تلق    نا  نب لنةرلانل ن شرا  نفللرأاو ن ر نبر  ن 

نم(7222 حة   نن. لضا(ن272

 طريقة التدريب التكراري :

لي   ناللينتلت زنبرن  نش ةنق ري نت ر نولرتنتةلخ من أيقانالل ريبناللكأار ن عنالتةليي رنا

%(نوتنتينجذهنالعأيقانالخ  رصنالحأك ان ث نالقيةنالتت رزةنب لةرأيانوالقريةنالق ري نوالةرأيانن92 

الق ي نواللحت نالخ صنوتلت زنجذهنالعأيقانبير منا،رلتأارناللر ريبني رتنوت رأةنواحر ةنبر ناللت رأنفرين

نننم(7221 ابأاج منونال  ،أ  نن.حت نالل ريب

وتسد ن أيقانالل ريبناللكأار نولتنالل ث أني تن خل  نا  رزةنوايضر ءن ةرمنال رأدنو  صران

ال   زنالي لينب يرةن ل شأةنوقيياناض أنالذ نيسد نولتن،أيانحر ومنالليرب نويحر منذلرلنكنل  ران

يضرعرنبح  ل ر نالك   ران ر ناضوكةر   نلح ومن  جأةنال ي ناتوكة  ني نا ني منالق رةني تنو  ادنال

بةررلبنارت رر انشرر ةناللتأينرر رنوبررذللنتررلمنالل رر يعرنالك ت  ر ررانفررين  رر اناضوكةرر   ن ترر نيررسد نولررتن

ا،ررل عكنالترريادنالتخلز ررانل ع قررانويلررأاكمنحرر  منالعكلررلنفرريناليضرر ان ترر نيق رر ن رر نقرر رةنال ررأدني ررتن

نم(7222 حة   نات،لتأارنفيناضداء.ن

 ابررأاج منونال  ،ررأ  ن نم(7222 الل ررل و نونالخيا رر  ن نم(7223 ابييلرر ة نوقرر نات رر نكرر ن رر ن

ن ني تنومن   رصنالل ريبناللكأار نكت ني ين:م(7221

%(ن رر ناق ررتن ةررلي نن92-22تلررأاو نشرر ةناللتأينرر رنالتةررلخ  ان رر نبرر  ن : شاادة التاادريب 

ن.%(ن  ناق تن ةلي نل  أدن222ل قأد نوق نت  ناح    نولتن 

ح مناللر ريبن:نتلت رزنبق رانالح رم نا نق رأنوق رانير دن رأارناللكرأار نوذنتلرأاو نير دن رأارن

-72لانل لتأين رنب ،لخ امناضثق قن ر نبر  ن (ن أار نوب لنة3-2اللكأارنب لنةلانللتأين رنال أ ن  نب  ن 

ن.(ن  تيي ر2-3(نرفيا نفينال لأةنالل ريل انالياح ة ناوناللكأارن  نب  ن 32

فلأارنالأاحان:ني بنفلرأارنراحران يي رانب لنةرلانللتأينر رنال رأ نتلرأاو نفلرأارنالأاحران ر ن

-3  نب  نفلرأةنالأاحرانالل ن ران ر نبر  ن ن(ندق قا نوب لنةلانل لتأين رنب ،لخ امناضثق قنتلأاو 12-22ب  ن 

(ندق ر  نويتك نا،لخ امن ل انالأاحراناتي  ب رانا ناداءنبيرمنتتأينر رنالت ريناونتتأينر رناللرن م ناون1

نم(7222 حة   نن.تتأين رنات،لأ  ءنفين ضيمنفلأارنالأاحا

ن
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 طريقة التدريب الدائري :

جررينيلرر رةنيرر نا،رر يانلعأيقرانتنظ ت ررانل لتأينرر رنذارناللرر ث أناليرر لينللنت رراناللر ريبنالرر ارأ ن

نم(7299 حت   نن.وتعييأنالق رارنالل   ا

ومن أيقانالل ريبنال ارأ نفينح نذات  نل ةعن أيقانل لر ريب نتلت رزنبخ ر رصن ي نرانت أق ر ن

تأ ناللر ريبنال لرأ  ناللر ريبناللكرأار ( نولكن ر نيلر رةني ن أقناللر ريبناض رأ ن ك للر ريبنالتةرل

ي ن أيقانتنظ ت انضداءناللتأين رنيأايتنف   نشأو ن ي نانب لنةلانت ل  رناللتأين رنوتأت ل ر  نوير دن

تكأارجر نوشر ت   نويتكر نت رك    نب ،ررلخ امنا،رمنو لر دئ نا ن أيقران رر ن رأقناللر ريبنب ر فنتنت رران

 القيةناليض  ا نالةأيا ناللحت (نو  ناجرمنالقر رارنالل   رانالتأكلراناللرينتيتر ننوتعييأنالق رارنالل   ا

ن.جرررذهنالعأيقررراني رررتنتنت ل ررر نجرررينين رررأن تحتررر نالقرررية نتحتررر نالةرررأيا نالقررريةنالتت رررزةنب لةرررأيا(

نننم(7222 ،يي ام نن

 طرل تشكيل تمرينات الوحدة التدريبية الدائرية :

  ع حن وح ةنت ريل اندارأيا(ني تنكر ن  تييراناللتأينر رناللرينيقريمنالعيربنب دار ر  ننيع  

ن(نتتأين .22-1واللينتلأاو ن  نب  ن 

و  نالضأور نين نت ك  نتتأين رناليحر ةنالل ريل رانال ارأيران أاير ةنوشرأاكن ت رعنيضرعرن

 نتترأي نولرتنوشرأاكن  تييران ر نال ةمنالأر ة ا ن عن أاي ةنتأت بناللتأين رنال ارأيانبح ثني  فنكر

اليضعرن  أنالي   انفيناللتأي نالة ب  نويتك نا،لخ امناضدوار ناونب ومنا،لخ امناضدوارنك ،رلخ امن

نم(2992 يعو  نن.ثق ن ةمنال أدن  ةر

 المبادئ العامة لتنمية القدرات البدنية ل عبي كرة القدم هي:

 ت الصحيح لتكرار الحمل التدريبي:التوقي - 7

نومنق رةنالعيبني تناضداءنب    نك منامن   ري نتتأنفيناربيان أاح :

 أح انا،لن  ذنال   نين ناداءنالعيبنا ن   نب  ينف  رنيةلن  ن  قانو   ان ت نيسد نولرتنا خ ر عن -

نق رترني تناليت نت ري   نوتظ أني  رنايأاعنالليب.

ا،لي دةنال   ءنين نا لق قنالعيبن ر نفلرأةناضداءنولرتنفلرأةنالأاحران  ر نبر منو ك   رانالعيربنن أح ا -

نتييدنت ري   نولتنح لل  ناضولتناللينب ارن ن  .

 أح انزي دةنا،لي دةنال   ءنين نا،لتأارنفلأةنالأاحانتزدادنو ك   انالعيبناكثأن ت نك  عني  رنفرين -

نأح انالليييمنالزار ناون أح انزي دةنا،لي دةنال   ء.الل ايانوتيأفنجذهنال لأةنبت

 أح انالييدةنلنقعانالل ايانوذانك  عنفلأةنالأاحاناكثأن ر نالرعزمنفر منقر رةنالعيربنتيريدن رأةنث   ران -

نم(7227 حة  ننولتنح لل  ناضولت.

ن

ن
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 الارتفاع التدريجي بدرجة الحمل التدريبي: - 0

لع بنا،لتأارنتعييأنوتنت انالتةلي نالي   ينلعيربنتكرأارن  رمناليتر نوال  ر نب ريرةنتني

دارترراناثنرر ءن أح ررانزيرر دةنا،ررلي دةنال رر  ءنتمنذلررلنلررمنينررلجنينرررن،رري نقرر رةنالعيرربني ررتناللك رر نل ررذان

بر نتنبر ننالتةلي ن  ناليت نفقطنل ذاني بني مناتكل  ءنب للكأارنال ارمنلن منال ر ان  نالحت ناللر ريلي

  ناترت  انالل ري ينب ك ن نلظمنلا ل رنا  زةنال ةرمنالي    راني رتنتحق ر ن لع لر رناكثرأنوب للر لين

زي دةنفين ةلي نو ك   انالعيبنوي بنامنيأايتنومناترت  اناللر ري ينب ر رانالحتر ناللر ريليني رك ن

ر انالحت نبيا،عاناللت  أنالترنظمن  جأةني  انتلضتن  نك نالعأقنالتخل  انب لل ر نويتك ناترت  انب 

نم(7222 ابييل ة نفينالتكي  رنالأر ة ان ال  ةنواللكأارنوالأاحا(.ن

وي بنالتعحظانب ك نرر ةينب مناترت  انالل ري ينب ر انالحت نتنيينينا ررنيرزدادن ر نيريمن

فلرأةن ي نران ر نا،رليانولرتنا،رليي  نثرمنيرزدادنتر ري   نولتنا رأنبر نيق ر نبررنا،رلتأارن ةرلي نالحتر ن

وي بن أاير ةنحةر نات ل ر رنوتيق رعنزير دةنالحتر نبتر نيلن ،ربن رعن ةرلي نو ك   ر رنالعيلر  نالل   ران

نوالت  ريانوامنالزي دةنالةأييانفيندر انالحت نتسد نولتنبيمنالة ل  رنالل ريل ا.

 الاستمرار في التدريب - 3

ةلي نق رارنالعيبنوثن ءن ت ر،لرنل ن   نالل  ين  نجينوتنتحة نوقلرينق بر نيي ناللعيرنفين 

ل زير دةنوالنق رر منفينر نات قعرر انير ناللرر ريبنفر منقرر رةنالتةرلي نالرري   ينلعيربنتررنخ منوقر ناثللررعن

ال را، رنومنالكث أن  نال   رنالل   انتنخ مندر ل  نفينح لانات قع انير ناللر ريبنلتر ةنتلرأاو ن ر ن

(نايرر منلرذللنييرر ني  رر نات،رلتأارنفرريناللرر ريبن ر نالييا رر نالت تررانالعز رانلضررت مناترت رر ان2-2 نبر  

نبتةلي نال   رنالل   اناوني تناضق ن ت مناتحل   نب لتةلي نالذ نوص نول رنال أدنالأي  ي.

 التدرج في التنمية: - 4

ي  ر نالرز  نا رأن رأور نتنتح منالزي دةنفرين ةرلي نالعيربنبر    نوتنب رك نتر ري ينتمن

نللق مناضيض ءنفينادار  نالي   ينوتت أج نال ك ين كزي دةنفينح مناليضعر(

في ررتن،ررل  نالتثرر قنومنتنت ررانالقرريةناليضرر  اناونالةررأياناوناللحترر نتنتحرر منفررينيرريمنول  ررا نبرر ن

فك ترر نتقرر مننتحلرر  نليقررعن ييرر نوبعل يررانالحرر قنيخل رر ن قرر ارنجررذاناليقررعن لقرر نل ر رراناللنت ررانالتع يبررا

ن.م(7223  حتيد نالتةلي نتع بناض أنالتزي ن  ناليقعنلزي دةنتنت انال   رنالل   ا.ن

 :التكامل بين الصفات البدنية - 2

تأتلطنال   رنالل   انالتخل  انك لةرأيانوالقريةناليضر  انواللحتر نوالأشر قانوالتأو رانارتل  ر ن

ب لليمناض أنفرينا نيت  ران ر نيت  ر رناللنت رانواللعرييأنتمن خل ر نالنرياحينالي    راننوث ق نبيض  

ل  رأدن ر نجرينوتنوحر ةن لك   رانتيتر نب رتل   رر نبر لليمناض رأنوتنيحر مناللحةر نواللعريرنفرين  ح رران

نواحرر ةن رر ن ررياحينال ةررمنك لةررأيان ررثعنوتنفررينح لررانتنت رران خل رر نال رر  رناض ررأ نب ر رران ي نررا.

نم(7227 حة  نن

ن
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 :الخاصة ب عبي كرة القدم القدرات البدنية

تلع بنكأةنالقر منالح يثرانامنيكريمنتيربنكرأةنالقر من لتلير نبقر رارنب   راني ل را نفقر ناصرلحعن

 ررانتحةر  نالقرر رارنالل   رانلعيرربنكررأةنالقر منوحرر  ناض رريرنواضيتر ةناض، ،رر انفررين عراناللرر ريبنال ي 

واض،ليي انوالةرنييا نولقر نارت يرعنالقر رارنالل   رانلعيلرينكرأةنالقر منفرينالير لمنفرينالةرنيارناض  رأةن

نم(7222 حة   نارت  ي نوا ح ن

والق رارنالل   اناض، ،ر انجريناللرينتتكر نالعيربن ر نالق ر منبر داءن خل ر نالت ر رارنالحأك ران

ال يلاناللينيت ر،  نب يرةنصح حانح ثنت ك نح أناض، منليصيقنالعيربنولرتنافضر نناللينتلع ل  

التةليي رنالأي   انالي ل انف رينقر رارن رأوريانلكر ناضلير انال ت ي رانوتلحر دناجت رانقر رةنب   راناون

اكثأن  ن  أج ن ر نالقر رارناض رأ ن لقر نلعل يرانو لع لر رنال يلرانالتت ر،ران رعن رأورةن أاير ةنامن

نم(7222 ابيزي  نن.ن كنيعقانارتل   رنوث قانب  ن خل  نالق رارنالل   اج

وتيللأنالق رارنالل   رانفرينكرأةنالقر من ر ناجرمنالتلع لر رناللرينيرلمنتنت ل ر نوتحةر ن  ن ر ن رعقن

انلا  ر زنالأي  رينض  ر نالإي ادناللر  ينالير منوالخر صنح رثنتيللرأنالليابرانالأر ةر انوالأك رزةناض، ،ر 

ت يرر نالعيرربنقرر درني ررتناللك رر ن ررعن لع لرر رنال يرربنالت  ريررانوالخعع ررانوالن ةرر انبتةررلي نيرر قن رر ن

نم(7222 حة   نالك  ءةنوال  ي  ا.ن

قةررتعنالقرر رارنالل   ررانيرر ن أيرر ن لررأاءنالت ر،ررانالةرريف ل انولررتن،ررعنقرر رارنب   ررانا، ،رر ان

انفين نالقيةناليض  ا نالةأيا ناللحت  نالتأو ا نالأشر قا نالليافر ( نب نتر نقةرت  ن لرأاءنالت ر،ران لتث 

 اضلت   انولتن تمنق رارنب   انا، ، ان لتث انفين القريةناليضر  ا نالةرأيا ناللحتر  نالتأو را نالأشر قا

نم(2999 بةعييةي نن.(

 لررأاءنالترر ارمنالتأب ررانوال ررأق ا نوا ل  رريانحرريقنتح يرر ن كي رر رنالقرر رارنولقرر نتيرر درناراءن

الل   ررانوتنومنجنرر كنات رر قنحرريقنيرر دن رر نالتكي رر رناض، ،رر انوجررين القرريةناليضرر  ا ناللحترر نالرر ور ن

نم(7227 كت ش نن.اللن ةي نالةأيا نالأش قا نالتأو ا(

ا رن  ن عقناضبح منالي ت انوالتأا رعنالتلخ  رانفرين  ر قنكرأةننم(7223 ابييل ة نويأ ن

ن.الق منف مناجمنالين صأنجين اللحت  نالةأيا نالقيةنالتت زةنب لةأيا نالأش قا نالتأو ا(

 أولا: التحمل :

 الحت (نالذ نيلذلرنالعيلريمنللن  رذنومن ل ياناضداءنفينكأةنالق منتل  نب للت أنالتةلتأنل    ن

 لع ل رناضداءناثنر ءناللر ريبنوالتلر راةنويلرأاو نجرذانال  ر ن ر نبر  ن  ر ن ري  ناثنر ءنال رأ نالخ  ر ن

-2دق قرا نو  ر ن لي،رطناثنر ءنال رأ نلتةر ف رنتلرأاو ن ر نبر  ن ن22-12 ال أولا(نلت ةنتلأاو ن  نبر  ن

ن22 قراني رتنفلرأارن خل  رانب  ر نير لينيةرلتأقن ر نبر  ندقن32-72(نك  ي لأنتةلتأقنز ن نحيالين7.2

 لرأ(ن قةرتانلتةر ف رنق ر أةن ر نبر  نن7222-2222دق قاني أ نف   نالعيليمن ة فانتلرأاو ن ر نبر  ن 

نننم(7222 ابييل ه ن(ن لأ.ن72ن-22ن-22 
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  راني رتنال يربنض ريقنفلرأةنز ن رانكت نتةل يينليلانكأةنالق من  نالعيبنومنيلتلرعنبقر رةنوق ب

 تكنان عقنالتل راةن عنالتح فظاني تن ةلي ني لينل نياحينالت  ريانوالخعع راندومنو  ر رنايرأاعن

يأتلطناللحت نب لي ي ن  ناض  عانالأي   ا ن  صانت لناللرينتلع ربنبرذقن  ر نم(7227 كت ش نالليب.ن

 لأارن يي را نح رثنييتر ني رتنو  لرانال لرأةناللرينيحرل ظنف  ر نال يربنبك  ءتررنالل   ران لي قبناون لقععنل

وارت  ان ق رترني تن ق و انالليب نوييأفناللحت نب  رنق رةنال أدني تنات،لتأارنوال  ي  انفينالن ر  ن

نم(7222 ابينيي،  ن.الأي  ي

 قرر رةنالعيرربني ررتناداءنالتلرر راةنب ت ررعن لع ل ت رر ن ةررلخ   ننومناللحترر نفررينكررأةنالقرر منيينرري

الق رارنالل   انوالت  ريرانوالخعع رانب  ي  راندومنجلري نفرين ةرلي ناداررر نوجرينايضر ن قر رةناض  رزةن

ترر د ن الرريحونونحالتخل  ررانب ةررمنالعيرربني ررتناداءناضحترر قنالتخل  ررانفررينالتلرر راةنبك رر ءةنوف ي  ررا.ن

نم(2991

وفينكأةنالق منييأفناللحت :نب  رنق رةنالعيبنفرينالتح فظراني رتنتن  رذناوناداءناليتر نض ريقن

نم(7223 اليق د ن  ةن تكناندومن  يرنالليب.ن

ل   رانوييأفناللحت نفينكأةنالق منامنيةلع عنالعيبن ق و انالليبنالن تجنير نت ديرانوا ل تررنال

والت  ريررانوالخعع رران ررياقنشرري ينالتلرر راةنب ر رراني ل رران رر نال قررانواللأك ررزنقلرر نال ررييرنب لإ  رر دن

نم(7223 ابييل ة ننوالليب.

ومنتحة  نص اناللحت نلك نتيبنجينال أ ناضولتنقل نتعييأناللحت نالخ صنوبق انال ر  رن

نم(7222 التيلت نن.الل   اناض أ 

 أهمية التحمل :

 ييرر ناللحترر نالرر ور ناللن ةررين رر ناجررمنالتكي رر رنالعز ررانلتت ر،رران يظررمناض  ررعانالحأك رران

نو  صانت لناللينتلع بناليت نل لأارن يي ا.

 .نيأتلطناللحت نب لي ي ن  نالتكي  رنالل   اناض أ نك لأش قانوالةأيانات لق ل ا

 .نيأتلطناللحت نال ور ناللن ةينب للأابطنالحأكينوالةت رنالن ة انو  صانقيةنالإرادة

 . نيي نالتكيمناضوقنفينال   قانالل   انواض، مناللينتلنيني  رنالين صأناض أ

 يأتلطناللحت نال ور ناللن ةرينب لقر رةني رتنزير دةنيت  ر رناللتث ر نالترذارينوب للر ليناليصريقن

نننم(2992 الل ل نن.والل ث أني تنتأك بنال ةمنوتخ   ناليزمولتنيت  انال جيمن

 وقسم التحمل في كرة القدم إلى قسمين:

ن:ننالتحمل العام -أ 

ل لحت نالي مناجت انكل أةنب لنةلانتيلينكأةنالق منض   نتتث نالق ير ةناض، ،ر انتكلةر اناللحتر ن

نالق  منب داءناللتأي نوالت  يدارناض أ نل لأةن يي ا.الخ صنوية ي نالعيبني تن
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ييأفناللحت نالي من:نب  رن ق رةنتيبنكأةنالقر مني رتنات،رلتأارنفريناداءنيتر نبر  ينذونحتر ن

 لت أنل لأةنو ل  انتيت نف   ناض  زةنالح ييانواليضعرنويسثأنبرناي  ب  ني تناضداءناللخ  رينفرين

 من  ل  نا نري  ان  نالأي  ر رنوجرين رأور نض ن  ر  نبر  ينيقريمنبررنكأةنالق منوييللأناللحت نالي

نم(2991 اليحونونحت د نن.ال أد

قرر رةنالعيرربنفررينالتح فظرراني ررتناضداءنبت  رريدنبةرر طناون نب  رررنم(7223 اليقرر د ننوييررأفن

ن لي،طنض يقن  ةن تكنا.ن

ي تنا رن ق رةنالعيبني تنات،لتأارنفينالتح فظاني رتناداءناليتر ننم(7227 كت ش نويأفرن

نالل  ينل لأةن يي ان عنيت ناض  زةنالح ييانل ةمنالعيبنوالت تيي رناليض  انبك  ءة.

نن: التحمل الخاص -ب 

وتظ أناجت اناللحت نالخ صنفينارتل  رنب ريرةن ل شرأةنبعل يرانليلرانكرأةنالقر م نوبتر نيحقر ن

  ن لع ل رناضداء نا نق رةنالعيبني تنالق  منبحأك رنتل  نبن   نال يبنال يبنب  ةني ل انولتر ةن

 رانوالقر رارن يي ان عنالتح فظاني تنجرذانالن ر  ندومنال لري نفرينك ر ءةنوف ي  راناداءنالت ر رارناللكن ك

نم(7227 كت ش ننم(7223 ابييل ة ناللكل ك ان ياقنز  نالتل راةنتحعن تي نو أوفنالتن فةا.ن

ق رةنالعيبنفينالتح فظراني رتناضداءنال  ر ناونالير لينوتعرييأهنب  رننم(7223 اليق د نوييأفرن

ن عقنالتل راةناونالن   نالذ نيقيمنبر.ن

ب  رنق رةنالعيبني تنالق  منبحأك رنتل  نبن   نال يربنال ريبننم(7222 ابييل ه نوييأفرن

دومنال لرري نفررينك رر ءةنوف ي  رراناداءنالت رر رارنب رر ةني ل ررا نولترر ةن يي رران ررعنالتح فظرراني ررتنالن رر  ن

ن.اللكن ك ان ياقنز  نالتل راةنتحعن تي نو أوفنالتن فةا

وتظ أناجت لررنب ريرةن ل شرأةنبعل يرانليلرانكرأةنالقر منوبتر نيحقر ن لع لر رناضداءنف  ر ن رياقن

نم(7227 كت ش نز  نالتل راة.ن

 ثانيا: السرعة

أيان  نالتكي  رناض، ، انلاداءنالل  ينفرين يظرمناض  رعانال أديرانوال ت ي را نوجرينتي نالة

وحرر  ن كي رر رنالخ رر رصنالل   رراناللررينت يرربندورانرر ةرر نج  رر نف ترر نيحل  رررنتيلررينكررأةنالقرر م.نفةررأيان

العيبنتظ أنفينشك نق رترني تنات عرعقنوال رأ نالةرأيعنالتةر فانق ر أةنوذلرلنتمنحر ترنال يربن

ت أةنو لل ل اناثنر ءناداءنالحأكر رنالتل ر ب اناون  رأنالتل ر ب انب ريرةن لل ل رانو   حرانفريناقر نز ر ن ل

نم(7223 ابييل ة نن(نSamuel Honórioن7273 ن تك .

الأي  ر انونوتيللأنالةأيان  نالتكي  رنالل   انالت تا نكت نو  ر نتيللرأن كريمنا، ،رينلتيظرمناض  رعان

  يص نالتأتلعانبز  ناضداءنالحأكينكت نتسثأنفين ت عنالقر رارنالل   راناض رأ ناللرينترأتلطنبر لقيةن

ناليض  انف ت نييأفنب لق رةنول  نو،  منفينالأش قانواللحت نونالتأو ا.

نم(7229 ن يل الخ ل  نم(7221 يل نالظ جأ نن
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ومنتيبنكأةنالق منيحل  نولتنالةأيانفينكث أن  نالتياق نوب  ان  صرانينر نال رأ نبر لكأةن

اونبرر و   ناونال ررأاان رر نا رر نالح رريقني ررتنالكررأةناوناليصرريقنول  رر نوكررذللنينرر نتن  ررذنالكث ررأن رر ن

نم(7223 اليق د نالت  رارنالل   انوال ن اناثن ءنال يب.ن

وتيللأنالةرأيان حر دانج  ر نلنلر رجنكرأةنالقر منوذناصرلحناضداءناللر  ينوالت ر ر نوالخععرينفرين

نننم(2991 اليحونونحت د نالكأةنالح يثانتن نتنينرنفيناح نا زاررني نالةأيا.ن

منح رثنترسثأنب ريرةن ل شرأةنومنل ةأياناجت انكل أةنفينتنت اناضداءنالنر  حنفرينليلرانكرأةنالقر 

فين ت عن   رصنال   قانالل   اناض أ نوتأتلطنالةأيانب لقيةنف ت نييأفنب لقر رةناليضر  انكتر نترأتلطن

ايض نب لأش قاناللينتلع بنامنيكريمنالعيربنقر درني رتنتت  رأناو ر ان ةرترناونتت رأنات  ج تررنبةرأيان

الةأيانوتيللأنالةأياناح نالتلع لر رنالأر ةر اني ل انواللحت نوالتأو انل ت نات  قنوا، من ل شأن عن

لرراداءنفررينكررأةنالقرر منالح يثررانلترر نل رر ن رر ناجت ررانفررينارتل   رر نبلرر قينين صررأنالقرر رارنالل   ررانالخ صرران

اض أ نح ثنتظ أناجت ل ر نب يلرانكرأةنالقر منفرينقر رةنالعيربني رتناداءنالت ر رارناض، ،ر انوالحأك ران

و ر  نق رتررني رتن،رأيانالير ونالتةر ف رنبي ر ةن،رياءنبر لكأةناوننبةأيانكل رأةنحةربن رأوفنالتلر راة

ب و   نو،رأياناليثربنضي رتنلضرأانالكرأةنبر لأامن،رياءنبترأعناللتأيرأناونوصر بانال ر فناونحت يران

التأ تن  نوحأازنج فنل  أير نالخ رم نكرذللن،رأيانتت  رأنات ر هنالعيربنو،رأيانات،رل  بانلتياقر ن

نننم(7223 ابييل ة نال يبنالتخل  ا.ن

 أنواع السرعة

ن ني تنتقة منالةأيانولتن:نم(7221      ن نم(7221 يل نالظ جأ نويل  نك ن  ن

نالةأيانات لق ل ا.ن -2

 الةأيانالحأك ا.ن -7

 ،أيانات،ل  بان ردنال ي (.ن -3

 الانتقالية : السرعة 

نيق  نب لةأيانات لق ل ا:نب    ن،أيانات لق قناوناللحأكن  ن ك منلآ أنب ق تن،أيان تكنا.

وجررذانيينرريناللت رربني ررتن ةرر فان ي نررانفرريناقرر نز رر ن تكرر نوجررينتةررلخ منفررين ت ررعناض  ررعان

يخ رين ر ننالأي   انوالحأك ان ث نالي ونوال أ نوالت ينو  أجر ن ر نالأي  ر رناللرين يظت ر نيكر دنت

نم(7221 ،   ن نم(7221      نن.الةأيانات لق ل ا

وتيأفنالةأيانات لق ل راني رتنو  ر :نقر رةنالعيربني رتناداءنوا ربنحأكرينلحأكر رن ل ر ب ان

ن تكنا.ن لل بيانفيناق أنز   نوذللنب للحأكنب ،لخ امناق تنقيةنواي تن،أيا

نننم(7223 ابييل ة نن

اونجينالق رةني تناللحأكنوات لق قن  ن ك منلآ أنب ق نز  ن تك نا نو   نق رةنالعيبني رتن

نات لق قنالةأيعنوالي ونالةأيعنولتة ف رن ح ودة.ن
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،رياءنبر لكأةناونبر و    ناونو  نا ث انذلرلنالير ونالةرأيعنلتةر ف رن حر دة ناون ر ن كر منض رأن

ال أ نالةأيعنل ح قنب لكأةنقل نالخ مناونفينقر رةنالت ر  منفريناللةر رانوالرلخ صن ر نالتر افع نكرذللن

فينق رةنالت افعنفينال حر قنب لخ رمنقلر نوحرأازنجر فنب لإ ر فانلقر رةنالعيلر  نفرين،رأياناللحريقن ر ن

نم(7227 كت ش ننوتل ي نالتأاكزنوال أوان  نالأق با.ن ال  يمنولتنال ف انوب ليكم

 سرعة الأداء السرعة الحركية: 

جينق رةنالعيبني تناداءنوا بنحأكين،ياءنبة طناون أكبنفيناق نز  ن تك نو  ناض ث ان

بر لأامنو،رأياناللتأيرأنناللعل ق انفينكأةنالق من،أيانرك نالكأةناون،أياناليثربني ل ر نلضرأانالكرأة

كرذللنن والل ييبنوالة عأةني تنالكرأةنو،رأيانال رأ نبر لكأةنوالتحر ورةنل رلخ صن ر ن ر افعنبةرأيا

قرر رةنالعيرربني ررتناداءنالحأكرر رنالتأكلرران  يصرر نينرر   نيكرريمنواقيرر نتحررعن ررتطنالتنرر فمنكترر نفررين

قر رةناليضرعرني رتن،رأيانحأك رنال ف انوال  يم نوتيلت نالةأيانالحأك انلعيلينكرأةنالقر مني رتن 

نم(7223 ابييل ة نات قل عنواللأا ي.ن

ومنتيرربنكررأةنالقرر منيةررلخ من،ررأياناضداءنينرر ناداءن  رر رةن رر نالت رر رارنال ن ررانكرر للتأيأناون

أيانثرمنالة عأةني تنالكأةناونالل ييبني تنالتأ تنفيناق أنوقعن تك ناون  نيح منين نال رأ نبةر

نم(7223 اليق د نناليقيفناوناللحأكنض ذن ك من  ي ناونللتع انالز   .

 سرعة الاستجابة سرعة رد الفعل : 

امن،ررأيانات،ررل  بانجررينقرر رةنالعيرربنلع،ررل  بانالحأك ررانلتث ررأن يرر  نفرريناقرر نز رر ن تكرر  ن

(نالت ةنالز ن انب  ن  يرن سثأن ر نوالتلر درةناضولرتنوبتينتنا أنتتث ن،أيانات،ل  بان ،أيانردنفي 

لع،ل  بانلرنب لحأكا نا نا رنالز  نالذ نيةلتأقرنالعيبنلل ءن ل درةنات،ل  بانب لحأكرانلترسثأن ير  .ن

نم(7223 ابييل ة ن نم(7221      ن

أةنالق منيةلخ من،أيانردنال ي نب لق رةني تنات،رل  بانينر نتت  رأن ةر رنالكرأةنومنتيبنككت ن

نم(7223 اليق د ناونحأكانالخ منفينالت يب.ن

ن،أيانات،ل  بان ،أيانردنال ي (نولت:نم(7223 ابييل ة نوقةمن

 :وجينز  نا،لقل قناضي  انالحة انفرين ةرمنالعيربنل ترسثأنوتيصر  رنولرتننزمن الإحساس

نال   زنالي لينالتأكز .

 :وجررينالررز  نالررذ نيةررلتأقرنال  رر زنالي ررلينالتأكررز نل ل ك ررأننزماان التفكاار واتخاااذ القاارار

نواتخ ذنالقأارنبل ءنالحأكا.

 :رر زنالي ررلينوجررينز رر نور،رر قنالإشرر رارنالي ررل ان رر نالنزماان المبااادرة لباادء الحركااة  

نالتأكز ني ن أي ناضي  انالحأك انولتناليضعرنالي   انلل ءنتن  ذنالحأكا.

كت ني بني تنا   ريناضحت قنالل ريل انو  ربينكأةنالق من أاي ةن  ني ينينر نو رعناللرأا جن

 ج ن رعنالل ريل انالخ صانبلنت انا ياانالةأيانامنيحة نا ل  رنالل ريل رناللينيتكر نتي    ر نفريناللأ ر 

 أاي ةنالل ءنبل ريل رنالةرأياناضقر ن ر نالق ري نثرمناللر ر نبةرأياناضداءنحلرتناليصريقنولرتن،رأيان
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الق ي نفين ضيمن عانالل ريبنالةنييانوق  منالعيبنبيت نفلأةنوحتر ءن  ر نقلر ناضداء نوييتر نذلرلن

 نالإص ب رنوترأتلطني تنتحة  ن ع   اناليضعرنو أو انالت  ص نوتنت انال   زنالي لينواليق يان 

الةررأيانبتأو ررانالت  صرر نو ع   رراناليضررعرنو  صررانب لنةررلانل ةررأيانات لق ل ررانو أايرر ةنزيرر دةنشرر ةن

%( ن  ناق تن ق رةنلعيربنولتةر ف رنتلرأاو ن222ن-22ت ريل رنال أ نب لل ريجنحلتنت  ن  نب  ن 

ةرأيان رعنتقر من أاحر ناللر ريبن لأ( نب ومنكأةنوب لكأة ن رعناللنييرعنفرينتر ريل رنالن22ن-ن72  نب  ن 

وود  قن أعنالل يي نوزي دةنحتر منالعيلر  نوزير دةندافي رل منللكت راناداءناللر ريل رنبةرأي رني ل ران

نم(7222 ابييل ه نوب ي تن   نحلتن   ياناليح ةنالل ريل ا.ن

 .تحمل السرعة

كرأةنالقر منح رثنتلع ربنالتلر راةنقر رةنف رقراني رتنيي نتحت نالةأياناحر نالييا ر ناض، ،ر انفرين

(ندق قا نل ق  منب ليا ل رنال  ي  ران92تكأارنالل  وان  ن ك منض أنب ق تن،أيانفينا نوقعن عقن 

(ن لررأ نبةررأياني ل رران ررعقن32(نتكررأارنلتةرر فان 22-12وال ف ي ررا نح ررثنامنالعيرربني ررأ ن رر نبرر  ن 

ن.جت انتحت نالةأيانلعيبنكأةنالق مالتل راةنال ي  ا نوجذان  نيسك ني تنا

نننم(2992 اللة  ي نن

(ندق ر نفين  ر نير لين2-2%(ن  نوقعنالتل راةنا ن 9-2ومن  شمنكأةنالق منيقضين  نيق ران 

ال  ةني ت ن ال أ نالةأيع نحأك رنتت  أناتت  ه ناليثب نالليقر نالت ر  م(ن تر نيينرينامنالعيربنفرين

ن.جذهنال لأارنيةلخ من ظ منالعاوكة  نينكت  رنلع قاناليضعر

 منفرينليلرانكرأةنالقر م نوذلرلنتمنالعيربنيقريمنبلن  رذنالي ير ن ر نوي يبنتحتر نالةرأياندورانجر

التياقر نالتليرر دةنوالتخل  ررانتليرر نلظرأوفنال يرربن ك ت ععقرر رنالةررأييانوبةرأي رن لت ررأة(ن،ررياءنفررين

الل ريبناونفينالتل راة نح ثنينخ من ي قنالةرأيانبير ن ةر فان ي نران ل  رانلي  ر نالليرب نوي  ررنف  ررن

لتلعنب ر اني ل ان  نتحت نالةأيان  نا  نامنيقيمنبلن  ذنوا ل ترنبك  ءةني ل ران رياقني تنالعيبنامني

نم(7227 كت ش نالتل راة.ن

تحت نالةأيانب  رنق رةنالعيبني رتناتحل ر  نبتير قنير لين ر ننم(2992 اللة  ي ننوييأفن

ثن ءنتكأارنال أ ن عقنالتلر راة نا نتحتر نتريالتنالةرأي رناللرينتخل ر نشر ةن،رأيل  ن،أيانالحأكانا

نحةبن لع ل رنال يبنالتخل  ا.

تحت نالةرأيانب  ررنقر رةنالعيربني رتنتكرأارنالةرأي رن رعقنز ر ننم(7223 اليق د نوييأفرن

نالتل راة.

ت نتمنالعيبنيقععن ة ف رن لنييانبةرأياني ل رانوجينص ان أكلان  نص لينالةأيانواللح

وبلكأارارنكث أةن عقنالتل راة نويتك نتقة منتحت نالةأيانولتنتحت نالةيانالق ري نوتحتر نالةرأيان

نم(7222 ابييل ه نن.اضق ن  نالق ي نوتحت نالةأيانالتلي،عانوتحت نالةأيانالتلت أة

 ة في السرعة :العوامل المؤثر

 :ون  ناجمنجذهنالييا  ن  ني ينن جن كنبيمنالييا  ناللينيل ،مني    نتنت انونتحة  نص انالةأيا
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 ننالخصائص التكوينية للألياف العضلية : .7

ف ضل رر فناليضرر  انن امنيضررعرن ةررمنالإ ةرر منت ررلت ني ررتنال رر فنحتررأاءنونا ررأ نب ضرر ء

فينح  نتلت رزناضل ر فناليضر  انالل ضر ءنب ت قلر عنالةرأيعنبتق ر ل ر نن الحتأاءنتلت زنب ت قل عناللعم

 .ب ضل  فنالحتأاء

 النمط العصبي للفرد :  .0

وذنامنيت  رر رنن ومنتنت ررانونتعررييأنالةررأيانتررأتلطنبررنتطنال  رر زنالي ررلينالررذ نيلت ررزنبرررنال ررأد

 راناللرينيل ،رمني   ر نقر رةناللحكمنوناللي  رناللينيقريمنب ر نال  ر زنالي رلينالتأكرز ن ر نالييا ر نال  

 .ال أدني تن،أياناداءنالحأك رنالتخل  انب ق تن،أيا

 القوة المميزة بالسرعة :  .3

ومنالقرريةنالتت ررزةنب لةررأياني  رر نا، ،ررينجرر منلضررت منتنت ررانصرر انالةررأيانون  صررانفررينح لرران

 .اللت بنالتق و  رناللينتحل  نولتندر اني ل ان  نات قل   رناليض  ان

 :ننلاسترخاء العضليالقدرة على ا .4

ت يرربنالقرر رةني ررتنات،ررلأ  ءناليضرر يندورانج  رر نب لنةررلانل رر انالةررأيانفترر نالتيررأوفنامن

ون  للر ن ر نن  الليتأناليض ي(ن  نالييا  ناللينتييقن،أياناضداءنالحأكرينونترسد نولرتنبرطءنالحأكر ر

اونولررتنارت رر اندر ررانن ييررز ناللرريتأناليضرر ينولررتنيرر منوتقرر منال ررأدنلعأيقررانال ررح حانلرراداءنالحأكرري

 .ات،لث رةنونالليتأنات  ي لينكت نجينالح قنفينالتن فة رنالأي   انال   ا

 نقابلية العضلة ل متطاط : .2

تةررر منفرررينزيررر دةن،رررأياناضداءنناللررريومنق ب  ررراناليضررر اناوناليضرررعرنلع لعررر  ن ررر نالييا ررر ن

، يلانونيةرأندومن ق و ر رن ر ننكت نتيعتناليض انا قل عن،أيعنونقي نحلتنتلمنالحأكانفين الحأكي

ن.اليضعرنالتق ب ا

 نقوة الإرادة )العمل النفسي( : .2

كتر نن وجين،تان  ة انتأكزني تنق ب  رانال رأدنفريناللت ربني رتنالتق و ر رنال ا   رانونالخ ر  را

 .ا   نتيت ني تنرفعن ةلي نالةأيانين نال أدنولتندافعنقي نحلتنتيت ناكلأني دن  نالال  فناليض  ا

 نسن والجنس :ال .1

تخل رر نالةررأيانبرر  لعفنال ررنمنونومنالنةرر ءنت رر نولررتن،ررأيل  نالق رري ناصررتأن،ررن ن رر ن

 م(7221 يل نالظ جأ نن م(7221      نن.الأ  ق

 ثالثا: القوة المميزة بالسرعة )القدرة العضلية( :

  قنتح ي نالقيةنالتت زةنب لةأياناجلت منالي ي ن  نالل حث  نوالتلخ    نفينالت ر قنالأي  رين

ح ثنت ك نالق رةني تناللن فمنين نتيلينكأةنالق منو  صانالق رةنفريناللت ربني رتن ق و ر رنب ،رلخ امن

ضرأانالكرأةن،أي رنحأك ان أت يانوكذللنالحأك رناللرينتةرلييبنالقريةنالتل  رأةن ثر ناليثربني ل ر نل

ب لأامناونالل ييبنالت   منالةأيعن  نال أ نف لقيةنالتت رزةنب لةرأيانل ر ندورن حر دنينر نو لر  نالقريةن
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 رزقنالله نن(نSamuel Honórioن7273 ن.فينال حظانوالةرأيانالتن ،رلل  نكضرأانالكرأةنوالل رييب

نننم(2991

 ن كي  رنالقيةنوجين  نالتلع لر رنالضرأوريانلعيربنكرأةنومنالقيةنالتت زةنب لةأيانجينوح 

القرر منكررينيةررلع عناداءنالت رر رةنبرر لقيةنوالةررأيانالتع يبررانح ررثنتظ ررأنفررينالتقرر رةني ررتناليثرربنلاي ررتن

لضأانالكأةنب لأامنب لنةلانلعيلينالتأاكزنالتخل  انوكذللنب لنةلانلل ييبنالكأةنلتة فانبي ر ةنوبقريةن

ن اناللت منب ل  ي ن ي نضبي ن ة فان تكنانوب اي رنات ععقنل ي و.وكذللنتظ أناثن ءنر 

نم(7222  حتيد ن

وتيأفنالقيةنالتت زةنب لةأيا:نب    نق رةنال  ر زنالي رليناليضر ينفريناللت ربني رتن ق و ر رن

لررذللنتيللررأنالقرريةنالتت ررزةنب لةررأيان أكرربن رر نن تلع رربندر رراني ل رران رر ن،ررأيانات قل  رر رناليضرر  ا

ص لينالقيةناليض  انوالةأيا نوتيللأنالقيةنالتت زةنب لةأيان ر نال ر  رنالضرأوريانفرينبيرمنا رياان

نم(7223 ابييل ة ن نم(7221      ناض  عانالأي   ا.ن

التت زةنب لةأيان:نب    ن ق رةناليضر انفريناللت ربني رتن ق و ر رنب ،رلخ امن،رأياننوتينينالقية

حأك اني ل انوجن نيلرأزندورنالرأبطنبر  نالقريةناليضر  انفرينحر نذات ر نوو ك   رانو أا  ر نب ق رتن،رأيان

وجرذانالنرريان ر نالقرريةنجررينالةر ر نفررينكرأةنالقرر منويأ ررعنذلرلنولررتنامناضداءناللر  ينوالت رر ر نوالخععررين

نم(2991 اليحونونحت د نعقنالتل راةنيلع بن،أياناداءني ل ان  ا.ن 

وين حنين نتنت انالقيةناليض  ان أاي ةنامنتكيمنش ةنالحت ن  نب  نالح ناضق ن  ناضق رتنولرتن

أارارن(نتكر2-1%(نو أاي ةنامنيكريمنح رمنالحتر ن ر ن 92-22الح ناضق تنلتةلي نالعيبنا ن  ن 

(ندقر ر نبر  ن2-3(ن  تيي رنيلخ    نفلرأةنراحرانحلرتنا،رلي دةنال ر  ءن ر ن 1-3وتكأارنك نتتأي ن  ن 

نننم(2992 حت د نالت تييانواض أ .ن

ومن رر ناجررمنالعررأقنالل ريل ررانللنت ررانالقرريةنالتت ررزةنب لةررأيانجررين أيقرراناللرر ريبناللكررأار ن

نم(7227 كت ش نتيي رن لكأرة.نوت ريبنالتحع رنبت 

 تنمية القوة المميزة بالسرعة: 

تل خصناجمنالعأقناللينتيت ني تنتحة  نالقيةنالتت زةنب لةأيانفرينا،رلخ امنتر ريل رنتيتر نو

ي تنزي دةنقر رةنات قل  ر رناليضر  ا نون ر ناجرمنالتعحظر رناللريني ربن أاي ت ر نلضرت منتنت رانالقريةن

نالتت زةنب لةأيان  ني ين:

%(ن ر ناق ررتن رر نيةررلع عن22ن–ن22ب لنةرلانل رر ةنالحترر :نا،ررلخ امن ق و ر رنتلررأاو ن رر نبرر  ن  .2

ن.ال أدنتحت ر

ونتكررأارنن (ن ررأة72ب لنةررلانلح ررمنالحترر :نتنيزيرر نيرر دن ررأارنتكررأارناللتررأي نالياحرر نيرر ن  .7

(ن  تيي ر ن عن أاي ةناضدوارنب ،لخ امناق تن،أيان تكنا ن رعن2ن-ن1اللتأي نالياح ةن  ن 

أدنتكأارجرر ندومنجلرري ن أايرر ةنامنتكرريمن  تييرراناللتررأي نالل ل رران ن ،ررلانبح ررثنيةررلع عنال رر

   حي نفينالةأيا.
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ب لنةلانل لأةنالأاحانبر  نالت تيير ر:نفلرأةنراحراناي  ب رانحلرتنيريدةنالعيربنل ح لرانالعل ي ران .3

 م(7229 يل الخ ل  ن(ندق ر .ن1ن-ن3حيالين  ن 

 رابعا: الرشاقة

لل   انالخ صاناللينيحل  نول   نتيلرينكرأةنالقر منتحل نالأش قان ك   نح يي نوب رزانب  نالق رارنا

ك للحت نوالقيةنوالةأيانوالتأو انوالق رة نوتيللأن  ناكثأج نا،لخ ا  ناثن ءنالتل رير رنواللر ريبنض  ر ن

تظ أنفين ياق نكث أة ن ن  نتت  أناتت  هنوالةأيانفرينال رأ ن،رياءنبر لكأةناونبر و   نو ر نيرأتلطنب ر ن

العيربنوتظ رأنايضر نفرينالتحر ورةنوالت   ترانو رأانالكرأةنبر لأامنوالةر عأةن  نتت  رأنتت  جر رن

 ابييلر ة ني تنالكأةنوالل ييبني تنالتأ تن عناتقل  دنفينال   نالتلذوقناثن ءنت ديرانجرذهنالت ر رار.ن

نم(7223

الررذ نكث ررأان ر نتلع رربن نرررن ررأوفنكتر نتيللررأنالأشرر قان ر نالين صررأنال   ررانلعيرربنكرأةنالقرر من

التل راةنتت  أناو  يرنوحأك ترنلل ديانحأكر رنا رأ نت أ ر  ن رأوفنال يربنكتر نجرينفريناللت  رأن ر ن

ال أ نل يثبنضي تنلضأانالكأةنب لأامناونتت  أنو عنال ةمن ر نات ر هنض رأناثنر ءنالتحر ورةنبر لكأةن

نالكررررأةن رررر ناليثرررربناونالةررررقي .اونت ديررررانالضررررأب رن رررر ناو رررر ان خل  رررران  ررررأن يلرررر دةنكضررررأان

نم(2991 رزقنالله ن

ويحل  نتيبنكأةنالق منولرتنصر انالأشر قانلتح ولرانالن ر  نفريند رجنير ةن  ر رارنا، ،ر انفرين

و  رنواح ناوناللت  أن  ن   رةنولرتن  ر رةنا رأ ناوناللت  رأن ر ن،رأيلرنوات  جررنفرينويقر ان،ر  مني رتن

اضرعناونفينال ياءنبعأيقان،ر  انوا ةر  ب انوالأشر قانفرينكرأةنالقر منتيرأفنب   ر نصر انناضرعناونفي

ب   ان  تانلعيلينكأةنالق منواللينيتك ن  ن عل  نتت  أناو  ان ةترنوحأك ترنلل ديانحأك رنا رأ ن

 ر ننوفق نلظأوفنال يبن ث ناللت  أن  نال أ نولتناليثبنلضأانالكأةنب لأامناونتت  أناو  ان ةرتر

نم(7222  حتيد نات  هنض أنلثن ءنالتأاو ا.ن

وفررينكررأةنالقرر منيح ررينل ررليمنتةررت انالأشرر قانب لت رر رةنوتن ررعفنفررينذلررلنفعيرربنكررأةنالقرر من

الت جأنجينالعيبنالذ نيسد نحأك ترنالل   اناونال ن انبلن ،ر نوتأت ربنوب قرانو،ر يلانبي ر ةنير نالليق ر ن

ودومنالق رر منبحأكرر رنتنلررزومنل رر نوب لةررأيانالتع يبررانوفررينالليق ررعنالتن ،رربنف لت ررزناضداءنب ل ترر قن

نوالإثررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر رة.

نم(7223 اليق د ن

وتيللررأنالأشرر قان رر نالقرر رارنالليافق ررانالتأكلررانح ررثنيررلعزمنين ررأ نالقرر رةن ررعنالأشرر قان

والةأيان عنالأش قانوجينتة ي ني تناللياف نال   نل ت ر رارنالحأك ران تر نيةرل يين رأورةناتجلتر من

 شرا  (نبأفعن ةلي نالق رارنالليافق انوي ض ناتجلت منبلر ريل رنالأشر قانفرين أاحر ناليترأناضولرتن الن

لت نل رذهنالتأح ران ر نتر ث أنل ل رك  نواللي ر منوالللر ي نوات،رل ي انب ريرةنكل رأةنب لإ ر فانولرتنارتلر  ن

الأش قانب للياف ناليض ينالي لينوال قانفيناداءناللكن لنالت  ر  نو  نجن نتظ رأناجت راناللر ريبني رتن

"ب    ن ق رةنالعيبني تنتت  رأننالأش قانفين، ن لكأةن  نح  ةنالعيبنوفين يءنذللنتيأفنالأش قا:
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او رر ان ةررترناون ررزءن نرررناون،ررأيلرناونات  جرررن،ررياءني ررتناضرعناونفررينال ررياءنبةررأيان ن ،ررلان

نم(7223 ابييل ة نلتلع ل رناضداءنال ن انبديق ان،  من عناتقل  دنفينال   .ن

ءن  تييرران رر نالحأكرر رنالخ صررانفررينات  جرر رن خل  ررانتيررأفنالأشرر قانب   رر نالقرر رةني ررتناداو

ب ق تن  نيةلع عنال أدنالأي  ين  نك  ءةنو،أيانبح ثنيةلع عن ر ن عل ر نتت  رأناو ر يرنالحأك ران

فيناضرعناونفينال ياءنفيناق نز  ن تك نوتلكيمن  ناللياف نالي لينواليض ينودقاناضداءنالحأكرين

نم(7227 حة  نوالت  ر .ن

ومن كي رر رنالأشرر قانلعيلررينكررأةنالقرر منتلضررت نيرر ةن كي رر رن ت ررزةنتةرر جمنفررينك رر ءةنالعيرربن

و   حرررنفرريناداءنالأشرر قان ن رر نالتقرر رةني ررتنردنال يرر نالحأكررينب ت،ررل  بانالةررأييانل تياقرر نالتلت ررأةن

التقرر رةني ررتناللنةرر  نوالتقرر رةني ررتناللي  رررنالحأكررينو ررلطنالحأكرر رنالتأكلررانب قرران حررينال رر فنو

الحأكررينوالليافرر نالحأكررينينرر نوتقرر منبيررمنالحأكرر رنوالت رر رارنوربع رر نبليضرر  نوالتقرر رةني ررتن

ات،لي ادنالحأكينوالتق رةني تنالليازمنواللحكمنالتك  ينل  ةمنفينالحأك رنالتأكلانواللك  نال رح حن

نم(7223 ابييل ة نليا ل رن لت أةنو ياق ن تكنانوالتق رةني تن  انالحأكا.ن

 وقسم العلماء الرشاقة إلى نوعين هما:

نننرشاقة عامة:

وجينرش قانال ةمنك ر نا نو   نحأك رنالأش قاناللينيقيمنب  نالعيبنب ةترنك  عنكر نوا ربن

برر داءنحأكررينبل ررأفن نعقررين،رر  منفررينالن رر  نالتترر رم نويظ ررأنذلررلناثنرر ءنق رر منتيلررينكررأةنالقرر من

نننم(7223 ابييل ة نالتح ورةناونال أ نب لكأةن عنتت  أناتت  هنوالةأيا.ن

وتيررأفنب   رر نقرر رةنالعيرربنلحرر نوا رربنحأكررينفررينيرر ةناو رررن خل  رران رر نالن رر  نالأي  ررين

نم(7227 كت ش نبل أفن نعقين،  م.ن

ننن:رشاقة خاصة

وجينرش قانين أن ي  ناون  تييانايض ءن  ن ةمنالعيب نا نو   نحأكر رنالأشر قاناللرين

يسدي  نالعيبنب ح نايض ءن ةترن عنالق رةني تناضداءنالحأكينفينتن ، نوتعر ب ن رعن رياحينوتكريي ن

نم(7223 ابييل ة نالحأكانفينالتن فةانتلي نلعل ياناضداءنالت  ر نفينكأةنالق م.ن

وتيأفني تنو   نتنت اناضداءنفينتن ، نوتلع ب ن عن ياصنوتكيي نالحأكانفينالتن فةانوجرذهن

الحأك رنتخل  نب  لعفناضداءنالت  ر نلنيانالن   نالتت رمنوالرذ نيرأتلطنفرينكرأةنالقر منوالحأكر رن

 ةرمنوالتأاو راناللينيسدي  نالعيبنب لكأةناونب ومنكرأةنتلير نلتياقر نال يربنكلت  رأناتت ر هنودورامننال

نم(7227 كت ش نوالخ اا.ن

وجن كنييا  ني ةنتسثأني تن ةلي نالأش قانلعيلينكرأةنالقر من ن ر :ن ترطنال ةرمنح رثنيلتلرعن

العيبناليض ينالتلي،طنالعيقنواليض ينالق  أنوقر رةنكل رأةني رتنالتحر ورةنوالتنر ورةنوالرلحكمنفرين

يناللتلررعنب لأشرر قانب نترر نالعيرربنالعييرر نالنح رر نواللرر ي ن رر انتنيلتلررعنب لأشرر قانحأكرر رنال ةررمنوب للرر ل
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ويسد نزي دةناليزمنولتنا خ  عن ةلي نالأش قانب ك ن سثأنو ل شأني تنالعيل  نتمنذللنيرسثأني رتن

نم(7223 ابييل ة نالق يرنالذاتينل  ةمنوا زارر.ن

 اقة :أهمية الرش

 .نالأش قان كيمن  منفيناض  عانالأي   انب  اني  ا نض   نتح فظني تناللن ، نالحأكي

 .    نتة منالأش قانبق رنكل أنفيناكلة انالت  رارنالحأك انووتق

 .نك ت نزادرنالأش قانا،لع انالعيبنتحة  ن ةلي ناداررنبةأيا

 كةأيانردنال ي نالحأكيتضمنالأش قان   ع ن  نالتكي  رنالت تانل ن   نالل  ين. 

 م(2992 اللة  ي نن

 خامسا : المرونة:

تينينالتأو انفينكأةنالق م:ن   ن، يلانو،أيانحأكان   صر نال ةرمناللرينتتكر نالعيربن ر ن

اضداءنالحأكينفين  اج نب ومنت  بنفينالحأكا نوت يبنالتأو اندورانج   نك  انب   انفريناداءنتيربن

ةنب لعأيقررانكرأةنالقر منفريناضداءناض ثر نالتع ريا نفلر ومنالتأو ررانتنيتكر نلعيربنامنيقريمنبر داءنالت ر ر

ال رح حا نوجررذانييررأعنالعيرربنلاصرر بان   صررانفرينالت  صرر (نكت  رر نال خررذنوالقرر م نوتظ ررأنق ترران

التأو ررانينرر ناللرر ريبني ررتنتحةرر  نصرر انالقرريةنوتحةرر  نالةررأيا نوالأشرر قا نفلرر ومنالتأو ررانلت  صرر ن

القر رارنالل   را.ننال ةمنيلح دن   نالحأكا نوجذانيسثأنب ورهنفرينف ي  راناللتأينر رناللرينتيعرينللحةر  

نم(2992  خل ر ن

تكت نالتأو انفيناليق يان  نالإص ب رناللرينيليرأعنل ر نالأي  ر يمنك ل ر نواللترزقنوالخ رع ن

ب لإ  فانا  ر نتيللرأن ر نالييا ر نالل   راناض، ،ر انوالضرأوريان ر نا ر نوتقر مناضداءناللر  ينونالحأكرين

الع قررا نواكلةرر انبيررمنالةررت رنالن ةرر انك ل رر  يا نب   رربنا  رر نتحرر ن رر نالليررأعننواتقل رر دنفرري

نننم(7229 يل الخ ل  نل ل يج رنالقيا ا.ن

وتيررأفنالتأو ررانب   رر :نا  رر نالترر  نالحأكررينالتلرر  نفررينالت  صرر ناونيرر دن رر نالت  صرر  نح ررثن

نم(7229 حت د نفلكيمنفيناليضعر.نتكيمنالتأو انفينالت  ص نا  نالتع   ان

تةرر منالتأو ررانفررينويعرر ءنالحأكرر رنالترر  نالتن ،رربنونالتع رريانت   زجرر  نوذلررلنلإ  رر رن

الحأك رنفينصيرةنا ة  ب انكت نا   نتة منفينا،رلي دةنال ر  ءنواتقل ر دنفرينالع قرانوالإقرعقن ر نز ر ن

نم(7229 حت د ناضداء.ن

 أنواع المرونة

نتقةمنالتأو انولتني ةناقة منوجين:

 .التقسيم الأول : حسب طبيعة المدى الحركي للمفاصل .7

لرذللنتنرلجنن ونجينق رةنال أدني تناداءنحأكرانضو،رعن ر  نل ر نفرينا ن   ر مرونة ايجابية : ‌-نا

ننن.  نا قل عناليضعرنالتخل  انب لحأكانحلتن   يان  اج نب ومن ة ي ة
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ننن.وجتناليصيقنضو،عن   نل حأكانبل ث أنقيةن  ر  انون ة ي ت  مرونة سلبية : ‌-نا

 .التقسيم الثاني : حسب المجال التخصصي .0

ن.وجينتخلصنب ت عنالت  ص نونال   زنالحأكينل  ةمنمرونة عامة :‌-نا

ويق  نب  نق رةنال أدني تناداءنحأك رن  صانب لن ر  نالتتر رمنلتر  ناو،رعنن:مرونة خاصة ‌-نا

نم(2991 رزقنالله نن.فينات  ج رن ي نا

 .التقسيم الثالث : من حيث العمل العضلي .3

وجينق رةنال أدني تنبةطناونو  لانال ةمناونا زاءن نرنولرتنابير ننالمرونة الثابتة )استاتيكية( :‌-نا

 .ق رن تك نفيناتت  ج رنالتخل  ا

وجتنيل رةني نتكأارن،أيعن ر انل حأكر رناللرينتحلر  نولرتننالمرونة المتحركة )الديناميكية( :‌-نا

 م(7222 ابينيي،  نن م(7229 يل الخ ل  ن   حلانيض  ا.ن

ومنالتأو رانت يرربندورانكل ررأانفرريناداءنتيرربنكررأةنالقر منح ررثنومن يظررمنالت رر رارناللررينيسدي رر ن

 ابرينيي،ر  نن.العيبنتحل  نولتن أو انفينالت  ص نو ع   راناليضرعرن ثر نالل رييبني رتنالتأ رت

 م(7222

نجن كني دن  نالييا  نالتسثأةنفيندر انالتأو انل  نالعيل  نوجين:

وتقرر نن ح ررثنيعحررظنامنين ررأنالتأو ررانلرر  ناض  رر قنونيررنخ منلرر  ناللرر لت  نعماار ال عااب : .2

نننن.(ن،نيارنت ري   2التأو انبي ن 

ييتر نالإحتر ءني رتناليصريقنولرتناق رتن ر  نل ت  صر نونير منالإحتر ءنتنيظ أجر ننالإحماء : .7

ننن. ل  نالك   اب ر

ن.ح ثن عحظنامنالإ  منتكيمناكثأن أو انون ع   ان  نالذكيرنالجنس : .3

ن.تق نالتأو ان ةل  نفينال ل  ني نا نوفعنا أنفينال يمنتوقيت الأداء خ ل اليوم : .1

 .يق  نالليبنالل  ينوالذجنين  ن ةلانالتأو انالحالة البدنية والذهنية : .2

 م(7229 حت د ن نم(7229الخ ل  ن يل ن

 :  المهارات الأساسية في كرة القدم

تي نالت  رارناض، ، انفينكأةنالقر منالح يثرانق ير ةن  ترانضداءنال يلرا نح رثنت يربندورانكل رأان

وتقر منو  ر  نالعأيقراناللريني يربننفينتحق  ن ل رجنوي  ب انل  لحنال أي  نوتسثأنت ث أان ل شأانفرينيت  را

ب  نال أي  ن ت نيرسد نولرتنوربر كنالخ رمنوي رزهنير نالةر عأةني رتن  أير رنال يربنواضداءنوب للر لي ن

يةلع عنال أي نالت   منذونالة عأةنالت  ا  ا نب ض نالت ر رارنالي ل رانضيضر ءنال أير  نوامني  رذنز ر من

و ياقر ن  ر ةنتةر  نلررنالقر رةني رتنال  ريمنواليصريقنولرتنالتل درةندارت  ن  ن رعقنالليا ر نفرينا ر ك ن

 أ تنالخ منووحأازناضج اف نوامنتحق  ن ةلي نات  ر زنفرينكرأةنالقر منييلتر ني رتن ةرلي نو قر رةن

نم(7227 حة  نن.العيبنفينو  دترنل ت  رارناض، ، ا
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تيللأنالت  رارناض، ، انفينكأةنالق مناح ناضرك مناض، ، انفرينوحر ةناللر ريبنال ي  رانوذنتيللرأنق ير ةن

ا، ، انل يلرانوبر ومنوتق   ر نلر نيةرلع عنالعيربنتن  رذنالخعرطنالت قر ةني رتني تقررنوتيرأفنالت ر رةنب   ر ن

بررذقنال  رر نو،ررأيانات،ررل  باناضداءنالحأكررينالإراد نالث بررعنالتلت ررزنبرر للحكمنوال قررانواتقل رر دنفررين

 م(7222 ابييل ه نل تياق نالتلت أةنلإ   زنافض نالنل رجناثن ءنالتل راة.ن

والت  رارنفينكأةنالقر منجرينكر نالحأكر رناللرينيسدي ر نالعيربن،رياءنك  رعنبر لكأةناونبر و   ن

تريانالت رر ج ي نفررينو رر رنقر  يمنيحرر دن رر نجررينب ر فن زاولررانال يلررانب رريرةن   ر ةنل  ةررمن حللررانلرر  ن 

نم(2991 رزقنالله ن  أوانو  نجين  أن  أوا.ن

ومنالت  رارناض، ، انبكأةنالق من  نالين صأنالت تانالليني بنامنيتل ك  نتيبنكأةنالقر من رعن

 ءنالتل ري رنح ثنتكريمنفرينا  ربناضح ر منوتق منال زءناضكلأن ن  نفينتن  ذنالت  رارندا  نالت يبنواثن

  ناض يرناض، ، انلحةمن ل  انالتل راةن  صانبي ناللعيرنالةأيعنفين رأقنال يربنالح يثرانال ف ي راناون

ال  ي  اناونفينالي انالكأةنال    انواللينتحل  نولرتن  ر رارنفن رانوب   راني ل ران ر انل رذاناصرلحنلزا ر ن

ال يبنالتخل  راناللحرأكنض رذنالتكر منالتن ،ربنفريناليقرعنالتن ،ربنل رلحني تنتيلينكأةنالق منوبخعي ن

الثتأارنفيندف ي رنالخ منوات،لحياذني تنالكأةناللينيتك ن  ن عل  نالةر عأةني رتن  أير رنال يربن

  حترريد نوتةرر   ناي ررتن ةررلان رر ناضجرر افنوجررذانتنيكرريمنوتنبرر  لعكنالعيلرر  نالت رر رارناض، ،رر ا.ن

نم(7223

فررعنبرر نوامنتيرر ناللرر ريل رنبلحةرر  ناضداءنالت رر ر نب ل ررك نالررذ نتلع لرررن ياقرر نال يرربن ررعقن

التل راةنح ثنيقعنالن شا  نتحعنت ث أني ةنييا  نت أعني  ررن يير ن ر ناضداءنالت ر ر نتحرعنالضرتي ن

تةرر انوالضرر  نوالتكرر مناونالتنعقرران رر نيخل رر نيرر ناضداءنالحررأنوتلحرر دنجررذهنالييا رر نب لتةرر حانبرر  نات

الت يرربنك ل رر  ل  ناوناليترر ناون نعقررانال ررزاءناونالث ررثنالرر ف يينواضو،ررطنوال  رري ينو يقررعنالز  رر ن

وتحررأكنالررز عءنفرريناض رر ك نالتن ،ررلانو ررتطنالتن فةرر  ن رر نح ررثنالتأاقلررانال أديررانواللتع ررانوات رر هن

نم(7223 شأب ينم. ننو ة رنوقيةنو،أيانو ةلي نالكأة.

ومنتحق رر ن ةررلي نات  رر زنفررينكررأةنالقرر منييلترر ني ررتن ةررلي نو قرر رةنالعيرربنفررينو  دترررن

نم(7227 حة  نل ت  رارناض، ، ا.ن

نويق  نب لإي ادنالت  ر نوكة انالعيل  نالت  رارناض، ، ان  ن عقنالل ريل رنواليتر ني رت

وتق    نثمنا،لخ ا   نبلحكمنودقان رعقن ياقر نال يربنواثنر ءنالتلر راةنوتلحر دنت رلنالت ر رارنفرينركرعرن

الق منو أانالكأةنب لأامنوال أ نبر لكأةنوالةر عأةني   ر نوالتأاو رانوالت   ترانت،لخعصر  نواداءن

نم(7222  ي ن ابأاج منوني ر  اناللت منو   رارنح رمنالتأ ت.ن

كت نومنالإي ادنالت  ر نلعيبنيينرينت   رزنجرذانالعيربنضداءنالت ر رارناض، ،ر انل يلراني رتن

نننم(7223 اليق د ناي تن ةلي .ن

ومنالإي ادنالت  ر نجينك نالإ أاءارناللرينيلليررنالتر رانب ر فناليصريقنب لعيربنولرتنال قران

نم(7222 ابينيي،  نداءنالت  رارناض، ، انل يلانكأةنالق م.نوالإتق منفينا
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 مفهوم المهارات الأساسية في كرة القدم:

وتيأفنالت  رةنفينكأةنالق من:نب    نك ناللحأك رنالضأوريانال  دفاناللينتسد نبترأعن ير  ن

نم(2992  خل ر نن.ب لكأةناونب و   فينو  رنق  يمنكأةنالق من،ياءنك  عنجذهنالحأك رن

وتيأفنايض :نب   ر ناضداءنالحأكرينالإراد نالث برعنالتلت رزنبر للحكمنوال قرانواتقل ر دنفرينبرذقن

نم(7227 ابييل ة نن.ال   نو،أيانات،ل  بانل تياق نالتلت أةنلإ   زنافض نالنل رجناثن ءنالتل راة

كت نتيأف:نب    نالق رةني تنا لق ءنا ةبنالحأك رناللينتلت شتن عن ل يرانالتيقر نالتلت رأنبتر ن

يللعنال  فناض، ،ينفينليلانكأةنالق منوجينوص بان أ تنال أي نالخ منب كلأني دن ر ناضجر افنو نيررن

نننم(7222،  ن ح زمنونابييين.  نوص بان أ  ه

 :أهمية المهارات في كرة القدم 

تكترر ناجت ررانالت رر رارنفررينكررأةنالقرر منفررينكي  رر ناضداةناونالي،رر  اناللررينتتكرر نالعيرربن رر نبنرر ءن

وتن  ررذنالخعررطنال  ي  ررانوال ف ي رران رر نا رر نال رريزنب لتلرر راة نوتليقرر ن لرر رجنا نفأيرر ني ررتن رر  نوتقرر من

يلرا نولتر نك  رعنكرأةنالقر منيلر رةنير نتلر دقنال رأيق  نالتياقر نال  ريمنتيل رنل ت  رارنالتخل  انل ذهنال 

وال ف ان  أرناجت رانا،رلخ امنالت ر رارنال  ي  رانوال ف ي رانوا لقر ءناض ةربن ن ر نبترأعناللك ر ن رعن

الظأوفنالتلت أةنالتح عانب دار   نول منب لضأورةنومني ة نالعيبنك نا ياانالت  رارنفينكرأةنالقر من

ن.ذهناض  أةنري  ان ت ي انتلع بنامنيكتر ناداءنكر نتيربنف  ر ناداءنبر قينز عرررنفرينال أير ب يلل رنج

 (7223 شأب ينم. ن

 العوامل المؤثرة على الأداء المهاري في كرة القدم :

 ابرأاج منوني   ري نيخضعنالعيبن رعقنادارررنل ت ر رةنفرينكرأةنالقر منولرتنير ةنييا ر نحر دج ن

 :فينالنق  نالل ل اننم(7222

 ن:نالمساحة

 تسثأن ة حانال يبني تناضداءنالت  ر نبعأيقل  نف رينح لراناتتةر انيكريمنالت ر قنكل رأانل حأكران

والة عأةني تنالكأةنوالإتق م نوذللن  ن عقنالأؤيانوالتل بيانال   ةنل كرأةنو يقرعنالرز عء نا ر ن

صتأرنالتة حانف ض  نالت  قنالحأكينوي يبناللحكمنفينالكرأة نح رثنيلع ربنجرذانالي رعنوذان

  .در اني ل ان  ناللأك زنو،أيانكل أةنفينردنال ي 

 : المكان او المنطقة من الملعب 

 كر ن نعقران ر نالت يرربنتلع ربنتير  عن  صرر نبر لكأة نوب للر لينتةرل يين  رر رةن ي نرانتخل ر نيرر ن

تلن ،بن عن لع ل رن عطنال يبنل  أي نو أاح رن ثر ناللت  ر نل   ريمنفرين  أج ن  نالت  رار نو

الث ثناضوقنيقبنات،لحياذني تنالكأة نثمناللن ءنفينالث ثناضو،ط نف للعييأنفينالث رثنال  ري ي ن

كترر نومن رر  لينالت يرربنيحلترر منال يرربنبرر لكأارناليأ رر ا نب نترر ن نعقررانال ررزاءني ضرر نف  رر ناضداءن

ن.يبالتل شأنك لل ي
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 ن:نموقع الزميل وتحركاته

 يسثأن يقعنالز   نوايض ءنال أي نوتحأك ت منفيناداءنالت  رةن ر نح رثنويعر ءنير دن ر نالح ريقن

ي ن أي نفلحنالثترأارنوزواير ناللتأيرأنالةر  تا نو ر نثرمن رنحنال أصرانتتخر ذنالقرأارنالةر  منفرين

  .الليق عنالتن ،بنوالتك منالتعرم

 : الضغط من جانب المنافس 

 تك نامنيسثأنجذانالي   ني تن أيقاناداءنالت  رار نح ثني أعنالخ مني تنالعيبنال  جنبر  ني

 .اكثأن  ن   رةنفين منواح  نكت نيلع بنو   ءنالن اني نك   اناضداء

 : اتجاه ومسار وسرعة وقوة ومستوى الكرة 

نرانل ةرتر ن تر نات  هنالكأةن،ياءنك منا    ر ناون   ل ر ني رأعني رتنالعيربناتخر ذناو ر ان ي 

يحلمنا، يب ن ي ن نفيناضداء نا  نالتة رنف رنحة ، لرنالخ صرانحةربن ييررن،رياءنكر من ةرلق ت ناون  ل ر  ن

كت نومن،أيانوقيةنالكأةنتلع بنا،لخ امنال زءنالتن ،بن  نال ةمنالذ نيلعءمن ي  نف ينالكأارنالقييران

 نالق مناونال  ر نيكمنالكأارنالضري  اناللرينالتأت ةنيحل  نالعيبنولتنا،عحناكلأنين نات،لعمنكل  

تلع بنا،عح نصت أةنك لي رناض   ينل ق م نا  ن ةلي نالكأةنار   نك مناوني ل  ناون   ني قنف رسثأن

ن.ي تناضداء نف  ي رن  نالثل رناون  نالحأكاناون  ناليثبنضي تنفينال ياء

 :م(7222 ابأاج منوني   ي ن

   في كرة القدم : تقسيم المهارات الأساسية

نتنقةمنالت  رارناض، ، انفينكأةنالق منولتنقةت  نرر ة   نجت :

 ( مهارات أساسية بدون كرة)ن.ال أ  ناليثب ناليقيف نال ورام ناونالخ اا

 ( ركرر نالكررأة نالةرر عأةني ررتنالكررأة نال ررأ نبرر لكأة ن ررأانالكررأةنمهااارات أساسااية بااالكرة

 .الخ اانب لكأة نالت   تا نر  اناللت م نوحأا،انالتأ ت(نب لأام 

 م(7227 ابييل ة ن نم(7223 اليق د ن نم(7223  حتيد ن

 : المهارات الأساسية بدون كرة

  الجري وتغيير الاتجاه: 

كأةنالق منليلان ت ي ان،أييانالإيق انوتتلر زنبر للحيقنالةرأيعن ر نالر ف انولرتنال  ريمنواليكرمن

 ياقنز  نالتل راة نوجذاناض أنيةل يين  نالعيل  نو  دةنال أ نوالل ريبني  ر نوال رأ نبر ومنكرأةن

  رأناتت ر هنيكيمنبخعيارنق  أةنلكرينيحرل ظنبلياز ررنب ،رلتأارنوالرلحكمنفرينالكرأةن رعنالقر رةني رتنتت

بة يلانوتخل  نالتة فاناللرينيلحرأكنف  ر نالعيربنبر ل أ نبر ومنكرأةن،رياءنال رأ نب ق رتن،رأياناون

 لأ( نويكيمن  لل نجذاناللحأكنلل لنالتة فانبتأعنن32-2بةأيان لي،عا نوالتة ف رنتلأاو ن  نب  ن 

 .ال ح قنب لكأةنواليصيقنول   نقل نامنت لحنفين لن وقنالخ م
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ك رم( نن2-2التة فاناللينيقعي  نتيبنكأةنالق من ياقنز  نالتل راةنتلأاو ن  نبر  ن ولت نك  عن

دومنتيقر  نفر منذلرلنيةرل يين ر نالعيربنامنيرنظمن دقر ر (ن(6وق نتةرلتأقن ر ةنال رأ ناح   ر نحريالين

  ةرني تن عيارنال أ نوك   انا،لن  قرنلاكةر   نوتنظر منيت  راناللرن منوي ربني رتنالعيربنايضر ن

أايينق أنو،أيان عياترناثن ءنال أ ن عنا ثنر ءن   ر نفرينالأكلرانبر ومنت ر بنو  رمن أكرزنامني

ثق نال ةمنحلرتنيكريمنقأيلر ن ر ناضرعنولرتنحر ن ر  ن رعنتحرأكنالرذراي  نب ريارنال ةرم نوبرذللنيتكر ن

لعيبنامنيح فظني رتناتزا ررناثنر ءنال رأ ن رعنالقر رةني رتنتت  رأناتت ر هنفرينا نلحظرانيأير ج نالعيربن

 .وب لةأيانالتع يبا

  )الوثب )الارتقاء: 

  رزةنتكل ك رانوتكن ك راننذوييللأنالعيبنالذ نيلتلعنب لق رةني تناليثربني ل ر ناكثرأن ر ن ن فةررن

افضر نفريناليصريقنولررتنالكرأةنقلر نالتنرر فمنوتلضرحنجرذهنالقرر رةنفريناليثربني ل رر نا ر منالتأ رتنبتررأعن

وحررأازنجرر فنفررين أ ررتنالخ ررم ناون ح ولررانالترر افعن نررعنالت رر  من رر نوحررأازنجررذانال رر فنب ليثرربني ل رر ن

 . ة فاناي تن نرنوا،لخعصنالكأةنب لأامنقل نامنت  نولتنالتن فم

وجررذهنالت رر رةنتحلرر  نولررتنترريفأنقرريةناترتقرر ءنلعيرربنكررأةنالقرر من ررعنالليق ررعنالةرر  منوال لرري ن

التن ،بنويكيمنذللناترتق ءنو  نبأ  نواح ةناونب لأ    ن ي  ن عن عحظاني منرفعنالأ  نالحأةناثنر ءن

لعيربنالتنر فمناترتق ءنواليثبنضي تنحلتنتنيقعنالعيربنفرين عر نقر  ي ين  صرانوذانكر منقأيلر ن ر نا

ويعحظنومناليثبني ل  ن عناتقلأاانوال أ نافض نلعيبنالكأةن  ناليثبن  نالثلر ر نوذلرلنلع،رل  دةن

  ن،أيانالعيبناضفق اناثن ءنال أ نوتحيي   نولتنالق رةني تناترتقر ءنواليثربني ل ر نلرذللني ربني رتن

  . انوالإ  لانوالأش قاالتأونتدريباتالت رانامني لمنبلنت انجذهنالت  رةني ن أي ن

 : الخداع والتمويه بالجسم 

تيللأنجذهنالت  رةن  نالت  رارنالليني بنامني   ج نالعيبنالت افعنوالت   مني رتنحر ن،رياء ن

 عنالق رةني تنادار  نب ،لخ امنال ةمنوال ذانوالكل   نوالنظأ نوجذانيلع بن  نالعيبنق رانكل رأاني رتن

لق     نواللتلعنبق رنكل أن  نالتأو انوالأشر قانوالليافر ناليضر ينالي رلي ناتحل   نبتأكزنالثق نب  نا

ن.وق رةنكل أةني تنالليقعنالة  منوالإحة منب لتة فانوالز  نوالتك منالذ نيقريمنبررنالعيربناثنر ءنالخر اا

نم(7227 ابييل ة ن

  في كرة القدم المهارات الأساسية

 لى النحو الآتي:وهي ع 

 أولا: السيطرة على الكرة )الاست م( :

تي نالة عأةني تنالكأةن ر نالت ر رارنال   رانوالضرأوريانلعيربنكرأةنالقر منفرعنيتكر نال أير ن

وحأازنالن أناونفأصانالة  دةني تن  أير رنال يربناونتةر   ناضجر افن ر نلرمني  ر نتيلرينال أير ناداءن

نننم(7223 اليق د ن.نجذهنالت  رةنب قة    نالتخل  ا
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و  لل  ن  نيلحكمنوير يأنالتلر راةنالعيلريمنالرذي نيتل كريمنتقن ر رنالرلحكمنبر لكأةنفرينا ن رزءن ر نا رزاءن

ال ةمنوفينا نو عنل ة عأةني تنالكأةنل ت عنالكأارنالتن ولرانول ررن،رياءنك  رعنجرذهنالكرأارني ل راناون

 ةر ان ر نا ر نالق ر منبحأكر رنار  انب لإ  فانولتنا،لخ امنالق رةنال  رقانفيناللحكمنبر لكأةنبتأاحر ن لة

نننم(7223  حتيد نج ي  اناوندف ي ان خل  انال يا ب.ن

ومنالة عأةني تنالكأةنتينرينا لعك ر نل ل رأفنف  ر نب لعأيقرانالتن ،رلانحةرلت نيقلضريناليقرعن

نتقررررريمنبررررر ضداء.ننوتلع ررررربنالةررررر عأةنتيق لررررر  ندق قررررر  نوحة ،ررررر انب لتررررران ررررر نا رررررزاءنال ةرررررمناللررررري

نم(2991 اليحونونحت د ن

وتيللأنالة عأةني تنالكأةنوو ض ي  نلة عأةنالعيربنبي ر ا نير ن لنر وقنالخ رمنوحر  نا،رمن

    نال أي نفينتن  ذناليا ل رنالخعع انال  ي  انوذللنلق  منالعيبنالتةلقل نل كأةنفيناليقعنوالتكر من

لررنال  ري ين،رياءنبر للتأيأنيقربنات،رلقل قناونبر ل أ نوالل رييبني رتن أ رتنالتنر فمنالتن ،بنبيا 

نويليق ن    نذللني تني ةنييا  ن ن  :

 .    ن،أيانتتأيأنالكأةنواللحأكنالة  منت،لقل ل  نوالة عأةني

 .    و عن ةمنالعيبنالتةلقل نل كأةنكح  زنيحتينالكأةنويتنعنالخ من  نات،لحياذني 

 ن،ررررأيانالعيرررربنيقرررربنالةرررر عأةني ررررتنالكررررأةنلنق  رررر نبي رررر ا نيرررر ن لنرررر وقنالخ ررررم.تت  ررررأن

نم(7222 ابييل ة ن

امنالة عأةني تنالكأةنجينو ضر انالكرأةنتحرعنت رأفنالعيربنوال  تنراني   ر نو ي  ر نبي ر ا ن

نم(7227 ابييل ة نالتل راة.نني ن لن وقنالخ منوذللنل ل أفنف   نب لعأي نالتن ،لانحةبن أوف

امنا،لقل قنالكأةنوالة عأةني   ر نل  رأ نب ر ن ر نالت ر رارناللريني ربني رتنالعيربنوتق   ر نوذن

نم(7227 حة  نا   نتينينا لعكنالعيبنالكأةنل ل أفنف   نب لعأيقانالتن ،لانحةلت نيقلضيناليقع.ن

ن نالة عأةني تنالكأةنولت:م(7227 ابييل ة نوقةمن

 است م الكرة: -أ 

جينيل رةنير نو ضر انكر نكرأةنتر تينلعيربن ر ن ةرلي ناضرعنحلرتن ةرلي نالأكلرانتحرعن

و،رحلرنبت رأدن، عأترنوذللنبد ي فن،أيل  ني ن أي نتيأيمنال زءنالتةلخ منفينات،رلعمنل كرأةن

ن.كلمنالكأة نو رنالق من  ع ةلرنلرنواض زاءنالتةلخ  انفينات،لعمنجين ب   نالق م

 كتم الكرة: -ب

جينيل رةني نو ض انك نكأةنت تينلعيبنب ،لخ امناضرعنكي  ر ن ةر ي ن رعنال رزءنالترأادن

القر م ن ر ر نالقر م نا،ر  نكلمنالكأةنبرنفينالة عأةني    نواض زاءنالتةلخ  انفينكلمنالكأةنجرين بر   ن

نالق م نالة ق(.

 امتصاص الكرة -ج 

جررينيلرر رةنيرر نو ضرر انكرر نكررأةني ل رراناونج بعررانتحررعن،رر عأةنالعيرربنوذلررلنيرر ن أيرر ن

ا ل ر صن،رأيل  نبأفرعنال ررزءنالتةرلخ منفرينيت  ررانات ل ر صنولرتناي رتن قعرران تكنرانالتقل رانالكررأةن
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ات ل  صنجين و رنالق م نب   نالقر م ناي رتنال خرذ نوال لي نب  نولتناضرعنواض زاءنالتةلخ  انفين

نال  ر نالأام(.

 ثانياً: تمرير الكرة :

ييللأنرك نالكأةن  نالت ر رارناض، ،ر انبكرأةنالقر منح رثنيةرلخ منركر نالكرأةنب لأ ر نللتأيرأن

اوننالكررأةنولررتنالز  رر ناونالل ررييبني ررتنالتأ ررتن،ررياءنفررينح لررانال  رريمناونالرر ف اناونفررينرك ررانالل ايررا 

الأك انالحأةناونالأك انالأكن اناونرك انال زاء نامن    ناضجر افنيرأتلطنبير دنال تةر رنالتحر ودةنل كرأةن

%(ن ر ناضجر افنوقرعنتةر     نير ن أير نيت  ر رنليربن ر نلتةرل  ن22و،أيانالل أفنواكثرأن ر ن 

نم(7223  حتيد نو  ن تن  نيت  انتة ي نالكأة.ن

كت نومنو ر دةنال أير نل لتأيرأنتير ن ر نالييا ر ناللرينتةر ي نفرينالةر عأةني رتن  أير رنال يربن

كذللنتة ي ني تنتن  ذنالخعرطنال  ي  رانوال ف ي رانالتخل  رانوتنبر ن ر نتي ر منالن شرمناولييراناتت ر هنفرين

لتأيرأنلا ر منفد ررنيترأرناللتأيأنبح ثنيأكزنالن شمني تناداءناللتأيأناض   ينفدذانلمنيك نفينالإ ك منال

ب ليأعنولتنز   ن  أنا  نالخ  رنالخ أنف يناللتأيرأنل خ ر نللنظر منصر يف منوبر ءنال  ريمن رأةنا رأ ن

وينرر ناللرر ريبني ررتناللتأيررأنيأايررتناللأك ررزني ررتن ل بيررانالن شررمنلتياقرر نال يرربنالتلت ررأةنواللحأكرر رن

ل رناشرك قنال يربنجريناللرينتريفأن  ر  نجرذهنالخ صانب لز عءنوالتن فة  نوب لل لينيأ نالل حرثنامنتر ري

نم(7222 ابأاج منوني   ي ناض ير.ن

وييللررأناللتأيررأنوحرر  نالي،رر ر نال ي لررانلن رر  نالخعررطنال  ي  ررانال ت ي ررانوذانتررمناداؤهنب قرران

ارنح ررثنو رررن رر نو،ررأيانفررينات رر هن أ ررتنالتنرر فمنوييلترر ناللكل ررلنالحرر يثني ررتن،ررأيانودقرراناللتأيررأ

التيررأوفنامناللتأيررأنا،ررأان رر نال ررأ نبرر لكأةنوا،ررأان رر نالتحرر ورةنويليقرر ن رريانوات رر هنوارت رر ان

نو ة فانودقانوقيةناللتأيأني تني ةنييا  ن ن  :

 .ن ك منو يق نالز   نالذ ن،لتأرنول رنالكأة

 .ن ك منو يي انالعيبنالخ منالت افعنالقأيبن  نالز   نالذ ن،لأ، نول رنالكأة

 الح لاناللكل ك انلخعاناللتأيأنو يق نتيبنال أير نالت ر  منوو ري انتيلرينال أير نالتنر فمن

نم(7222 ابييل ة نوا  ك نتيا  جم.ن

واللتأيأنو،  انربطناول انب  نتيل  ناوناكثأ نتةتحنبل  د نتيلينالخ منوو عنالز  ر نفرين

ا  ناداءنحأكين ح د نكت نومنو  دةنال أي نل لتأيأن  نالييا  ناللينتةر ي ني رتن  ن الي ي انالت ض ا

الة عأةني تن  أي رنال يب نكت نتة ي ني تنتن  ذنالخعطنال  ي  انالتخل  رانوكرذللنال ف ي رانكتر نو  ر ن

ارتل  ر نتكةبنال أي نالثقانب لن منوتزيزانثقانال أي نالتن فمنبن ةرنكت نومندقانو    ناللتأيرأنيرأتلطن

  وث ق نب لة عأةني تنالكأة نوق نقةمناللتأيأنولتنثعثاناقة منجم:

 التمرير الأمامي:  

ييللأناللتأيأنلا  منجين  ل  ناللن  ذنالخععي نف ينيكةربنالت ر  ت  ن ةر حانل لحرأكنلا ر م ن

 .ب لإ  فانولتنا رنية ي ني تناللخ صن  نالت افي  
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 التمرير العرضي : 

فينو ك منالعيبنتتأيأنالكأةنلا  م نف  رنيتأرنالكرأةنبر ليأعنولرتنز  ر ن  رأنا  نوذانلمنيك ن

ن.يةلع عنتت  أنات  هنال يبناونيةلع عناللتأيأنلا  م

 : التمرير للخلف 

ا رر نا ررأن  رر رنا رر منالعيرربنف رريناللتأيررأنل خ رر  نوف رررنيت رر نالعيلرريمنللنظرر منصرر يف منللرر ءن

ن.  نل خ  نحلتنيةلع عنالل ييبني تن أ تنالتن فمال  يمناونلل  اانالكأةنل ز   نل  يل

نننم(7222 ابأاج منوني   ي نن

ناللتأيأنولتنقةت  نجت :نم(7221 ي ي نوقةمن

نالتمرير القصير الأرضي:ن-ان

اح نال  يمن،ياءنفرينبر ر  ناونوجينافض نا يااناللتأيأارنفينكأةنالق منوتةلخ منفين ت عن أ

نبن ر  ناونتعييأج .

نننالتمرير الطويل العالي:ن-ان

ويةلخ منفينتت  أنات  هنال  يمنوا،لتعقن،أي رنالعيل  نوجينتحل  نولرتنالإتقر منفرينادار ر ن

نضمنالخع نالخ   نف   نينلجنينرنابلي دنالكأةنكث أا ني نالعيبناونالتة حانالتأادنتيص  نالكأةنول   .ن

 ثالثا : استقبال الكرة:

  تناني    نو ي   نبي ر ةنير ن لنر وقنا،لقل قنالكأةنجينو ض انالكأةنتحعنت أفنالعيبنوال

الخ ررم نوذلررلنل ل ررأفنف  رر نب لعأيقررانالتن ،ررلانحةرربن ررأوفنالتلرر راةنوالةرر عأةني ررتنالكررأةنتررلمنفررين

 ت عناترت  ير رنوالتةرليي رن،رياءنك  رعنالكرأارناضر ر اناونالتنخ ضراناترت ر اناونالتأت يرانكرذللن

يرانوحة ،ر انب لتران ر نا رزاءنال ةرمنالتخل  رانلعيرب نفدمنالة عأةني رتنالكرأةنتلع ربنتيق لر ندق قر نل ت 

واللينتقيمنب لة عأةني تنالكأةنبةأياني ل انثمنحةر نالل رأفنف  ر نبحكترا.نوجرذانيلع ربن ر نالعيربن

 م(7222 ابييل ة ن.نك  ن يا بنالت يبنالتخل  ا

دي ر نكر ن ر نالت ر  منوالتر افعنب ر رانكل رأةن ر نكذللنيتك نالقيقنومنجرذهنالت ر رةني ربنامنيس

الإتق منواللحكمنلت نل  ن  ناجت انب لتانفرينو ضر انالكرأةنلةر عأةنالعيرب نوي ربنوتلر انبيرمنالتلر دئن

 :اللينتأايتناثن ءنالة عأةني تنالكأةنوجي

 .امنيقيمنالعيبنبي عن ةترنفيناتت  هنالتل شأنلتك منا،لقل قنالكأة -

ات  هنالكأة نول منا لظ رنوصيل  نول ررن  يصر نفرينالتياقر ناللرينيكريمنف  ر ناللحأكنبةأيانفين -

  .الخ منقأيل ن  نالعيب

اتجلت منبليازمنال ةمناثن ءنالة عأةني تنالكأةن عنش ةنات لل هنواللأك رزنفرين نرعنابلير دنالكرأةنير ن -

 .العيبنبي نالة عأةني    

 .ال ةمن،يفنيةلخ  رنفينالة عأةني تنالكأةامنيقأرنبةأيانوفينوقعن لكأنا ن زءن  نا زاءن -
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 ررأورةنا،ررلخ امناكلررأن ةررعحن رر نال ةررمنل ةرر عأةني ررتنالكررأةندومنحرر ومنا عرر ءنفن ررانلحظرران -

 .الة عأة

ي رربني ررتنالعيرربنقلرر نا،ررلع رنل كررأةنوالةرر عأةني   رر نامنيكرريمنقرر ناتخررذنالقررأارنالةرر  منفررينحةرر ن -

 .يقعناثن ءنالتل راةالل أفنفينالكأةنحةبن قلض  رنالظأوفنالتح عانب ل

ي بن أاير ةنا،رلخ امن رزءن ر نال ةرمنالرذ نيقريمنب لةر عأةني رتنالكرأةن رعن أاير ةن،رأيانتحرأكن -

 .الكأةناثن ءنالة عأةني    

ي منابلي دنالكأةن  نالعيبنالذ نيقريمنب لةر عأةني   ر ناكثرأن ر نالرعزمن يفر ن ر نح ريقنالخ رمن -

 م(7227 ة ن ابييلن.ي    

و  لل ن ر نيةرلخ منويقر فنالكرأةنبلر   نالقر منفرينالةر عأةني رتنالكرأةنالتل حأ را نوذنامنال ةرمن

يكيمنفينجذهنالح لان  ذانو عن أانالكأةنبل   نالقر منفرين  رمناليقرع ن تر نيتكر نالعيربن ر نركر ن

نم(2992  خل ر نالكأةنبةأيانو  صانومنا، يانال يبنالح يثنيقلضين  نالعيبنذلل.ن

 الجري بالكرة: -ج

ينرر   ني ررأ نالعيرربنبرر لكأةنفرردمنجررذانيينررينومنالكررأةنتقررعنتحررعن،رر عأترنف قرريمنبرر داءنك فرران

الحأك رنوالت  رارناللينيأي نتن  ذج  نوق ناصع حني تنتةت انجرذهنالت ر رةن ال رأ نبر لكأة( نح رثنومن

لت  رةنب ل أ  ن  أنو   نفينبيرمناضح ر منترسد نب لت ري نو  صرانينر   نالعيبن  لل ن  نيسد نجذهنا

 م(7227 ابييل ة نن.يكيمنذللنض أاعنتكل ك ان عع ا

وللن  ررذنجررذهنالت رر رةنفرردمنالعيرربن  للرر ن رر نيةررلخ مناحرر نا ررزاءنالقرر م نواح   رر ني ررأ نبرر لكأةن

 ي  نوق ني أ نب لكأةن ةلخ   نرا،رن  أنا رنين   نيةرلخ منال خرذناونالرأامن ةلخ   نال خذناونال خذي ن

فد ن ن  ض نالليل أنير نذلرلنبيلر رةن تنعر طنبر لكأة( نفرعني رأ نالعيربنبر لكأةنبأا،ررناونفخرذهنلتةر فان

نكل أة نح ثنتنية ي هنذللني تن   راةن،أيانال يبناونالعيل  .ن

 :هنالت  رةنب ح نا زاءنالق منالل ل الذللنفدمنالعيبن  لل ن  نيسد نجذ

 زءنالق مناض   ينال ا  ي . 

 زءنالق مناض   ينالخ ر ي . 

و  ناض رزاءناللرينقر نيةرلخ    نالعيربنايضر نال خرذناونالرأامنوال رأ نبر لكأةنجرين  ر طن ر ن

فريننال أ نورك نالكأةنب ح نا زاءنالق منويليقر نتح ير ن،رأيانال رأ نبر لكأةنوكرذللنال رزءنالتةرلخ م

 أب  نوقيةنالضأباناثن ءنال أ نب  ني تنالتة فاناللينيلحأكنف  ر نالعيربنوبير نالخ رمنينرر نوكرذللن

 م(7222 ك لنوناللة  ي نن.ال  فن  نال أ نب لكأة

و  ت نك  عنالظأوف نفدمنال أ نب لكأةنيةل يين ر نالعيربنا،رلتأارنالةر عأةني   ر نبح رثن

ق  نبي  اني ن لن وقنق   ر نوامنتنتزي نالتة فانب نرنوب  نالكأةنير ن لرأناون لرأي  نوامنتقر نجرذهنتنيع 

التةرر فانك ترر ناقلررأانالخ ررمن نررر نو رر نالعررأقناضكثررأنشرر يي نل  ررأ نبرر لكأة نال ررأ نب ،ررلخ امنال ررزءن
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 نوال أ نب ،رلخ امناض   ينال ا  ينل ق منح ثنيلتك نالعيبن  نال أ نلتة فاناكلأنب لةأيانالتع يبا

ا رر نال ررأ نبرر لكأةنب ،ررلخ امن نال ررزءناض رر  ينالخرر ر ينل قرر م نو  للرر نيةررلخ منالرر ا  ينوالخرر ر ين يرر 

 م(7223 اليق د ن. الأامناونال ل ا نوجين  درنالح ومنويقل أن  لل ني تنتنع طنالكأة

 )المحاورة( :رابعا : المراوغة 

تيللررأنالتأاو رراناونالتحرر ورةناونالخرر اان رر ن  ررر رارنكررأةنالقرر منال   ررانوالضررأوريانلك فررران

العيل  نوي  ركنفيناداءنجذهنالت  رةنك ن  نالعيبنو  ترنف لعيربنيلر انفرينتن  رذنال رزءناضوقن ر ن

دنالعيربنحأكانالتأاو اناونالخ اانف ل ثأنالخ منب  نويةل  بنبأدنفي نيل رةني نحأكان ت ث انثمنييي

نننم(7223 اليق د نولتنتن  ذنبق انا زاءنالحأكا.ن

والتأاو انجينف ناللخ صن  نالخ منو  ايرن عنق رترني تنتت  أنات  جرنوجينيحل ظنبر لكأةن

بةأيان ةلخ    نبيرمنحأكر رنالخر ااناللرينيسدي ر نو ر نب ذيررناونبق   ررنوجرين،رع نالعيربنوي  ر ن

ننننم(7227 ابييل ة نن.ينفينتن  ذنالخعطنال  ي  انال أديانوال ت ي اا، ،

التأاو ان  ناصيبنالت  رارناض، ، انفينكأةنالق م نلذللني ربنامني  ر ج نالت ر  منوالتر افعن

العيربنبقر رارنني تنح ن،ياء ن عناحل   نك نتيبنب ،ر يبرنالتت رزنولكرينيلحقر نذلرلني ربنامنيلتلرع

ب   رراني ل ررا ناجت رر نالأشرر قانوالتأو ررانوالةررأيانالحأك رراناللررينتةرر ي ني ررتنتحةرر  ناضداءنالت رر ر ن

 ل تأاو ا.

وفينكأةنالق منالح يثانتيللأن  ر رةنالتأاو راناقر ناجت ران ر ن  ر رارناللتأيرأنوالةر عأةني رتن

 رةناللتأيرأناللرينتل ر نب لةرأيانالكأةنض  ر ن  للر ناقر نبعرمنوتر ثأنفريناكلةر ان ةر حان  ل ران ر ن  ر

وال قانوب لأ من  نذللنفد رنيي  نكث أن  نالتياقر ناللرينتةرتحنلعيربنالتةرلحيذني رتنالكرأةنامنيرسد ن

   رةناللتأيأنبحأيان ل  انال ف انالض  طن  نالخ منفين ة ح رنصت أةناونا،رلخ امنال أير نالتنر فمن

اتكلةرر ان ةرر حان  يرر ةنواللت رربني ررتنالتياقرر ننالت رر  ةناللةرر  نكخعرراندف ي ررانوي ررلحنالحرر ناض ثرر 

نم(7227 حة  ننالة بقانجينو  دةنالعيبنل تأاو ا.

وب لأ من  ناجت انالتأاو انل  أي نفد   ن،ع نذونح ي  نفدذانا  دنتيلرينال أير نفرينا،رلخ امن

لخعع رانل  أير نض ررنيرنقصن ر نير دنالتر افي  ن أقنالتح ورةنبن   نفدمنذللنييللأن    ان ر نالن ح رانا

ل  أيرر نالآ ررأنب لإ رر فانولررتناكلةرر انالت رر  منالثقررانبرر لن م نوي ررتنال   رربنالآ ررأنفرردمن،رريءنا،ررلخ امن

التأاو انوادار  نب يرةن  أن   يانيسد نولتنج من عطنال أي نال  ي  رانووجر ارنال رأصنفرينا رلعكن

نم(7227ابييل ة ن الكأة.ن

والتأاو رران رر نالت رر رارنال ن رراناللحلررانويةررلخ منف  رر نا،رر يانالخرر اانال نررينت ل رر زنالعيرربن

الخ منوذنامنفكأةنالتأاو انوجينا ل  زنالخ منتنق تانل  نوتنوذانك منالن ر  نفرينجرذهنالتأاو رانيرسد ن

ضقرر نتقرر منال أيرر ن حررينال  رريمن ل شررأةنلإحررأازنجرر فناونتةرر   نوحررأازنال رر فنلعيرربن  ررأناوني ررتنا

نننم(7223 ابييل ة ننو أ تنالخ مناونص   انالكأةن  نالخ منحلتنتل   نال أصانل لتأيأنلعيبن  أ.
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امنالخ اانوالتأاو ان   رت منالياح ةنتيلتر ني رتناض رأ نوذلرلنضمناوقن ر نيقريمنبررنالعيربن

و انوييأف  نزج أنالخ  انا  ر نت رلنالحأكر رنوال ي ل ر رنال ن رانوالل   رانوالخعع رانجينالخ اانثمنالتأا

اللينيقيمنب  نالعيبن عنالكأةناونب و   ن  نا ر ناتحل ر  نبر لكأةنوالرلخ صن ر نالخ رمنل ةر عأةني رتن

أيعن أوفنالتل راةنوتيللأن  نو، ر نتن  ذنالخ اانوالتأاو انتت  أن،أيانالأكمن  ناللعيءنولتنالةر

واليكمنوتت  أنات ر هنالرأكمنوا،رلخ امنا،ر يانتلر دقنالقر    نوا،رلخ امنالضرأب رنالتخل  رانك للظر جأن

نننم(7227 حة  نن.بضأانالكأة

امنالتأاو ررانين ررأن  ررمنلت رر رةنتيرربنكررأةنالقرر منفررينالرر ف انوال  رريمنو  للرر  ن رر نتكرريمنجررذهن

 ،ر انتنبر نامنيتل ك ر نالعيربنفرين تر قناللكن رلنالير لينواللر  ينوالرذجنينالت  رةنتحل  نولتنين صأنا،

ب لإ  فانولتنالخلأةنالكل أةنفين   رارنفنيمنال يبنالح يثنفينكأةنالق منوي  أنايض  نامنالتحر ورةن ر ن

نم(7223  حتيد ندومن  اانجين أيقاناك  ةنلخة رةنالكأة.ن

لذللني بنامنيضعنالعيبنالت   من  بني ن رنامنالتأاو انتنب نامنتكريمنبةرلبنول ر نجر فن

ال  ر ةنال أي نول منات،ليأاعنو ةلاناداءنالتأاو انكل أةنب لنةلانلعيلينال  يمنوتق نب لنةلانلعيلرين

اءنالعررأقنالتخل  ررانالرر ف انوك ترر نا لرر زنالعيرربنبعأيقرراناداررررنالةرر  انللن  ررذنالتأاو ررانوتررزودنبت رر رةناد

ل تأاو ا نك تر نافر دهنذلرلنكث رأانفرينتن  رذن عرطنال أير نال  ي  رانوايعرتنفأيقررنفأصرانت  ر  نل  ريزن

نم(7222 شيعمنونالي   ي نب لتل راةنو  ناجمنص  رنوشأو نالتأاو انالن  حان  ني ي:ن

نين  لل نتنيليقي  نالتن فم.ا ل  رنالعأيقانالتن ،لانل تيق نال يبنوالل -

 ق رةنالعيبنالت   مني تنوقن انالخ منالت افعنبلحأكن  دا.ن -

نامنتل  نالتأاو انبين أنالت    ة. -

نق رةنالعيبنالت   مني تنتت  أناو  ان ةترنبةأيانورش قا. -

قرر رةنالعيرربنالت رر  مني ررتنا،ررلخ امناكثررأن رر ن رريانو أيقررانل تأاو ررانحلررتنتنيررن حن  ررترن -

 عنفينتيقعن يانالتأاو اناللينيقيمنبلن  ذج نالت   م.نالت اف

نتتلعنالعيبنبحة نا،لخ امنالليق عنالة  منل ق  منبيت  انالتأاو انا  منالخ م. -

 ق رةنالعيبنالت   مني تنتت  أن،أيانريلمناضداء.ن -

نم(7227 ابييل ة ننم(7222 شيعمنونالي   ي ن

ن نالتأاو انولتنثعثاناقة منوجي:م(7223 ابييل ة نوقةمن

 المراوغة من الأمام: .أ 

تةلخ منجذهنالت  رةنين   نيكيمنالعيبنالت   منالتةلحيذني تنالكرأةن لقر    نب ر نوج  تررناحر ن

نيبنالن شمنامنيأاو نبدح  ن أقنالتح ورةن  ناض  منوجي:نالت افي  ن  نال  اناض    انف تك نلع

 نالتأاو انب للتييرنل    بن أةنواح ة.ن

 .  نالتأاو انب للتييرنل    بن أت
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 نالتأاو انب لعأيقانالتق  ا.ن

 نالتأاو انب فعنالكأةنلا  منول    ي.ن

 .    نالتأاو انبةحبنالكأةن

 نالتأاو انب للتييرنل ل ييب.ن

 نالتأاو انبلتأيأنالكأةن  ن   بنالتن فمن

نالمراوغة من الجانب :‌.ان

تررسد نجررذهنالت رر رةنينرر   نيقرريمنالعيرربنالت رر  منبرر ل أ نبرر لكأةنوي ررتنوحرر  ن   ل رررني ررأ ن

نالت افعنالتن فمنف قيمنالعيبنالت   منب ،لخ امنوح  ن أقنالتأاو ان  نال   بنوجي:

 .نتت  أنالةأيا

 نتحأيلنالق منفيقنالكأة.ن

 التأورن   نالتن فم.ن 

 المراوغة من الخلف: -ج 

تسد نجذهنالت  رةنفينالح ترناللينيةلقل نف   نالعيبنالت   منالكأةنوجين أاقبن ر نالتنر فمن

الت افعنالذ نيق ن   رن ل شأةنفين ح ولانلتنيرن  ناللق منب لكأةنف قيمنالعيربنالت ر  منب ،رلخ امنوحر  ن

ن أقنالتأاو ان  نالخ  نوجي:

 نالتأاو انبثنينال ذانل   ب

   نالتأاو انبثنينال ذانل    ل

 .التأاو انبثنينال ذانل    بنوتأكنالكأةنتتأ 

 رمية التماس :: خامسا 

تيللأنر  اناللت من ر ن  ر رارنكرأةنالقر منال   راناللرينيقريمنب دار ر نالعيربن للر ر نب ر ن أح ران

ت لر زنالكرأةنبك  ر نا،رل ارت  ن رطناللتر منج ي  اني رتنال أير نالخ رمنوتحلةربنر  راناللتر منينر   ن

ن.ب  ذنر  اناللت من  ن ك من أو   ناض أبيا،عاناح نالعيل  نوي تنال يرنيقيمنتيبن  نال أي ن

نم(7223 اليق د ن

اللريني ربنناض، ،ر ار  اناللت منتيللأن  نالت  رارننوم(ن737صنن2991ويض  نرزقناللهن 

ابي ن ة فان تكنانل يت ني تن  ر  ننولتي   ج نالعيبنحلتنيلتك ن  نا،لتعقنق رترنفينر ينالكأةننام

 ة فان تكنان ل  ان ح  انقي نال فعنالتتث انفرينالةرأياننضبي ر ينالكأةننوي تي عانفأيقرنفينال يبن

عرنالي   ررانوحةرر نالأ  رران رر ن  ح ررانو رر نقرريةناليضررناداءاللررينيكلةررل  نالعيرربنبرر ل أ نقلرر نناضفق ررا

ت ك ناليح ارنالل ريل رانالخ صرانبأ  رانناموي بننا أ ات،لخ امنالت ك   كينلت  ص نال ةمن  ن  ح ان

 ظررأانلترر نتلع لررن رر نتيافرر نوحلرتنتنيقررعنالعيرربنفرريننادار ر اللتر منبح ررثنتكرريمن ل ر رانفررينصررييبان

نم(2991 رزقنالله ننت ديانالأ  ا.ناثن ءالق  ي  انناض ع ء



11 

 

ناثنر ءنا رأ  ن ،رلاننا الأ   رنال   ل انتأيحنتيلينكأةنالق من  نتأك زجمناكثأن ر ننامويل ون

نم(7223  حتيد نالتن فةانوالأ   رنال   ل ان أي ن حلت نل  يزن

نفرد  مالأ  رانناثنر ءوجرمنيلحأكريمننا ر كن مشت نالز عءنالقأيليمن ر ن كر منر  راناللتر مننووذا

 ةرر فان تكنرران ل  رراننضبيرر بررذللني  ارريمنلررز عر منح رريقنفن رراني يرر ةنوتكلةرربنر  رراناللترر من  ررزةنليل رر ن

التح ر ان ل  رانال رأ ن ر ناتقلرأاانقلر نناضفق را ح  انقيةنال فعناللينيكلةل  نالعيبن ل  انل ةرأيان

ناداءناثنر ء  انوحة نات،رلخ امنالت كر   كينلت  صر نال ةرمنالتخل  رانالت  رةنو  نقيةناليضعرنالي ناداء

الت رر رةنولررذللني رربني ررتنالترر رب  ناتجلترر منبضررأورةنا،ررلخ امنترر ريل رنتنت ررانقرريةنيضررعرنالررلع ن

والذراي  نوال ذانواللينتة جمنفينر ينالكأةنبقيةنولتة فان يي انوب لل لينتيعرينال أير ن  رزةنتكل ك ران

نم(7222 ابييل ة نن.التن فمنا  م

تيربنفرينو رعنتةر  ننولرتين نتن  رذج ننوذر  اناللت منل  ن  يص انفينالن ح انال  ي  اننوم

 رر نا،ررليت عنر  رراناللترر مننوذاالث بلررانوذلررلنتمنناضليرر اكل ررأةنكلرر قينناجت ل رر تنيحةرربنجررذانتةرر  نوامن

ن عرريرةنكل ررأةني ررتن أ ررتنالتنرر فمن  صررانفررينث ررثن  يرربنالتنرر فمت ررك نناما،ررليت تن  رر انفرر تك ن

نم(7227 حة  ن

فلكريمنالنل  راننواجت ل ر بيمنالعيل  نتني   ومنتن  ذنر  اناللت منر منبة  ل  ننامويعحظن

ح لرانال  ريمنلرذللني ربني ررتننولرتالخ رمنكتر نيلحريقنال أير نب كت ررن ر نح لرانالر ف اننولرتا لقر قنالكرأةن

الت رب  ني منات،رل   انبت ر رةنر  راناللتر منواتجلتر منبلي  ت ر نواللر ريبني   ر ن  صرانبر  نالتللر ر  ن

نم(7223 اليق د نوالن شا  ن

نت منجين:امن أقناداءنر  اناللنم(7227 ابييل ة نوق ناش رن

 رمية التماس من الثبات :

 ن.ر  اناللت منوالق   من لعصقل م

 ن.ر  اناللت منوالق   من لل ي ت م

   ن.ر  اناللت منور  نلا  منواض أ نل خ

 رمية التماس من الاقتراب :

 ن.ر  اناللت من  ناتقلأاانب لت ي

  ن.ر  اناللت من  ناتقلأاانب ل أ
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 : التصويب: اسادس

رك نالكأةن  نالت ر رارناض، ،ر انبكرأةنالقر منح رثنيةرلخ منركر نالكرأةنب لأ ر نبلتأيرأننييللأ

الكررأةنولررتنالز  رر ناونالل ررييبني ررتنالتأ ررتن،ررياءنفررينح لررانال  رريمناونالرر ف اناونفررينرك ررانالل ايررا ناون

نم(7223  حتيد نالأك انالحأةناونالأك انالأكن اناونرك انال زاء.ن

وييللررأنالل ررييبنجررينالي،رر  انال ي لرراناللررينيةررلخ    نالعيرربنل لت رربني ررتناللكررلعرنوالكثررأةن

الي ديررانتيلررينال أيرر نالتنرر فمنل رر ف اندا رر ن نعقررانال ررزاءنوجررينالةررع نالقرري نالررذ نيةررلخ منلإحررأازن

الذجن ران رت نو ر رنقر  يمناضج افنفين أ تنال أير نالتنر فمن ةرلتع نق ب  لررنالل   رانوال ن رانوالن ةر انو

العيبنوي  ذنالل ييبني تنالتأ تنح ل   نح رزنكل رأن ر ناجلتر منالتر رب  نوتخ ر صناوقر رنل لر ريبن

ي  ررررن،رررياءندا ررر نال يحرررانالل ريل رررانال ي  ررراناون ررر ن رررعقناليا لررر رنواللررر ريل رنال أديرررانالإ ررر ف ا.نن

نم(7223 ابييل ة ن

الل  ي نييللأن  ناجمنالت  رارنواكثأج نوث رةنلحةرمن ل  رانالتلر راةنفكث رأن ر نال رأقنتكريمنومن

فينشي ينالتل راةنجيناضكثأنا،لحياذا ني تنالكأةنوت يربنفرين،ر حانالخ رمنوتنامنير منو ر دةنالل ر ي ن

ترسد نالةرأيان  نقل نتيلينال أي نق نيسد نولتن ة رةنالتل راةن  نج تان أت ةنين ذج نفأي نالخ منو

وال قانال ورنالح ،منفينالل  ي نالن  حني تن أ تنالخ منوتسد نالنياحينالن ة اندورا ن  ت  نفينيت  ران

نم(7227 حة  نالل  ي نك لثقانب لن منوالإرادةنوتحت نالتةسول ا.ن

لعيلر  نوذنقر نيليقر ن  ر  نولق ناصلحنالل ريبني تنالل ييبن  ناجمناج افنالل ريبنال ري ين

التل راةني تنلحظانواح ةنح ،تاني يانف   نالعيبنالكأةني تن أ تنالخ منل ة  نج ف  نح رثنييللرأن

الل ررييبنالةررع نالقرري نالررذ نيت كرررنال أيرر نلل  يرر نال أيرر نالآ ررأنوالعيرربنالررذ ني  رر نالل ررييبني ررتن

نم(2992  خل ر نن.التأ تنتيبنتخ  هنال أقناض أ 

امن ل  رانالل ررييبنجررينال رر فنالن رر رينل   رريمنوامنيرر دناضجرر افنجررينالحرر نال  صرر نفررينحةررمن

التل راةنلذللنو بني تنال أقنويع ءن   رةنالل ييبناجت ان  صانف ل ييبناجت انق ي ني تن ل  ران

نننم(7222 الحير  ننالتل راةنوي تن    نالت  رارنال  ي  انال أديان ن  نوال ت ي ا.

وي بني تنالت رانامنيي رنين يان  صانولتن  ر رةنالل رييبني رتنالتأ رتنل ت رعنالعيلر  ن

ب  اني  انوتيلين عينال  يمنوالي،طنوالظ  أي نال رذي نيقي ر منب يتر قن نر حينال أير نفرينبيرمن

ةنالضأبانودقل  نو،أيل  نكت نيليق ني تن  ر رةناضح  منب  ان  صانويليق ن    نالل ييبني تنقي

نالعيبنوق رترني تن  ااندفعنالخ منوح رمنالتأ تنوينقةمنالل ييبن اللة ي ني تنالتأ ت(نولت:

 التصويب )التسديد( الأرضي: -أ 

ييللأنالل ييبناضر يناكثأندقانو،أيان  نالل ييبنالتأت عنوييللأنالل ييبن ث ل ر  نوذانترمن

 لأنتقأيل  ن  نالزاوياناللي  ةندا ر نالقر رمنويةرلخ منالل رييبناضر رين  للر  نبير ناللت ربني رتني تنبي ن

ن  أن طندف يينح ثنو رن  نالة  نقععنالكأارناضر  انفينح لانو يدن  افي  نب  نالكأةنوالح رم.

ن
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 التصويب )التسديد( المرتفع: -ب 

،ررأيانالكررأةنك ترر نارت يررعنيرر ننالل ررييبنالتأت ررعناقرر ن،ررأيان رر نالل ررييبناضر ررينوتقرر 

اضرعنوتنا رنيةليت نفينح لانو يدنالت افي  نا  منالتأ تنوذلرلنبل رييبنالكرأةنفريقنرؤومنالر ف ان

نم(2991 رزقنالله نفين ةلي نا،  نالي ر ا.ن

،ر اناللرينتليقر ني   ر نامنالن ح انالل   انوالت  ريانوالن ة انوالخعع انتيللأن  نالييا ر ناض، 

ندقانالل ييبنوامنجن كنثعثان ق  نا، ، انيليق ني    ن    نوفي ل انالل ييبنوجي:

 متى يصوب ال عب: -أ 

 .نين   نيكيمنالتأ تن  لي ناون  ل  ن  نح رمنالتأ ت

 .نفينال حظاناللينتنيليقعنف   نح رمنالتأ تنومنيقيمنالت   منب لل ييب

 نكأةن  نا  منالت   مناونالضتطني  ر.قل نامني لعنالعيبنال

 .  نين نا ل  رن،أيانوقيةنالل ييلاناوندقل

 .نين نو يدن  افعناوناكثأنيح بنالأؤياني تنح رمنالتأ ت

 

 أين يصوب ال عب: -ب 

 .نامنيكيمنالل ييبنفينالزاوياناللي  ةنالت ليحانول منفينالزاويانالقأيلانالض قا

 ن.امنيكيمنالل ييبن  ن ة فان يقيلا

 امنيلمنالل رييبنفرينزواير نالتأ رتناضر ر انووذانكر منحر رمنالتأ رتنق ر أانف  ضر نامنيرلمن

نالل ييبنفينالزواي نالي   نل تأ ت.

 .امنيلمنالل ييبنفينات  هنيكمنال  اناللينيلحأكنول   نح رمنالتأ ت 

 كيف يصوب ال عب: -ج 

 الحأكرانوبر  ن رزءن ر نالقر منوبر  نا ل  رناللكن لنالتن ،بنل ل ييبن،رياءن ر نالثلر رناون ر ن

ن يان  نالأكعر.

 .نا ل  رنالةأيانوالقيةنالتن ،لانل ل ييبني تنالتأ ت

 ا ل رر رنالقرر منالت رريبانل كررأةنو رر نال تنررتناونال ةررأ نحةرربن كرر منالكررأةنوزاويرراناتقلررأاانا رر من

نالتأ ت.

 .نامنيقيمنالعيبنالت   منبيت  ان  اانوتتييرنو ل  لرنين نالل ييب

 م(7227 ابييل ة نلتل لتانفينتي، عن   قنالحأكانين نالل ييب.ني منا 

كت نومنالل ييبني تنالتأ تنجرينالللرييجنالن ر رينللكيينر رنال يربن ت ي ر نفضرعنير نومنجرذهن

نالت رررررر رةنيي ررررررق  نكرررررر ن رررررر نالعيرررررربنوالت رررررر ج نوت ررررررذب ت ناكثررررررأن رررررر نالت رررررر رارناض ررررررأ .

نم(7272  يتأ نرف ج ا نونجيار  ن
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والل ررييبنجررينوحرر  نو،رر ر نال  رريمنال ررأد  نويلع رربنالل ررييبن رر نالعيرربن قرر رةني ررتن

اللأك زنو   رةنفن اني ل انفريناضداءنالتخل ر نا رياان رأانالكرأةنب لقر منوتر تينفأصرانالل رييبندارتر ن

يل   نوي بنقلر نالل رييبنامنيقرأرنالعيربنك ر ني ريا نبي نالتح ورةناونبي نال يبنال ت يينب  نت

نم(2992  خل ر نن.وي بنامني ركنالعيبن ياحينالضي نفينح رمن أ تنال أي نالتن فم

ويأ نال ارمنومن ت عنالي، ر ناللينيقيمنب  نال أير نويةرلخ    ن ثر ناللتأيرأنوال رأ نبر لكأةن

أج نتكيمن  نا  ناليصيقنولتن أ تنالتن فمنويكيمنال  فنالن  رين ن ر نود ر قنالكرأةنوالتأاو انو  

فرين أ رتنالخ رمنا نب لل رييبني رتن أ رتنالتنر فمنواللرينجرينالت يراناض، ،ر انل   ر نال تر يين ر ن

نال أي .

ومنالل ييبنفينالتل ري رنييللأنيت  اناتخر ذنقرأارار نفر وايينال  ر نفرينالل رييبناونفقر امن

أي نل كأةنوذانصيانالعيبنق نتكيمنح  زان  ة  نا ر نالكث رأن ر نالعيلر   نوي رتنجرذانف لل رييبنتنال 

ب نلرن  نص  رن  ة ان  صانيلع بن أ،  نفينالعيبن نذنب اياني  هنفينالل ريب نك لثقانبر لن من رثعن

تقر منفرينتكن رلنولكينتكيمنين نالعيبنالثقرانفرينالرن منل  ريانتنبر نوامنيكريمنوصر نولرتن أح رانالإ

نالل ييبنتحعنك نالظأوفن ث ن:

نالل ريبني تنالل ييبنفين أوفن،  انوبة عا. -

ناترت  انالل ر ينبةأياناضداء. -

ا،لخ امنالي، ر نالتة ي ةن الحيارطنالتقةتا ناضقت انونال يا صنالحريا ز نالتق ير  نالتأ رتن -

ن لي دنالتة ح ر(.

ن أةنالتة رنالكأة.امنتسد نتتأين رنالل ييبن  نات  ج رن لت -

تثلرعن  رر رةنالل ررييبنيرر ن أير نتت  ررأنالظررأوفنالخ ر  رران ثر نا،ررلخ امن رر افعن،رر لينولكرر ن -

نب  ي  ا

نالل ريبني تنالت  رةن ح ن أوفناكثأنصييبان ث نو عن  افعناي  بي. -

 اتجلت منواللأك زني تندقانالل ييبنللثل عناللكن لنال ح ح.ن -

نانوال ت ي انلإي  دنالتزي ن  نالتياق نالتن ،لانل ل ييب.اتجلت منبلنت ان عطنال  يمنال أدي -

ي رربني ررتن رر رانالن شررا  نويعرر ءنالحأيررانل ررمنلإ  رر رنقرر رات مني ررتنالل ررييبن ررعنا،ررلخ امن -

 م(7222 شيعمنونالي   ي ناض، ياناض ث نل لي  ر.ن

ن

ن

ن

ن
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 الدراسات السابقة :

 الدراسات العربية :

 م(0204)الخوالدة،  الدراسة الأولى دراسة

(ني رتنتعرييأنبيرمنين صرأنال   قرانالل   رانوالت  ريرانS.A.Qينيا   ن:ناثأنا،لخ امنت ريل رنالةر ك ين 

ن.ل  ن  شمنكأةنالق منفيناضردم

عرييأنبيرمنين صرأنال   قراني رتنت (S.A.Q) الليأفنولتناثأنا،لخ امنت ريل رنالة ك ي:نج فنال را،ان

ن.ل  ن  شمنكأةنالق منفيناضردموالت  رياننالل   ا

التررن جنالل أيلررينبعأيقررانالل ررت منالل أيلررينلت تررييل  نالل أيل رران ررن جنال را،رران:نا،ررلخ منالرر ارمن

ن.والض بعانوب لق  ،  نالقل ينواللي  

 ر نن(ن،رنا 22(ن  شمنتحرعن 12غني دجمن ي نانال را،ا:نتمنا ل  رني نانال را،انب لعأيقاناليت يانوالل ل

ن.(نتيل نفينك ن  تييا72قة ت منولتن  تييل  ن لك فال  ن منتتون تيلينالن د ناضج ي

(نفررينالق رر من2.22ا  ررأرنالنلرر رجن رريدنفررأوقنذارندتلررانوح رر ر انينرر ن ةررلي نال تلرران ناجررمنالنلرر رجن:

(نكترم نوال رأ نالتليرأ نبر  ن2اللي  نلك ن  نات لل رارنر ينالكأةنضبي ن ةر فا ندفرعنالكرأةنالعل ران 

ن نوكذللنالتلت أارنالت  ريا.م(ن72ال يا صن 

 م(0204)خالد، الدراسة الثانية دراسة 

ن22ينيا   ن:نت ث أنبأ   جنتحضر أنبر  ين قلرأ نللعرييأنين صرأنال   قرانالل   رانلر  نتيلرينكرأةنالقر من 

U)ن

لحضرر أناللرر  ينالتقلررأ نللعررييأنين صررأنال   قررانالل   ررانالليررأفني ررتنترر ث أنبأ رر  جنال:نجرر فنال را،رران

ن(Uن22لينكأةنالق من  اللحت  نالةأيا نالتأو ا نالقية ناللياف (نل  نتي

التررن جنالل أيلررينبعأيقررانالل ررت منالل أيلررينلت تررييل  نالل أيل رران ررن جنال را،رران:نا،ررلخ منالرر ارمن

ن.والض بعانوب لق  ،  نالقل ينواللي  

(نتيبن قةت  نولرتن  ترييل  ن ر بعانوت أيل را ن ر ن72اشلت عني نانال را،اني تن :نني نانال را،ا

ن.ة  انلكأةنالق منفااناضشل ق  د نال  و نتولتلينالت

بأ   جناللحض أنالل  ينالتقلأ نلرنت ث أناي  بينفينتعييأنين صرأنال   قرانالل   ران اللحتر  نناجمنالنل رجن:

ن.(Uن22الةأيا نالتأو ا نالقية ناللياف (نل  نتيلينكأةنالق من 

 ننم(0200سعد، )جعيدة، ال في، و دراسة الدراسة الثالثة 

ن.ينيا   ن:نت ث أنبأ   جنت ريلينللحة  نبيمنالق رارنالل   انوالت  ريانلن شاينكأةنالق م

جرر فنال را،ررا:نالليررأفني ررتنترر ث أنبأ رر  جنترر ريلينللحةرر  نبيررمنالقرر رارنالل   رران القرريةنالتت ررزةن

ن.ب لةأيا نالةأيا نالتأو ا الأش قا(نلن شاينكأةنالق منب لتنعقانالتأب ا

اض، ، ان اللتأيأ نالل رييبني رتنالتأ رت ننارالليأفني تنت ث أنبأ   جنت ريلينللحة  نبيمنالت  ر

ن.ر  اناللت م ناللنع طنب لكأة نال أ نب لكأة(نلن شاينكأةنالق منب لتنعقانالتأب ا
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وب لق  ،رر  ن ررن جنال را،ررا:نا،ررلخ منالرر ارمنالتررن جنالل أيلررينبل ررت منالت تييررانالل أيل ررانوالضرر بعان

ن.القل ينواللي  

(ن،رنا ن ر ن27(ن  شمنتحرعن 22ي نانال را،ا:نتمنا ل  رني نانال را،انب لعأيقاناليت يانوالل لغني دجمن 

ن.  د نالتةلقل نب ل ت  نب لتنعقانالتأب ا

اجررمنالنلرر رج:نامناللأ رر  جناللرر ريليناد نولررتنتحةرر  نبيررمنالتلت ررأارنالل   رران القرريةنالتت ررزةنب لةررأيا ن

ن.الةأيا نالتأو ا الأش قا(

 ةررلي ناداءنبيرمنالت ر رارناض، ،ر ان اللتأيرأ نالل ررييبنفرينامناللأ ر  جناللر ريليناد نولرتنتحةر  ن

ني تنالتأ ت نر  اناللت م ناللنع طنب لكأة نال أ نب لكأة(ن

   م(0200)عبدالمنعم، المغربي، و أبوليلة، دراسة الدراسة الرابعة 

ت ث أنبأ   جنت ريلينللعييأنبيمنالتلت رأارنالل   رانوبيرمنالت ر رارناض، ،ر انلن شرمنكرأةن ينيا   ن:

ن.(ن،نا21الق منتحعن 

جرر فنال را،ررا:نتعررييأنبيررمنالتلت ررأارنالل   رران اللحترر نالرر ور ناللن ةرري نالقرريةنالتت ررزةنب لةررأيا ن

ن.،نا(ن21الةأيا نالتأو ا الأش قانلن شمنكأةنالق منتحعن 

اداءنبيرمنالت ر رارناض، ،ر ان تنعر طنالكأة ال رأ نبر لكأة ندقرانالل رييب نر  راناللتر م(نفينتعييأن

ن.(ن،نا21لن شمنكأةنالق منتحعن 

ن ن جنال را،ا:نا،لخ منال ارمنالتن جنالل أيلينبل ت منالت تييانالياح ةنوب لق  ،  نالقل ينواللي  ن

(ن  شرمن ر ن  شراينكرأةنالقر منتحرعن72ب لعأيقاناليت يانوقيا   ن ي نانال را،ا:نتمنا ل  رني نانال را،ان

نم7272/7277(ن،نان  ن  د نال لل نالأي  ينل تي،منالأي  ين21 

اجمنالنل رج:ناللأ   جنالل ريلينالتقلأ ناثأناي  ب  نفينبيمنالتلت أارنالل   ان اللحتر نالر ور ناللن ةري ن

ن.(ن،نا21لأش قا(نلن شمنكأةنالق منتحعن القيةنالتت زةنب لةأيا نالةأيا نالتأو ا ا

 ةررلي ناداءنبيررمنالت رر رارناض، ،رر ان تنعرر طنتعررييأناللأ رر  جناللرر ريلينالتقلررأ ناثررأناي  ب رر نفررين

ن.(ن،نا21الكأة ال أ نب لكأة ندقانالل ييب نر  اناللت م(نلن شمنكأةنالق منتحعن 

 ننم(0207اهية، و هواري، )معمر، رفندراسةالدراسة الخامسة 

ن.،نان22ينيا   ن:ناقلأا نبأ   جنت ريلين   ر نل  نتيلينكأةنالق منتحعن

ن.،نان22ج فنال را،ا:نالليأفني تنت ث أنبأ   جنت ريلين   ر نل  نتيلينكأةنالق منتحعن

ننن. ن جنال را،ا:نوق نا،لخ منالل حثنالتن جنالل أيلينلتعرتلرنلعل ياناللحث

(نتيررب نتررمنتقةرر ت منولررتن  تررييل  نوحرر اجت ن32ال را،ررا:نا أيررعنال را،رراني ررتني نررانقيا  رر ن ني نررا

ن(نتيب22(نتيب نواض أ ن  بعانوي دج ن 22ت أيل انوي دج ن 

اجررمنالنلرر رج:ناثررأناللأ رر  جناللرر ريليني ررتنبيررمنالتلت ررأارنالت  ريرران الل ررييبني ررتنالتأ ررت نتنعرر طن

نالكأة نال أ نب لكأة(.ن

ن
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 م(0272)نكاز، راسة السادسة دراسة الد

 قلرأ نللعرييأنين صرأنال   قرانالل   ران اللحتر  نالةرأيا نالتأو را(نلر  ننينيا   ن:نت ث أنبأ   جنت ريلي

ن.تيلينكأةنالق منصن ناشل ق

التقلرأ نفرينتنت رانوتعرييأنبيرمنين صرأنال   قراننلر ريلياللأ ر  جنال:نالليأفني تنت ث أننج فنال را،ا

ن.الل   ان اللحت  نالةأيا نالتأو ا(نل  نتيلينكأةنالق منصن ناشل ق

التررن جنالل أيلررينبعأيقررانالل ررت منالل أيلررينلت تررييل  نالل أيل ررانا،ررلخ منالرر ارمنن:ن ررن جنال را،ررا

ن.والض بعانوب لق  ،  نالقل ينواللي  

(نتيررب نتررمنتقةرر ت منولررتن  تررييل  نوحرر اجت ن37 را،رراني ررتني نررانقيا  رر ن :نا أيررعنالني نررانال را،ررا

ن (نتيل22 نواض أ ن  بعانوي دج ن  (نتيل22ت أيل انوي دج ن 

التقلرأ نفرينتنت رانوتعرييأنبيرمنين صرأنال   قرانالل   ران اللحتر  ننل ريليالن، جمناللأ   جن:ناجمنالنل رج

ن.صن ناشل قنالةأيا نالتأو ا(نل  نتيلينكأةنالق م

 م(0273)شربجي م.، ندراسةالدراسة السابعة 

ينيا  ررر ن:ناثرررأنبأ ررر  جنتررر ريلين قلرررأ نتليررر نل رررك نال يررربني رررتنبيرررمنالتلت رررأارنالل   رررانوالت  ريررران

نوال ة يلي  انل  ن  شاينكأةنالق م

ل رك نال يربني رتنبيرمنالتلت رأارنالل   رانج فنال را،ا:نالليأفني تناثأنبأ   جنت ريلين قلرأ نتلير ن

ن. الةأيانات لق ل ا نالقيةنالتت زةنب لةأيا نالأش قا ناللحت نالي م(نل  ن  شاينكأةنالق م

الكرأة ننالليأفني تناثأنبأ   جنت ريلين قلأ نتلي نل ك نال يبني تنبيمنالتلت أارنالت  ريران تنعر ط

نر  اناللت م نال أ نب لكأة ن أانالكأةنب لأام(.نل  ن  شاينكأةنالق م

ننن. ن جنال را،ا:نوق نا،لخ منالل حثنالتن جنالل أيلينلتعرتلرنلعل ياناللحث

ن(ن،نا.22-21(ن  شمن ت نتلأاو نايت رجمنب  ن 32ي نانال را،ا:نا أيعنال را،اني تني نانقيا   ن 

أ رر  جناللرر ريليني ررتنبيررمنالتلت ررأارنالل   رران الةررأيانات لق ل ررا نالقرريةنالتت ررزةناجررمنالنلرر رج:ناثررأنالل

ن.ب لةأيا نالأش قا ناللحت نالي م(نل  ن  شاينكأةنالق م

اثررأناللأ رر  جناللرر ريليني ررتنبيررمنالتلت ررأارنالت  ريرران تنعرر طنالكررأة نر  رراناللترر م نال ررأ نبرر لكأة ن

ن. أانالكأةنب لأام(.نل  ن  شاينكأةنالق م

 م(0277)راتب،  الدراسة الثامنة دراسة

ينيا   ن:ناثأنبأ   جنت ريلين قلأ نفينتعييأنبيمنين صأنال   قانالل   انوالت  ريانلعيلرينكرأةنالقر من

ن.(ن،نانفين  د نالحة  نالأي  ي21-22 

ين صأنال   قانالل   انوالت  ريرانلر  نتيلرينل ليأفني تناثأناللأ   جنالل ريلينللعييأن:ننج فنال را،ا

ن.  د نالحة  نالأي  ي

ننن. ن جنال را،ا:نوق نا،لخ منالل حثنالتن جنالل أيلينلتعرتلرنلعل ياناللحث
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 تر نتلرأاو ننتيل ن  ن ر د نالحةر  نالأي  ري (ن37:نا أيعنال را،اني تني نانقيا   ن ني نانال را،ا

ن(ن،نا.22-21ايت رجمنب  ن 

الل   ران الةرأيانات لق ل را نالقريةنالتت رزةننت ثأني تنتعييأنين صأنال   قا لأ   جنالل ريلينل:ننلنل رجاجمنا

ن.ل  نتيلين  د نالحة  نالأي  يب لةأيا نالأش قا ناللحت نالي م(ن

اثررأناللأ رر  جناللرر ريليني ررتنبيررمنالتلت ررأارنالت  ريرران تنعرر طنالكررأة نال ررأ نبرر لكأة ن ررأانالكررأةن

ن.ل  نتيلين  د نالحة  نالأي  ينب لأام(

 ننم(0277)حسين، دراسة الدراسة التاسعة 

ينيا   ن:ناثأنبأ   جنت ريلين قلأ ني تنبيرمنالتلت رأارنالل   رانوالت  ريرانلر  ن  شراينكرأةنالقر منفرين

ن ح فظان  ب م

بيمنالتلت رأارنالل   ران الةرأيا نالقرية ننج فنال را،ا:نالليأفني تنت ث أنبأ   جنت ريلين قلأ ني ت

ن.التأو ا نالأش قا ناللحت نالي م(نل  ن  شاينكأةنالق م

لليأفني تنت ث أنبأ ر  جنتر ريلين قلرأ ني رتنبيرمنالتلت رأارنالل   رانالت ر رارناض، ،ر ان الةر عأةنا

ن.الق مي تنالكأة نالل ييب ناللتأيأ نال أ نب لكأة نر  اناللت م(نل  ن  شاينكأةن

ن. ن جنال را،ا:نا،لخ منالل حثنالتن جنالل أيلينلتعرتلرنلعل يانال را،ا

(نتيلر ن ر نالن شرا  نتحرعن12ي نانال را،ا:نتمنا ل ر رني نرانال را،رانب لعأيقراناليت يرانواللر لغنير دجمن 

ن.(ن،نا72 

(ن22ت ريل رانوبرز  ن ناجمنالنل رج:ناللأ   جناللر ريلينالتقلرأ نلتر ةنثت   رانا،ر ب عنوبتير قنثرعمنوحر ار

دق قانل يح ة نلرنت ث أناي  بيني تنتعييأنبيرمنالتلت رأارنالل   ران الةرأيا نالقرية نالتأو را نالأشر قا ن

ناللحت نالي م(ن

اللأ رر  جناللرر ريلينلرررنترر ث أناي رر بيني ررتنتعررييأنبيررمنالت رر رارناض، ،رر ان الةرر عأةني ررتنالكررأة ن

نلت م(.نالل ييب ناللتأيأ نال أ نب لكأة نر  انال

 ننم(0222)ابراهيم، دراسة الدراسة العاشرة 

ينيا   ن:نت ث أنبأ   جنت ريلينلاي ادناللر  ينالخر صني رتنبيرمنالتلت رأارنالي    رانوالل   رانلعيلرين

ن.كأةنالق مناضشل قنبعأاب م

الخ صني تنبيمنالتلت أارنالي    راننج فنال را،ا:نالليأفني تنت ث أنبأ   جنت ريلينلاي ادنالل  ي

نوالل   انلعيلينكأةنالق مناضشل قنبعأاب من

ن ن جنال را،ا:نا،لخ منالل حثنالتن جنالل أيلينبل ت منالت تييل  نلتعرتلرنلعل يانال را،ان

ن.(نتيب12ي نانال را،ا:نتمنا ل  رني نانال را،انب لعأيقاناليت يانوالل لغني دجمن 

اللأ   جنالل ريلينلرنت ث أناي ر بيني رتنبيرمنالتلت رأارنالل   ران الةرأيا نالقرية نالتأو را ناجمنالنل رج:ن

نالأش قا(ن

ن
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ن

ن

  الدراسات الأجنبية :

 م(0202دراسة خوان ميغيلراميريز )الدراسة الأولى 

Juan Miguel Ramírez Lucas…Enhancing Physical and Cognitive Performance 

in Youth Football: The Role of Specific Dual-Task Training,Journal of 

Functional Morphology and Kinesiology, University of Jaén, 2025. 

ن  نتيلينكأةنالق منل  ل ان ث أنالل ريبنالتزدو ني تنتحة  ناضداءنالل  ينوالت  ر نفينلينيا   ن:نت

ج فنال را،ا:نالليرأفني رتنتر ث أناللر ريبنالترزدو ني رتنتحةر  ناضداءناللر  ينوالت ر ر نلر  نتيلرين

ننن.كأةنالق منال ل ا

ن.ا،لخ منالل حثنالتن جنالل أيلينبل ت منالت تييل  نلتعرتلرنلعل يانال را،انالتن جنال را،ان:

ن.(نتيبن  نفاانالن شا  32 را،انب لعأيقاناليت يانوالل لغني دجمن ي نانال را،ا:نتمنا ل  رني نانال

اجمنالنل رج:نا  أرنالنل رجنتحةن  ن  حي   نل  نالت تييانالل أيل انفينالتلت أارنالل   انوالت  ريا نبتر ن

(ن لرأ نوا للر رارنتت  رأناتت ر ه نوا للر رارنالتأاو رانواللتأيرأ ن72فينذلرلن،رأيانال رأ نلتةر فان 

ن.قانالل ييبود

 م(0203يانيس ميخائيليديس، كونستانتينوس فاتوروس، ) : دراسةالدراسة الثانية 

Yiannis Michailidis, Konstantinos Fatouros, Nikolaos Primpa...The effects of 

an HIIT program on young soccer players' physical performance, Journal of 

Physical Education and Sport, Aristotle University of Thessaloniki, 

Thessaloniki, Greece7273.ن

نينيا   :نت ث أنالل ريبنالتلقععني لينالكث فاني تناضداءنالل  ينلعيلينكأةنالق منال ل ان

ج فنال را،ا:نالليأفني تنت ث أنبأ   جنت ريلينق رمني تنالل ريبني لينالكث فانفينتعيرن  تييان ر ن

ن.الق رارنالل   انوالت  ريانلعيلينكأةنالق منال ل ا

ن. ن جنال را،ا:نا،لخ منالل حثنالتن جنالل أيلينبل ت منالت تييل  نلتعرتلرنلعل يانال را،ا

ن،نا(.ن22(نتيبنتحعن 79ي نانال را،ا:نتمنا ل  رني نانال را،انب لعأيقاناليت يانوالل لغني دجمن 

لل ريلينلرنت ث أناي  بيني تنتعرييأنبيرمنالتلت رأارنالل   ران الةرأيا نالقرية ناجمنالنل رج:نومناللأ   جنا

التأو ا نالأش قا(نوبيمنالت  رارناض، ، ان الة عأةني تنالكأة نالل ييب ناللتأيأ نال أ نبر لكأة ن

نر  اناللت م(.ن

 م(0203صامويل هونوري، فيليبي مانويل كليمنتي ): دراسة الدراسة الثالثة 

Samuel Honório, Filipe Manuel Clemente, Rui Silva.Analysis of 

anthropometric and physical performance variables in U-17 soccer players, 
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Frontiers in Sports and Active Living,Polytechnic Institute of Castelo Branco, 

Castelo Branco, Portugal7273ن. 

ن22 رر  جنترر ريليني ررتن لت ررأارناضداءنال ةررتينواللرر  ينلرر  نتيلررينكررأةنالقرر منتحررعنينيا  ر :نترر ث أنبأ

ننن.،نا

ن. ن جنال را،ا:نا،لخ منالل حثنالتن جنالل أيلينبل ت منالت تييل  نلتعرتلرنلعل يانال را،ا

ن(ن27،نا( نوالل لغني دجمن ن22ي نانال را،ا:نتمنا ل  رني نانال را،ان  نتيلينكأةنالق منتحعن 

ن.تيب

اجمنالنل رج:نومناللأ   جنالل ريلينلرنت ث أناي  بيني تنزي دةنقيةناليضعر نوا خ  عنفين ةرلانالر جيم ن

ن.كت ناد ناللأ   جنولتنتحة  نقيةنيضعرنالأ    نوالأش قا

  التعليق على الدراسات السابقة :

ننالهدف :

اللأ رر  جنالل ريل رراني ررتنبيررمنجرر فعنال را،رر رنالةرر بقانل ليررأفني ررتنترر ث أن رر نح ررثنال رر فن

  ي ر ة نالعفري نن م(7271 الخيالر ة نك را،اننالتلت أارنالل   انوالت  رارناض، ، انلعيلينكأةنالق م 

 حةررررر   ن نم(7223 شرررررأب ينم. ن نم(7277 يلررررر التنيم نالتتأبررررري نونابيل  رررررا ن نم(7277ون،ررررري  ن

ن.م(7222 راتب نن م(7222

  كر ز نن م(7271   لر  ننوج فعنبيمنال را، رنولرتنتحةر  نبيرمنالقر رارنالل   رانك را،ران

ن.م(7222 ابأاج منا. ن نم(7222 ،يي ام نن م(7222

  يترأ نفينحر  نومنبيرمنال را،ر رنجر فعنولرتنتحةر  نبيرمنالتلت رأارنالت  ريرانك را،را ن

ن.م(7222 ال عي ن نم(7272رف ج ا نونجيار  ن

فينح  نومنبيمنال را، رنج فعنولتنتحة  نبيمنالتلت أارنالل   انوالت  ريانوال ةر يلي  ان

ن.م(7223 شأب ينم. نك را،ا ن

ننالمنهج :

 نولك نا ل  رعن ر نح رثنلتن جنالل أيليات قعنال را، رني تنا،لخ امنا  نح ثنالتن جنالتللعن

الل ررت منبرر  نالت تررييل  نالضرر بعانوالل أيل ررا نوالت تييررانالياحرر ةنالل أيل ررانح ررثنا،ررلخ  عنبيررمن

ال را، رنالة بقانالتن جنالل أيلينبل ت منالت تييل  نالضر بعانوالل أيل رانوب لق  ،ر  نالقل رينواللير  ن

  يترأ نرف ج را نون نم(7277  ي ر ة نالعفري نون،ري  نن م(7271   لر  نن م(7271 الخيالر ة نك را،ان

ن.م(7223 شأب ينم. ن نم(7223 ق و ي ن نم(7222  ك ز نن نم(7272جيار  ن

وا،ررلخ  عنبيررمنال را،رر رنالةرر بقانالتررن جنالل أيلررينبل ررت منالت تييررانالياحرر ةنوب لق  ،رر  ن

 حةرررر   ن نم(7222 راتررررب ن نم(7277 يلرررر التنيم نالتتأبرررري نونابيل  ررررا نالقل ررررينوالليرررر  نك را،رررران

ن.م(7222

ننالعينة :
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فرينتح ير نير دنالي نرانويتأجر  نوات قرعنفرينايلت دجر ني رتنالعأيقرانالةر بقانا ل  عنال را،ر رن

ح رعنيترأن(ن  شاي نوا ل  رعن ر ن12ن-ن72ح ثنتأاو نح منالي نانب  ن ن اليت يانت ل  رني نانال را،ا

(ن،رنان21الي نانح رثنا أيرعنبيرمنال را،ر رنالةر بقاني رتن  شراينكرأةنالقر منتلرأاو نايتر رجمنتحرعن 

 نا أيرعنبيرمنم(7277 يلر التنيم نالتتأبري نونابيل  را ن نم(7277  ي  ة نالعفي نون،ري  نن ك را،ا

ن م(7271 الخيالر ة ن(ن،رنانك را،ران22قاني تن  شاينكأةنالق منتلأاو نايتر رجمنتحرعن ال را، رنالة ب

 نوا أيررعنبيررمنال را،رر رنالةرر بقاني ررتنم(7222 راتررب ن نم(7223 شررأب ينم. ن نم(7222  كرر ز ن

  يتررأ نرف ج ررا نون نم(7271   لرر  نن(ن،ررنانك را،رران22  شرراينكررأةنالقرر منتلررأاو نايترر رجمنتحررعن 

(ن72عن  نوا أيعنبيمنال را، رنالة بقاني تن  شاينكأةنالق منتلأاو نايتر رجمنتحرم(7272جيار  ن

ن.م(7222 حة   ن،نانك را،ان

ن:ننأهم النتائج

نتحةرر  نناي  ب رر نفررينانل رر نترر ث أالتقلأحررنااللأ رر  جنالل ريل ررا  ررأرن لرر رجنال را،رر رنالةرر بقانومن

لن شرمنالتلت أارنالل   ان اللحت نالر ور ناللن ةري نالقريةنالتت رزةنب لةرأيا نالةرأيا نالتأو ا الأشر قا(ن

 ةرلي ناداءنبيررمنتعرييأناللأ ر  جناللر ريلينالتقلرأ ناثرأناي  ب رر نفرينكتر نا  رأرنايضرر نامننكرأةنالقر م

ن.الت  رارناض، ، ان تنع طنالكأة ال أ نب لكأة ندقانالل ييب نر  اناللت م(نلن شمنكأةنالق م

ننأدوات جمع البيانات :

منالقرر رارنالل   ررا نوكررذللنفررينق رر مني ررتنا،ررلخ امنات للرر رارنلق رر نالةرر بقانات قررعنال را،رر ر

ن.الت  رارناض، ، انفينكأةنالق م

 المعالجات الإحصائية : 

ننن.ا ل  عنالتي ل  رنالإح  ر انفينال را، رنالة بقانتلي نل   فن  نال را،ا

 مدى الاستفادة من الدراسات السابقة :

 ننن.ات،ل  دةن ن  نفينديمن  ك انال را،ا

   ن.رنالنظأ نل  را،االتة جتانفينتح ي نالإ

 ن.الليأفني تنا ةبنالإ أاءارنالتةلخ  انواللينيتك نامنتحق ناج افنال را،ا

 ننن.تح ي نات لل رارنالل   انونالت  ريانل  را،ا ة جتل  نفين

 ن.ات،ل  دةن  ن ل رجنال را، رنالة بقانفينيأعنو ن ق انالنل رج

 و رعن ريبنوتقنر  ناضحتر قنالل ريل رانتي  رنال را،انولتنك   انايلت دنالعرأقناض ةربنفريناللر

ن.اللأ   جنالل ريلي
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 : إجراءات الدراسة

 المنهج :

ا،لخ منال ارمنالترن جنالل أيلرينل ت تييرانالياحر ةنوب لق  ،ر  نالقل رينواللير  نوذلرلنلتعرتران

نلعل يانال را،ا.

 المجتمع : 

بنر د ن  ريمنال ر بأيا نواللر لغنير دجمنفاراناضشرل قننكأةنالقر من  شاي  لتعنال را،ان  نناشلت 

نم.7272/7272ل تي،منالأي  ينن(22ن-ن22تلأاو نايت رجمن  ن ن   شم(ن72 

 العينة : 

كرأةنالقر منبنر د ن  ريمنال ر بأيا نواللر لغنن  شرايتمنا ل  رني نانال را،انب لعأيقراناليت يران ر ن

ل تي،ررمنن%(ن رر ن  لتررعنال را،رران22(نوبنةررلان 22ن-ن22تلررأاو نايترر رجمن رر ن ن  شررم(ن77يرر دجمن 

ن م7272ن/7272الأي  ين

 أسباب اختيار العينة :

 ن.و ك   انو أاءنالق  ، رنوات لل رارني   منوتعل  ناللأ   جنالل ريلي

 امنيكيمنالعيبن ة  نفيناتتح دنال أيينلكأةنالق م. 

  امنيكيمنالعيبن ت نت ك  رنال أي. 

 امنيكيمنالعيبن نلظت نفينالل ريبندومنا قع ا. 

 نان22يتأنالعيبني نن ييزنات، 

 عينة في المتغيرات الأساسيةالخاص بتوصيف ال (7الجدول رقم )

نر
التلت أارن

ناض، ، ا

التلي،طن

نالحة بي
نالت  نالل  عحناتللياءناللل ي 

ن1.20ن2.066ن1972.ن2512.ن22.12ناليتأن .1

ن20.00ن0.634ن1352.ن30.028ن222.23نالعيقن .2

ن16.00ن1.388ن0.110ن25.636ن22,27ناليزمن .3

ن

(نومنقر من ي  ر ناتللرياءنلر  ني نرانال را،رانفرينالتلت رأارناض، ،ر ان2يلضحن  نال  وقنرقمن 

(ن تر نير قني رتنويل ال رانالقر منوت ر  منافرأادن3ن- اليتأ نالعيق ناليزم(نق  نال را،انتنح أن  نب  ن +

نالي نا.

ن
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 البدنيةالخاص بتوصيف العينة في المتغيرات  (0)الجدول رقم 

نر
 لل رارنات

نالل   ا

التلي،طن

نبيالحة 
نالت  نالل  عحناتللياءناللل ي 

ن3.22ن2.122-ن2.727ن2.212ن2.722نالتأو ان .1

ن2.23ن2.997-ن2.122ن2.923ن2.192ن لأن32ي ونن .2

ن272.22ن21.22ن7.122ن2.222ن722.73ناليثبنالعيي ن .3

ن2.21ن3.227ن2.222ن9.122ن22.329نالي مناللحت ن .4

ن7.21ن2.222-ن2.71-ن2.232ن72.239نالأش قان .5

(نومنقر من ي  ر ناتللرياءنلر  ني نرانال را،رانفرينالتلت رأارناض، ،ر ان7  نال  وقنرقمن يلضحن

(ن تر ن3ن-ق  نال را،انتنح أن  نبر  ن +ن لأ ناليثبنالعيي  ناللحت نالي م نالأش قا(ن32 التأو ا ني ون

ني قني تنويل ال انالق منوت   منافأادنالي نا.

 المهاريةالخاص بتوصيف العينة في المتغيرات  (3)الجدول رقم 

نر
التلت أارن

نالت  ريا

التلي،طن

نالحة بي
نالت  نالل  عحناتللياءناللل ي 

ن22.22ن2.122ن2.222ن2.21ن32.72ناللتأيأنالعيي ن .1

ن7.22ن2.99-ن2.292-ن2.92ن7.22ندقانالل ييبن .2

ن2.72ن2.232-ن2.729-ن2.222ن22.21نر  اناللت من .3

ن9.22ن2.222-ن2.722ن9.122ن22.22نب لكأةناللنع طن .4

ن2.22ن2.222ن2.192ن2.232ن22.92نالتأاو ان .5

(نومنقرر من ي  رر ناتللررياءنلرر  ني نررانال را،ررانفررينالتلت ررأارن3يلضررحن رر نال رر وقنرقررمن نننننن

ق ر نال را،راننتأيأنالعيي  ندقرانالل رييب نر  راناللتر م ناللنعر طنبر لكأة نال رأ نبر لكأة(ل النالت  ريا

ن(ن ت ني قني تنويل ال انالق منوت   منافأادنالي نا.3ن-تنح أن  نب  ن +

 الأجهزة والأدوات المستخدمة :

 .ا،لت رةنت أيغن ل رجنات لل رارنالقل  انواللي يا 

 ن.   زنالأ،ل  لأنلق  منالعيق

 ن.  زامن لينلق  مناليزم

 شأيطنق  منلق  منالتة فا. 
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 .ن  يبنكأةنق م

  يانص فأةنFox 

  ن(.2/222، يانتيق  نلق  منالز  ن

ن.72اقت اني دن

 ن.72 أاب وني دن

 ن.22ح ق رن  ي ان

 ن.22شيا صني دن

 ن.32كأارنق مني دن

 ن.27حيا زن خل  اناترت  ي رني دن

 ن.7،علمني دن

 .نحل قن  ي انللقة منالتأ ت

 الاختبارات البدنية والمهارية:

 ابييلررر ة نن(نSamuel Honórioن7273 نالي ت رررابيررر نات رررعاني رررتنالي يررر ن ررر نالتأا رررعن

 الخيالررررر ة ن نم(7271   لرررر  ن نوال را،ررررر رنالةرررر بقانم(7229 حترررر د ن نم(7227 حةرررر  ن نم(7222

  يترررأ نننم(7277  ي ررر ة نالعفررري نون،ررري  نن م(7277 يلررر التنيم نالتتأبررري نونابيل  رررا ن نم(7271

 نقرر منالرر ارمنبح ررأنل تلت ررأارنم(7222  تيررا ن نم(7222 حةرر   ن نم(7272رف ج ررا نونجرريار  ن

الل   ررانوالت  ريررا نواجررمنات للرر رارناللررينتن ،ل   ويأ رر  ني ررتن  تييرران رر نالخلررأاءنلإبرر اءنالررأا  ن

 ررأارن%( نوتررمنتح يرر ناجررمنات للرر رارنل تلت22ح ررثنتررمنا ل رر رنات للرر رارناللررينتح رر عني ررتن ةررلان 

ن(3 ن أف نرقمن الل   انوالت  ريا

 (0الاختبارات البدنية : مرفق رقم )

 ن لأ2222ا لل رن أ ن

 ن لأن32ا لل رني ون

 )نا لل رناليثبنالعيي نلا  من ،م

 )نا لل رنال أ نالتليأ نلل رون ث   ا

 .)ا لل رنثنينال ذاننلا  من  ناليقيفن ،م 

ن  
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 منها الاختبارات البدنية والغرض (4جدول رقم )

نالتأعن  نات لل رنا،منات لل رنالتلت أارنالل   انر

نق  مناللحت ن لأ2222 أ نناللحت نالي من .1

نق  منالةأيانات لق ل ان لأ32ي وننالةأيانات لق ل ان .2

ناليثبنالعيي نلا  من ،م(نالقيةنالتت زةنب لةأيان .3
ق  منالقيةنالتت زةن

نب لةأيا

نق  منالأش قان ث   ا(نال أ نالتليأ نلل رونالأش قان .4

نالتأو ان .5
ثنينال ذاننلا  من  ناليقيفن

ن ،م(.
نق  من أو انال ذا

 (0الاختبارات المهارية : مرفق رقم )

 نا لل رنالة عأةني تنالكأة.ن

 ننن.العيي نا لل رناللتأيأ

 .نا لل رنالتأاو ا

 ا لل رندقانالل ييب. 

 ن.ر  اناللت م

 والغرض منهاالاختبارات المهارية  (2جدول رقم )

نالتأعن  نات لل رنا،منات لل رنالتلت أارنالت  ريانر

نق  منالة عأةني تنالكأةنتنع طنالكأةنلت ةندق قانالة عأةني تنالكأةن .1

نالعيي نق  مندقاناللتأيأناللتأيأنالعيي ناللتأيأن .2

نق  منالتأاو انال أ نب لكأةنفين طن ليأ نب  نالقيارمنالتأاو ان .3

نالل ييبن .4
ن2الل ييبني تنالتأ تن قةمنولتن 

ن ن   (
ندقانالل ييب

نق  منر  اناللت منر  اناللت منولتنابي ن ة فانر  اناللت من .5

 الدراسة الاستط عية: 

(نتيربن ر ن  رمن  لترعناللحرثنو ر ن2ا أيرعنال را،رانات،رلععي اني رتني نران كي ران ر ن 

التيافر :ناتثنر  نم نحلرتنيريمن7272ن/ن9/نن72:نن  ر ني ناناللحثناض، ، ا نوذللنييمنالةلع نالتيافر 

نم نو لقعني   منات لل رارنالل   انوالت  ريانلتي يانال را،ان:7272/ن9/نن77

 ال  فن  نجذهنال را،ان:
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 الل ك ن  ن   ن عرتانات لل رارنالل   انوالت  ريانلتةلي ني نانال را،ا.ن -

  لل رارنوك   انادار  .الل ك ن  نا،ل ي انالتة ي ي نلك   انو أاءنات -

 الل ك ن  ن   نصعح اناض  زةنواضدوارنالتةلخ  انفينات لل رار. -

  يأفان ق ارناليقعنالذ نتةلتأقرنات لل رار. -

 البرنامج التدريبي :

 يلررر التنيم ن نم(7271 الخيالررر ة ن نبيررر نات رررعاني رررتنالتأا رررعنالي ت رررانوال را،ررر رنالةررر بقا

  يتررررأ نرف ج ررررا نونجرررريار  نننم(7277  ي رررر ة نالعفرررري نون،رررري  نن م(7277التتأبرررري نونابيل  ررررا ن

 نقرررر منم(7222  تيررررا ن نم(7222 حةرررر   ن نم(7223 شررررأب ينم. نن نم(7223 قرررر و ي ن نم(7272

نوف ناضتي:ننننننن (2اللأ   جنالل ريلي ن أف نرقمن وت ت منال ارمنبدي ادن

 هدف البرنامج التدريبي المقترح : 

 تحة  نبيمنالتلت أارنالل   ان اللحت نالي م نالةرأيانات لق ل را ني  فناللأ   جنالل ريلينولتن

القرريةنالتت ررزةنب لةررأيا نالأشرر قا نالتأو ررا( نلعيلررينكررأةنالقرر منبنرر د ن  رريمنال رر بأيانق رر ن

 .ال را،ا

 ي  فناللأ   جنالل ريلينولتنتحة  نبيمنالتلت أارنالت  ريان الة عأةني تنالكأة ناللتأيرأ ن

 . ييبني تنالتأ ت( نلعيلينكأةنالق منبن د ن  يمنال  بأيانق  نال را،االتأاو ا ندقانالل

 أسس وضع البرنامج التدريبي:

 أاي ةنال أوقنال أديانب  نافأادني نانال را،ا نوذللنلك نتتأي ن  ناللتأينر رناللرينيلضرتن  ن -

 اللأ   ج نحلتنيتك نت ك  نالحت نالتن ،بنلك نفأدن  نافأادني نانال را،ا.

  رناللتأين رنالت  ريانالت  ب انلعل ياناضداء.ا ل  -

  أاي ةنالل ك  نالتن ،بنل حت ن  نح ثنالح منوال  ةنوالكث فانلل نبن  جأةنالحت نالزار . -

امنتكيمنفلأةٍنالأاحانب  ناللتأين رندا  ناليح ةنالل ريل انك ف انليصريقنافرأادني نرانال را،را ن -

 اضداء.نل أاحانالتن ،لانحلتنيتك نات،لتأارنفي

  أاي ةنالزي دةنالتةلتأةنوالتل ر انل حت ن  ن عقنال  ةنوالحت نوالكث فا. -

 ال تيل انواللنيا. -

 . عرتاناللأ   جنبت نيلن ،بن عنالي نانق  نال را،ا -

ن ن ،للرنل تأح انالةن انل ي نانق  نال را،ا. -

 خطوات إعداد البرنامج التدريبي: (7

نتح ي ني دنا، ب عناللأ   ج. -

ندورةنالحت نوي دن، ي رنالل ريبنوفق  نل ر انالحت .تح ي ن -
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تح ي نز  نالل ريبنالك تن عقناللأ   جنثمنتقة منز  نالل ريبني رتنالإير ادناللر  ينوالإير ادن -

نالت  ر .

نو عن لع ل رنالإي ادنالل  ينثمنتح ي نالنةلانالتاييانلك نص انب   ا. -

نانالتنييا.تح ي ن لع ل رنالإي ادنالت  ر  نثمنتح ي نالنةل -

تح ير نير دنايرر مناض،رليانالل ريل ررانثرمنو ررعندورةنالحتر ناض،ررليي انثرمنتيزيررعنز ر ناللرر ريبن -

ناض،لييينلك ن  نالنياحينالل   انوالت  رياني تناي مناض،ليانوفق  نل ورةنالحت .

 التخطيط الزمني للبرنامج المقرح:

ا،رلععاناراءنالخلرأاء نترمنتح ير نن  ن عقنات عاني تنالتأا رعنالي ت رانوال را،ر رنالةر بقا

نالت ةننالز ن انل لأ   جنالل ريلينك لل لي:

 المدة الزمنية للبرنامج التدريبي (2جدول رقم )

نالإ ت ليناللأ   جنر

نا،ليا.ن2ن  ةناللأ   جن .1

نوح ارنت ريل ا.ن3ني دناليح ارنالل ريل انفيناض،ليان .2

نت ريل ا.نوح ةن71ني دناليح ارنالك  انل لأ   جن .3

ندق قان92ن لي،طنز  ناليح ةن .4

ندق قان7222نالز  نالك ينل لأ   جن .5

نن أيقانالل ريبننال لأ ن نخ منو أت عنال  ةن .6

 

 توزيع الزمن الكلي للبرنامج المقترح:

دق قرا(ني رتنوا ل تررن الإير ادناللر  ينوالإير ادنن7222ق منال ارمنبليزيعنز  ناللأ   جنالك ين 

نالت  ر ( نوق نتمنتيزيعنز  نك ن  نالإي ادنالل  ينوالت  ر ن لق  نل نةبنالآت ا:ن

ن.دق قان922%ن  نالز  نالك ينل لأ   جنالل ريلين12ز  نالإي ادنالل  ينيتث ن -

ندق قا.ن2292%ن  نالز  نالك ينل لأ   جنالل ريلين22يتث ننز  نالإي ادنالت  ر  -

نالقياسات القبلية : 

ق منال ارمنبد أاءنات لل رارنالقل  رانلت تييرانال را،رانفرينالتلت رأارنالل   ران اللحتر نالير م ن

الةأيانات لق ل ا نالقيةنالتت زةنب لةأيا نالأش قا نالتأو ا(نالتلت أارنالت  ريان نالة عأةني رتنالكرأة ن

يريمنالةرلع نق ر نال را،را ندقاناللتأيأنالق  أ نالتأاو ا ندقرانالل رييبني رتنالتأ رت نر  راناللتر م(ن

نم.ن7272/ن9ن/ن32ن:ييمنالثعث ءنالتياف ننم نولت7272/نن9ن/ن72:ننالتياف 
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 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح :

ي رتني نرانال را،راننوالتلتث نفينبيمنالتلت أارنالل   انوالت  ريانالل ريليتمنتعل  ناللأ   جن

:ننيريمنالةرلعنالتيافر م نولتن7272/نن22ن/ن1ن:نةلعنالتياف ييمنال(نتيب ن77اض، ، انوالل لغني دجمن 

ن.ولت ةنش أي ن لل ل   نم 7272/ن22ن/ن79

 القياسات البعدية : 

يرريمنقرر منالرر ارمنبررد أاءنالق  ،رر رناللي يررانناللأ رر  جناللرر ريلينالتقلررأ بيرر نات ل رر ءن رر نتعل رر ن

 رررعن أايررر ةن  رررمنم ن7272/ن27ن/ن2:ننيررريمنالةررلعنالتيافررر م نولرررتن7272/نن27ن/ن7:ننالثعثرر ءنالتيافررر 

ن.الظأوفنوال أو ناللينتمنوتل ي  نفين  منالق  ، رنالقل  ا

 المعالجات الإحصائية : 

 .(SBSS ننالتن ،لانل  را،االإح  ر انب لحق لانتمنا،لخ امنالتي ل  رنالإح  ر ان

 ننننننننننننننننن.التلي،طنالحة بي 

  نننننننننننننننننننننن.ات حأافنالتي  ر 

 ن.الي، ط

 ي   ناتللياء . 

 .T.testننننن 

ن
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 عرض ومناقشة النتائج
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 عرض النتائج : 

 عرض نتائج المتغيرات البدنية :

 دلالة الفرول بين القياسين القبلي والبعدي في الاختبارات البدنية  (1الجدول رقم )

(00ن =)  

‌البدنيةالاختبار‌‌ت
‌القياس‌البعدي‌القياس‌القبلي

 Tقيمة‌
مستوى‌

‌الدلالة
‌نسبة‌التحسن

‌الانحراف‌المتوسط‌الانحراف‌المتوسط

1‌
‌‌المرونة

‌)مرونة‌العمود‌الفقري(
5.272 1.162 7.227 1.231 5.413‌00000‌280073%‌

‌%6.599‌00000‌100008 0.300 4.940 0.253 ‌5.493(م20عدو‌)السرعة‌‌3

2‌
‌القوة‌المميزة‌بالسرعة

‌(الوثب‌الطويل)
206.091 25.931 225.6 9.423 3.331‌.0020‌60400‌%‌

‌%‌4.239‌00001‌30081 0.128 10.14 0.190 ‌10.350م(‌1000)جري‌‌التحمل‌العام‌4

‌%3.400‌00003‌20083 0.635 20.96 0.850 ‌21.730)الجري‌المتعرج(‌الرشاقة‌0

ن

ا ررنتي ر نفرأوقنذارندتلرانوح ر ر انفرين لي،رع رنات للر رارن(ن2ال ر وقنرقرمن نلضحن  وي

الل   ان  نب  نالق  منالقل ينواللي  نول  لحنالق  مناللي  نفرينالتلت رأارنالل   رانق ر نال را،را نوجرذان ر ن

نيسك هنال رمني تنف ي  اناللأ   جنالل ريلينالتقلأ نالذ ن ل ني تني نانال را،ا.

 أو رران( للرر رنالتأو ررانت(ن عحررظنامنالتلي،ررطنالحةرر بين2و رر ن ررعقنيررأعنال رر وقنرقررمن 

(ن2.772(نولررتن 2.227(نوبرر  حأافن ي رر ر ن 2.727ارت ررعنالتلي،ررطنالحةرر بين رر ن ن(اليترريدنال قررأ 

وبنةرلانن (2.222(نو ةلي نالتينييانك  عن 2.123(نوامنق تان ر(نب تعن 2.732وب  حأافن ي  ر ن 

( ن تر نيينرينو ريدنفرأوقن2.22تيللأندالانوح  ر  نين ن ةلي ندتلان نوجذهنالق م( ن%32.227تحة ن 

ن.ذارندتلانوح  ر انب  نالق  ،  نالقل ينواللي  نفينالتأو انول  لحنالق  مناللي  

م(نا خ رمنالتلي،رطنالحةر بين32ير ون نات لق ل راالةرأياننو عحظن  ن  منال ر وقنامنا للر ر

(نوامنق تران ر(ن2.322(نوبر  حأافن ي ر ر ن 1.912(نولتن 2.723(نوب  حأافن ي  ر ن 2.193  ن 

وجرذهنالقر منتيللرأندالران ن(%22.222 نوبنةلانتحةر ن (2.222(نو ةلي نالتينييانك  عن 2.299ب تعن 

( ن ترر نيينررينو رريدنفررأوقنذارندتلررانوح رر ر انبرر  نالق  ،رر  نالقل ررين2.22وح رر ر  نينرر ن ةررلي ندتلرران 

ن.(نول  لحنالق  مناللي  م32واللي  نفينا لل رنالي ون 

ارت ررعنالتلي،ررطنن(اليثرربنالعييرر  نو عحررظن رر ن  ررمنال رر وقنامنا للرر رنالقرريةنالتت ررزةنب لةررأيا

(ن9.423(نوبر  حأافن ي ر ر ن 225.6(نولرتن 25.931(نوبر  حأافن ي ر ر ن 206.091الحة بين ر ن 

وجررذهن( ن%ن9.122  نوبنةرلانتحةر ن(0022.(نو ةرلي نالتينييرانك  رعن 3.331وامنق تران ر(نب ترعن 

( ن تر نيينرينو رريدنفرأوقنذارندتلررانوح ر ر انبرر  ن2.22القر منتيللرأندالررانوح ر ر  نينرر ن ةرلي ندتلرران 

ن.الق  ،  نالقل ينواللي  نفينالقيةنالتت زةنب لةأيانول  لحنالق  مناللي  
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(ن10.350ا خ ررمن رر ن (نم2222 ررأ ن نو عحررظن رر ن  ررمنال رر وقنامنا للرر رناللحترر ناليرر م

(نوامنق ترررران ر(نب تررررعن0.128(نوبرررر  حأافن ي رررر ر ن 10.14(نولررررتن 0.190وبرررر  حأافن ي رررر ر ن 

وجرررذهنالقررر منتيللرررأندالررران( ن%ن7.222 نوبنةرررلانتحةررر ن (2.222(نو ةرررلي نالتينييرررانك  رررعن 4.239 

( ن ترر نيينررينو رريدنفررأوقنذارندتلررانوح رر ر انبرر  نالق  ،رر  نالقل ررين2.22وح رر ر  نينرر ن ةررلي ندتلرران 

ن. نفينا لل رناللحت نول  لحنالق  مناللي  واللي 

ا خ ررمنالتلي،ررطن(نال ررأ نالتليررأ نبرر لكأة نو عحررظن رر ن  ررمنال رر وقنامنا للرر رنالأشرر قا

(نوامن0.635(نوبر  حأافن ي ر ر ن 20.96(نولرتن 0.850(نوب  حأافن ي  ر ن 21.730الحة بين  ن 

وجررذهنالقرر من( ن%3.227ةررلانتحةر ن  نوبن(2.227(نو ةررلي نالتينييرانك  ررعن 3.400ق تران ر(نب تررعن 

( ن ت نيينينو يدنفرأوقنذارندتلرانوح ر ر انبر  نالق  ،ر  ن2.22تيللأندالانوح  ر  نين ن ةلي ندتلان 

ن.القل ينواللي  نفينا لل رنالأش قانول  لحنالق  مناللي  

ن

 غير المتغيرات البدنيةلدى أفراد العينة في مت ييوضح المتوسط الحسابي والانحراف المعيار (7الشكل رقم )
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ن

 ( يوضح المتوسط الحسابي والانحراف المعياري  لدى أفراد العينة في متغير الوثب الطويل0الشكل رقم )

 عرض نتائج المتغيرات المهارية 

 دلالة الفرول بين القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات المهارية ( 8الجدول رقم )

( 00ن =)  

نر
التلت أارن

نالت  ريا

نالق  مناللي  نالق  منالقل ي
 Tق تان

 ةلي ن

نال تلا
ن ةلاناللحة 

نات حأافنالتلي،طنات حأافنالتلي،ط

ن%21.221ن2.222ن6.142ن1.548ن34.640 2.974 30.250ناللتأيأنالعيي ن2

ن%ن37.371ن2.222ن5.696 9022. 3.103ن9502. 2.345ندقانالل ييبن7

ن%23.329ن2.222ن6.391 1.000 12.511 4132. 11.036نر  اناللت من3

ن1
نالة عأةني ين

نلكأةا
ن%79.722ن2.222ن5.158ن3.624 23.090 3.075 17.863

ن%1.273ن2.222ن5.217 3152.ن11.418ن3692.ن11.959نال أ نب لكأةن2

ن

لتلت ررأارن(نا رررنتي رر نفررأوقنذارندتلررانوح رر ر انفررين لي،ررع رنا2ال رر وقنرقررمن نلضررحن رر وي

ق ر نال را،را ننت  ريرا ر نبر  نالق ر منالقل رينواللير  نول ر لحنالق ر مناللير  نفرينالتلت رأارنالنالت  ريا 

نوجذان  نيسك هنال رمني تنف ي  اناللأ   جنالل ريلينالتقلأ نالذ ن ل ني تني نانال را،ا.

ارت رعنناللتأيأنالعيي  لل رنت(ن عحظنامنالتلي،طنالحة بين2و  ن عقنيأعنال  وقنرقمن 

(نوبرر  حأافن ي رر ر ن34.640(نولررتن 2.974وبرر  حأافن ي رر ر ن (ن30.250 التلي،ررطنالحةرر بين رر ن

وبنةرررررلانتحةررررر نن (2.222(نو ةرررررلي نالتينييرررررانك  رررررعن 6.142(نوامنق تررررران ر(نب ترررررعن 1.548 

( ن تر نيينرينو ريدنفرأوقنذارن2.22وجذهنالق منتيللأندالرانوح ر ر  نينر ن ةرلي ندتلران ( ن21.221% 

ن.ول  لحنالق  مناللي  نلتأيأنالعيي الا لل رنانوح  ر انب  نالق  ،  نالقل ينواللي  نفيندتل
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‌القياس‌البعدي‌القياس‌القبلي

 الوثب الطويل
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ارت رعنالتلي،رطنالحةر بينندقرانالل رييب لل رنتامنالتلي،طنالحة بيننو عحظن  ن  منال  وق

(نوامنق تران ر(ن9022.(نوبر  حأافن ي ر ر ن 3.103(نولتن 9502.وب  حأافن ي  ر ن (ن2.345   ن

وجذهنالقر منتيللرأندالران( ن%ن37.371وبنةلانتحة ن ن (2.222(نو ةلي نالتينييانك  عن 5.696 ب تعن

( ن ترر نيينررينو رريدنفررأوقنذارندتلررانوح رر ر انبرر  نالق  ،رر  نالقل ررين2.22وح رر ر  نينرر ن ةررلي ندتلرران 

ن.ول  لحنالق  مناللي  نا لل رندقانالل ييبواللي  نفين

ارت رعنالتلي،رطنالحةر بيننر  راناللتر م للر رنتالحة بيننامنالتلي،طنو عحظن  ن  منال  وق

(نوامنق ترران1.000(نوبرر  حأافن ي رر ر ن 12.511(نولررتن 4132.وبرر  حأافن ي رر ر ن (ن11.036  رر ن

وجرذهنالقر منتيللرأن( ن%23.329وبنةلانتحة ن ن (2.222(نو ةلي نالتينييانك  عن 6.391 ر(نب تعن 

( ن ت نيينينو يدنفأوقنذارندتلانوح ر ر انبر  نالق  ،ر  نالقل رين2.22دالانوح  ر  نين ن ةلي ندتلان 

ن.ول  لحنالق  مناللي  نا لل رنر  اناللت مواللي  نفين

ارت عنالتلي،رطنالحةر بينناللنع طنب لكأة لل رنتامنالتلي،طنالحة بيننو عحظن  ن  منال  وق

(نوامنق ترران3.624ي رر ر ن (نوبرر  حأافن 23.090(نولررتن 3.075وبرر  حأافن ي رر ر ن (ن17.863  رر ن

وجرذهنالقر منتيللرأن( ن%79.722وبنةلانتحة ن ن (2.222(نو ةلي نالتينييانك  عن 5.158 ر(نب تعن 

( ن ت نيينينو يدنفأوقنذارندتلانوح ر ر انبر  نالق  ،ر  نالقل رين2.22دالانوح  ر  نين ن ةلي ندتلان 

ن. ول  لحنالق  مناللي نا لل رناللنع طنب لكأةواللي  نفين

التلي،ررطنن خ ررمانال ررأ نبرر لكأة للرر رنتامنالتلي،ررطنالحةرر بيننو عحررظن رر ن  ررمنال رر وق

(ن3152.(نوبرر  حأافن ي رر ر ن 11.418(نولررتن 3692.وبرر  حأافن ي رر ر ن (ن11.959 الحةرر بين رر ن

وجررذهن( ن%1.273وبنةررلانتحةرر ن ن (2.222(نو ةررلي نالتينييررانك  ررعن 5.217وامنق ترران ر(نب تررعن 

( ن تر نيينرينو رريدنفرأوقنذارندتلررانوح ر ر انبرر  ن2.22دالررانوح ر ر  نينرر ن ةرلي ندتلرران القر منتيللرأن

ن.ول  لحنالق  مناللي  ا لل رنال أ نب لكأةنالق  ،  نالقل ينواللي  نفين

ن

 العينة في متغير المتغيرات المهارية أفراديوضح المتوسط الحسابي والانحراف المعياري  لدى  (3الشكل رقم )
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 النتائج :مناقشة 

 : مناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية الأولى والتي نصها 

ننننننننتي رر نفررأوقنذارندتلررانوح رر ر انبرر  نالق  ،رر  نالق لررينوالليرر  نفررينبيررمنالتلت ررأارنالل   رران

ن. نول  لحنالق  مناللي  نل  ني نانال را،اق  نال را،ا

فررأوقنذارندتلررانوح رر ر انبرر  ن( نا رررنتي رر ن2ا  ررأرن لرر رجنا للرر رن ر(نفررينال رر وقنرقررمن 

الق  ،رر  نالقل ررينوالليرر  نل ت ررعنالتلت ررأارنالل   ررانول رر لحنالق رر منالليرر  نلرر  ني نررانال را،ررا نوك  ررعن

( نالةررأيان%32.227 ن( أو رراناليترريدنال قررأ  نالنةررلانالتاييررانل تلت ررأارنالل   ررانكترر ني ررينالتأو ررا

( ناللحتر نالير من%ن9.122 ن(ناليثبنالعيي  ب لةأيا( نالقيةنالتت زةن%22.222 (نم32ي ون نات لق ل ا

ن.(%3.227 ن(نال أ نالتليأ ن ن( نالأش قا%ن7.222 (نم2222ال أ ن 

ييزونال ارمنذللناللحة نفينالتلت أارنالل   انفرينالق ر مناللير  نل ر لحني نرانال را،ران ظرأان

الل   راننالتلت رأاري رتنتحةر  نلع لعفنفين حلي ناللأ   جنالل ريلينالتقلأ نالرذ نركرزنب رك نكل رأن

 التأو ررا نالةررأيانات لق ل ررا نالقرريةنالتت ررزةنب لةررأيا ناللحترر ناليرر م نالأشرر قا( ن رر ن ررعقنا،ررلخ امنن

نقرر ن،رر جمنو،رر ي نب ررك نوا ررحني ررتنتحةرر  نامناللأ رر  جناللرر ريلينالتقلررأ  نح ررثناللرر ريل رنالتقننررا

 ني رتنتتأينر رن يي رانو ت رزةنوب ،رلخ امن رأقنالل   انلعيبنح ثناشلت ناللأ ر  جنالتقلرأنالتلت أار

ات لظر منفرينن نوكرذللالل   انل  ني نرانال را،رانالتلت أارالل ريبنالتن ،لا ناض أنالذ ناد نولتنتحة  ن

 Samuelن7273(نوحرر ارنت ريل ررانا،ررليي ا نجررذان رر نيسكرر هن 3(نا،رر ب عنوبياقررعن 2اللرر ريبنلترر ةن 

Honórioنا رررنللحق رر ناجرر افناللأ رر  جناللرر ريلينو ررت منم(2992 اللةرر  ي ن نم(7227 كترر ش ن(نن 

ت ث أنالتحلي ن  نالل ريل رنالل   انولأفعن ةرلي نالح لرانالل   رانالل ريل رانجرينو ريدناللرأا جنالل ريل ران

ن.التقننانفين   قنكأةنالق م

ن(نSamuel Honórioن7273  م(7271 الخيالر ة ن رعندرا،رانكرعن ر نكت نات قعنجذهنالنل  ان

ن م(7222 ،رريي ام نن م(7277  ي رر ة نالعفرري نون،رري  نن م(7277 يلرر التنيم نالتتأبرري نونابيل  ررا ن

 نم(7229  ريدنالله ن نم(7222 حةر   نن م(7223 شرأب ينم. نن م(7223 ق و ي نن م(7222 حة   ن

 ن ر نح رثناللحةر نفرينالتلت رأارنالل   ران الةرأيانات لق ل را نم(7222  تيرا نن نم(7222 ابأاج منا. ن

نالقيةنالتت زةنب لةأيا نالأش قا نالتأو ا(

 لت رأناللحتر نالير م نح رثن ن ر نح رثنم(7223 شرأب ينم. نوا ل  عنجرذهنالنل  ران رعندرا،ران

ن.اجلمنبلعييأنالتلت أارنالل   ان يلت اني تنشك نال يب

 

 

 

 

 



65 

 

ن:مناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية الثانية والتي نصها 

تي رر نفررأوقنذارندتلررانوح رر ر انبرر  نالق  ،رر  نالق لررينوالليرر  نفررينبيررمنالتلت ررأارنالت  ريرران

دقانالل ييبني تنالتأ رت نر  راناللتر م( نول ر لحنالق ر من الة عأةني تنالكأة ناللتأيأ نالتأاو ا ن

ن.اللي  نل  ني نانال را،ا

(نا ررنتي ر نفرأوقنذارندتلرانوح ر ر انبر  نالق  ،ر  نالق لرينون2يلضرحن ر ن لر رجنال ر وقنرقرمن 

الليرر  نل ت ررعنالتلت ررأارنالت  ريررانول رر  نالق رر منالليرر  نلرر  ني نررانال را،ررا نوك  ررعنالنةررلانالتاييرران

نر  رررراناللترررر م( ن%ن37.371 ندقررررانالل ررررييبن( %21.221 ناللتأيررررأنالعييرررر أنكترررر ني ررررينل لت رررر

ن.(%1.273 نال أ نب لكأة( ن%79.722 ناللنع طنب لكأة( ن23.329% 

ييزونال ارمنجذاناللحةر نفرينالتلت رأارنالت  ريرانولرتن حلري ناللأ ر  جناللر ريلينالرذ نترمنتعل قررننننننن

 ني تنتحة  نالتلت رأارنالت  ريرانفترثعناللتأيرأنترمنتعل قررني رتنح ثناحلي ني تنتتأين رن  صانتيت

ي نانال را،انب كثأن  ن أيقانوب كثأن  نشك نف ينالل ايانترمنتعل قررن رعنير منو ريدن نر فم نثرمنبي ريدن

 ن فمن، لينوفينالن  يانتمنتعل ق ر نبي ريدن نر فمناي ر بي نكتر نترمناللر ر ن ر نالةر  نولرتنال ريبنفرين

قرر قنولررتنال يرربنال ترر يينوتعل رر نالت رر رارناض، ،رر انفررينال يررب ن ررعناللرر ر نفررينزيرر دةناللترر ري نوات ل

نالضتطني تنالعيل  ن  نح ثناضدوارنال ف ي انوال  ي  اناللينيقيمنب  نالعيبناثن ءنالتل ري ر

 يلرر التنيم نالتتأبرري نونابيل  ررا نن م(7271 الخيالرر ة نكترر نات قررعنجررذهنالنل  رران ررعندرا،ررانكررعن رر ننننننن

 ،رررريي ام ننم( 7272  يتررررأ نرف ج ررررا نونجرررريار  نن م(7277  ي رررر ة نالعفرررري نون،رررري  نن م(7277

  ريدنالله ن نم(7222 حةر   نن م(7223 شرأب ينم. نن م(7223 ق و ي نن م(7222 حة   نن م(7222

ن.م(7229

( نJovanovic etal.2011كت نومنال را،انالح ل انتل  ن عندرا،انك ن  ن يف  يفلنوا رأومن

ولتنومنالخضريانللأ ر  جنتر ريلين قرن نلتر ةنتنتقر نير ننم(7222 حة   نن م(7221 الل  تينونيي،  ن

(نوح ارنت ريل انا،ليي انيسد نولتنتق منوا حنواي  بيني رتنالتلت رأارنالل   ران3(نا، ب عنوبتي قن 2 

  انفين ةلي ناضداءنالل  ينلعيبنب ك ن  حي  نولتنامناللرأا جنالل ريل رانالتقننرانتةر ي نالعيربنوارت

ي تنتحة  نق راترنفيناداءنالت  رارنالحأك ان  ن عقنالأبطنوالل  ي نب  نالقر رارنالل   رانوالت ر رارن

ال رح حنالرذ نيرسد نولرتننالحأك را ناللرينيكلةرل  نالعيربنوذنو  ر نتير ناض،ر منلراداءنالت ر رارنب ل رك 

ن.اللك  نواترتق ءنبتةلي نالت  رارنالحأك انلعيب
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 : الاستنتاجات

 التقليلرانلن شراينامن ةلي نالق  ، رنالل   انوالت  ريانق  نال را،رانكر من  ر ا نو رت نالتير ي أن

ن.كأةنالق م

 نوحرر ارن3وبتيرر قن نا،رر ب ع(ن2امناللأ رر  جناللرر ريلينالتقلررأ نلترر ةن ا  ررأرن لرر رجنال را،رران)

الل   ران اللحتر ننالتلت رأارنتحةر  ي رتننوح ر ر الررنتر ث أناي ر بينذوندتلراننا،رليي ات ريل ان

 و ا(الي م نالةأيانات لق ل ا نالقيةنالتت زةنب لةأيا نالأش قا نالتأ

 نوحرر ارن3وبتيرر قن نا،رر ب ع(ن2امناللأ رر  جناللرر ريلينالتقلررأ نلترر ةن ا  ررأرن لرر رجنال را،رران)

الت  ريران الةر عأةننالتلت أارنتحة  ي تننوح  ر الرنت ث أناي  بينذوندتلاننا،ليي ات ريل ان

 ي تنالكأة ناللتأيأ نالتأاو ا ندقانالل ييب نر  اناللت م(

 لتقلررأ نفررينتنت ررانالتلت ررأارنالل   ررانوالت  ريررانلرر  ن  شرراينكررأةنصررعح اناللأ رر  جناللرر ريلينا

 .الق م

 التوصيات

  : بت ني ين ارمفين يءناج افنال را،انو ل ر   نييصينال

 اللررأا جننويرر ادتيترر من لرر رجنال را،ررانالح ل رراني ررتن رر ربينالن شررا  نلكررأةنالقرر منلع،ررل  دةن ن رر نفررين

 ر نال را،رانللقرييمناللرأا جنالل ريل رانوالح لرانالل ريل رانلر  نالل ريل ا نوتيف أنق من أ ي انل ق  ، رنق

 .الن شا  

 و أاءندرا، رن   ب انل  را،انالح ل انل را،رانف ي  راناللأ ر  جناللر ريلينالتقلرأ نتنت رانالتلت رأارن

 .اللينلمنتلن ول  نال را،انالح ل انل  نالن شا  نالل   انوالت  ريا

 نوتحةرر  نتنت رراي ررتننا ل ررانل را،ررانف ي  رراناللأ رر  جنالل ريل ررو ررأاءندرا،رر رن  رر ب انل  را،ررانالح

 .التلت أارنال ة يلي  انل  نالن شا  

 نوتحةرر  نتنت رراي ررتنناو ررأاءندرا،رر رن  رر ب انل  را،ررانالح ل ررانل را،ررانف ي  رراناللأ رر  جنالل ريل رر

 .ل  نالن شا  نخعع االتلت أارنال

 ال ا رناليتأيانل ن شا  و أاءندرا، رن   ب انل  را،انالح ل اني تن خل  ن. 

 ل  را،انالح ل انب ،لخ امن أقنوا، ل بنت ريل انا أ نو أاءندرا، رن   ب ا. 

 

ن  
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 قائمة المراجع :

 المراجع العربية :

  القرر جأة:ن أكرزنالكلرر ان(ن،رنا.ن27-9م(.نكررأةنالقر منل لررأايمنواضشرل قن 7229ابرأاج منشريعم.ن

 ل ن أ.

  نم(.نكأةنالق منل ن شا  .نالق جأة:ندارنالكل انل ن أ.7222ابأاج منشيعم نون حت نالي   ي.ن

  م(.نفةر يلي   نال   قرانالل   را.نالقر جأة:ندارن7223ابياليعناحت نيل ال ل   نوناحتر ن  رأال ي .ن

نال كأناليأبي.

 نم(.ن ل دئنالل ريبنالأي  ي.نيت م:ندارنوار .7222 احت نالل ل و  نون  ن نالخيا  .ن

  م(.نا،منو ظأي رناللر ريبنالأي  ري.نالقر جأة:ندارنال كرأن2999احت نبةعييةينبةعييةي.ن

ناليأبي.

  نم(.نالل ريبنالأي  ي.نالق جأة:نالتن  نل عل يا.7299احت نحت  .ن

  اللر ريل رناللن فةر انال  ي  راني رتنم(.نت ث أنا،لخ امن7227احت نيل الل ،ط نون ت و نحة .ن

ف ي  انالل أفنب لكأةنفينث ثنالت يبنال  ي ينوبيمن ظ جأنات لل هنلر  ن  شراينكرأةنالقر م.ن

ن.   انبحيمناللأب انالأي   انالي د

  م(.نت ث أنبأ   جنب ،لخ امنالتياق ناللن فة اني رتن ةرلي ناداءن7222احت نيل اليزيزنال عي.ن

شرمنكرأةنالقر منب ولرانالكييرع.نالكييرع:ن   رانك  راناللأب رانالأي  ر ا نالير دناللتأيأنالتلنريانلن 

نالأابع.

  م(.نتررر ث أنبأ ررر  جنتررر ريلينلعيررر ادناللررر  ينالخررر صني رررتنبيرررمن7222احتررر ني رررينابرررأاج م.ن

التلت ررأارنالي    ررانوالل   ررانلعيلررينكررأةنالقرر مناضشررل قنبعررأاب م.ن ررأاب م:نر،رر لان   ةررل أن

نلأب انالل   ا ن   يانال  تح.  أن ن يرة نك  انال

  م(.ناثرأنا،رلخ امنتر ريل رنالةر ك ين 7271احت ن حتر نالخيالر ة.نS.A.Qني رتنتعرييأنبيرمن)

اتردم:نر،ر لاندكلريراةن  رأنن.ين صأنال   قانالل   انوالت  ريانل  ن  شمنكرأةنالقر منفريناضردم

ن ن يرة نك  اني يمنالأي  ا ن   يان ستر.

  م(.ن لر د نفةر يلي   نالأي  ر ا.نالقر جأة:ن أكرزنالكلر انالحر يثن7221احت ن  رأال ي ن،ر  .ن

نل ن أ.

  م(.ناثررأنبأ رر  جنترر ريلين قلررأ نفررينتعررييأنبيررمنين صررأنال   قررانالل   رران7222الرر اودنراتررب.ن

 ر ب م نف ةرع  :ن   رانن.(ن،نانفين  د نالحةر  نالأي  ري22-21والت  ريانلعيلينكأةنالق من 

ن.72بح م الي يمنات ة   ا(ن    ن   يينالن   نالي ن انلع

  م(.ناللر ريبنواتير ادناللر  ينفرينكرأةنالقر م.نات،ركن ريا:ن ن ر ةن2992ا أناللهناحت ناللة  ي.ن

نالتي رف.
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  م(.ن لع لررر رنتيررربنكرررأةنالقررر منالل   رررانوالت  ريرررا.نالقرررر جأة:ندارن2991بعرررأمنرزقنالله.ن

نالتي رف.

  قلررأ نللعررييأنبيررمنين صررأنال   قررانالل   رراننم(.نترر ث أنبأ رر  جنترر ريلي7222بررعقن كرر ز.ن 

ننن. اللحت  نالةأيا نالتأو ا(نل  نتيلينكأةنالق منصن ناشل ق

  م(.نتح ير ن ةرليي رن ي  ريرانلرليمنالت ر رارنات، ،ر انينر نتيلرينكرأةن7221ب نقيةني ي.ن

 لت ي ران(ن،رنا.نال زاررأ:نر،ر لاندكلريراةن  رأن ن ريرة نك  رانالي ريمنات22-21الق منل ن شا  ن 

نوات ة   ا.

  م(.نات  ج رن  لل رنقةمناللأب انالأي  ر انفرين   يران7222ب  عنابين   ع نونبة منحت ام.ن

 ضير نفينف ةرع  ن حرين ت ر،رانكرأةنالقر م.نف ةرع  :ن   ران   يرانالن ر  نلعبحر م الي يمن

ن.22 ني د 71ات ة   ا(نالت   ن

  قلأ نللعرييأنين صرأنال   قرانالل   رانلر  ننم(.نت ث أنبأ   جنتحض أنب  ي7271 ي  عن  ل .ن 

(.نال زارررأ:نر،رر لان رر ن ةررل أن  ررأن ن رريرة ن ي رر ني رريمنوتقن رر رنUن22تيلررينكررأةنالقرر من 

نالن    رنالل   انوالأي   ا ن   يان حت نبي   فنالتة  ا.

  ا:نم(.ناتت  ج رنالح يثانفينتخع طنونت ريبنكأةنالق م.نات،ركن ري7222حة نالة  نابييل ة.ن

ن كللانو علياناتشي انال ن ا.

  م(.ناتت  جر رنالح يثرانفرينتر ريبنكرأةنالقر م.نات،ركن ريا:ن ر نجرين7222حة نالة  نابييل ة.ن

نل عل يانوالن أ.

  م(.ناتير ادناللر  ينلعيلرينكرأةنالقر م.نات،ركن ريا:نال رلحنل عل يران7223حة نالةر  نابييلر ة.ن

نوالن أ.

  تي ادنالت  ر نلعيلينكأةنالق م.نات،كن ريا:ن كللراناتشري انم(.نا7227حة نالة  نابييل ة.ن

نال ن ا.

  م(.ناتير ادناللر  ينلعيلرينكرأةنالقر م.نات،ركن ريا:نال رلحنل عل يران7222حة نالةر  نابييلر ه.ن

نوالن أ.

  م(.ناثأنا،لخ امنا، يب  ن  نالل ريبنال ارأ ني تنتنت رانبيرمنال ر  رن7229حة ن يدنالله.ن

التلل ر  ن درا،ران ق ر را(.نر،ر لان   ةرل أن  رأن ن ريرة نك  راناللأب رانالأي  ر ا ننالل   انل  

ن   يانال أ يك.

  م(.نات للر رارنوالق  ،ر رنلعيلرينكرأةنالقر م.نالقر جأة:ندارنال كرأن2991حن ين حتيدن خلر ر.ن

ناليأبي.

  ن.م(.نكأةنالق منل ن شا  .نالق جأة:ندارنال كأناليأبي2992حن ين حتيدن خل ر.ن
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  م(.نف ي  انا،لخ امنبأ   جنت ريلين قلأ ني رتنال   قرانالل   رانلر  ن7222  ل نروحين،يي ام.ن

ف ةع  .نف ةع  :نر، لان   ةرل أن  رأنن-،نانفينالض انالتأب انن21  شاينكأةنالق منتحعن، ن

ن ن يرة نك  انال را، رنالي   نفين   يانالن   نالي ن انفين  ب م.

  ناثأنبأ   جنت ريلين قلأ ني تنبيمنالتلت أارنالل   انوالت  ريرانم7222رار نف ر نحة  .ن.)

ف ةرررع   ن ررر ب م:نر،ررر لان   ةرررل أنفررريناللأب رررانن.لرر  ن  شررراينكرررأةنالقررر منفرررين ح فظررران ررر ب م

نالأي   ا نك  انال را، رنالي    ن   يانالن   نالي ن ان  ب م.

  وفةررر يلي   نالأي  رررا.نم(.نالت تييرررانالتخلررر رةنفررريناللررر ريبن7221ريةررر من رررأيلطن   ررر .ن

نالق جأة:ن أكزنالكل انل ن أ.

  نم(.نكأةنق منالن شا  .نالق جأة:ن أكزنالكل انل ن أ.7222شيعمنابأاج م نون حت ني   ي.ن

  م(.نلثررأنا،ررلخ امنبأ رر  جنترر ريلينل لررأةناتيرر ادني ررتنبيررمنالتلت ررأارن7222 رر رقن تيررا.ن

،ررنابن د ني ترر منب ولررانات رر رارن22تحررعننالل   ررانوالت  ريررانلرر  نتيلررينكررأةنالقرر منالن شررا  

ن.اليأب انالتلح ة.ن   ان ظأي رنوتعل ق ر

  ن.م(.ن ت ي رانال يرربنفرينكرأةنالقرر م2997 ررنا،رت ي   نيتررأونابرينالت ر  نونابررأاج منشريعم.ن

نالق جأة:ن ع بعناتجأامنالل  ريا.

  ل ررر نبنلررر رجنم(.نات  جررر رناللتأيرررأنوا ررر ك نح وثررررنويعق7222يررر دقنيل الحت ررر نال   ررري.ن

التل ريررر رنفرررينكرررأةنالقررر م.نالزقررر زي :ن   رررانبحررريمناللأب رررانالأي  ررر انالزقررر زي نبن   اليررر دن

ن الت   نالأابعنوالي أوم.22

  م(.ناثررأنبأ رر  جنترر ريلين قلررأ نتليرر نل ررك نال يرربني ررتن7223يل الن صررأنيلرر الأح منقرر و ي.ن

ةنالق م.نف ةع  :نك  انال را،ر رنبيمنالتلت أارنالل   انوالت  ريانوال ة يلي  انل  ن  شاينكأ

نالي   ن   يانالن   نالي ن ا.

  م(.ناللررر ريبنالأي  رررين ظأيررر رنوتعل قررر ر.نات،ررركن ريا:ن ن ررر ةن7229ي ررر منيلررر الخ ل .ن

نالتي رف.

  م(.نيعقررانتأك ررزنات للرر هنب قررانالل ررييبنلرر  نتيلررينالتنلخرربن7222يك رران،رر  ت منالحررير .ن

ني يمنالأي  ا ن   ياندي لي.الي نينل ن شا  .ناليأاق:ن   ان

  نم(.نا،منوبأا جنالل ريبنل حك م.نات،كن ريان:ن ن  ةنالتيأف.2992ي ينف تينالل ل.ن

  م(.نالخعرريارنوات،ررمنالي ت ررانللنرر ءنوايرر ادنال أيرر نفرريناتليرر ان7222يترر دنالرر ي نابيزيرر .ن

نال ت ي ان ظأي رنوتعل ق ر.نات،كن ريا:ن ن  ةنالتي رف.

 م(.نالخعرريارنوات،ررمنالي ت ررانللنرر ءنوايرر ادنال أيرر نفرريناتليرر ان7222اييزيرر .ن يترر دنالرر ي ن

نتعل ق ر.نات،كن ريا:ن ن  ةنالتيأف.ن-ال ت ي ان ظأي رن
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  م(.نات،ررمنالي ت ررانواللعل ق ررانبكررأةنالقرر م.ن  ررأ:نك  رراناللأب رران7223 رر ز نصرر لحن حترريد.ن

نالأي   انال   يانالتةلن أيا ن كللانالت لتعناليأبي.

  م(.نات،ررمنالي ت ررانواللعل ق ررانبكررأةنالقرر م.ن  ررأ:نك  رراناللأب رران7223 رر ز نصرر لحن حترريد.ن

نالأي   انال   يانالتةلن أيا ن كللانالت لتعناليأبي.

  الل ريب(.ن  أ:نك  اناللأب رانالأي  ر ا نن-م(.نكأةنالق من الت  ج م7222  ز نص لحن حتيد.ن

ني.ال   يانالتةلن أيا ن كللانالت لتعناليأب

  م(.نت ث أنبأ   جنتر ريلين7277فلحينابأاج من ي  ة ني ةتن    انالعفي نونا،  انحة ن،ي .ن

للحة  نبيمنالق رارنالل   انوالت  ريانلن شاينكأةنالق م.نالزاويا:ن   اني لمنالأي  انوالي ريمن

ثريم نالت  ر ناللأبييانبك  اناللأب رانالل   رانوي ريمنالأي  ران   يرانالزاويرا نالير دنالياحر نوالثع

نالة بع.

  م(.ناقلأا نبأ   جنت ريلين   ر نلر  ن7272لل دن يتأ نبيش رانرف ج ا نون،ي ي يانجيار .ن

،ررنا.نال زارررأ:ن   ررانت رريقنفرريني رريمنوتقن رر رنالن رر   رنالل   ررانن22تيلررينكررأةنالقرر منتحررعن

ن.7 نالي دن2والأي   ا نالت   ن

  بأ   جنتر ريبن قلرأ نللعرييأنالقر رارنالل   رانم(.نت ث أن7221  جأنالل  تي نونف رمنيي، .ن

نوبيمنالت  رارنات، ، انبكأةنالق م.نح يام:ن   اناللأب انالأي   ا.

  م(.نا،ررمنا ل رر رنالن شررا  نفررينكررأةنالقرر م.نات،رركن ريا:ناليفرر ءنلرر    ن7222 حترر نابررينيي،رر .ن

نالعل يانوالن أ.

  شرا  نفرينكرأةنالقر م.ن  ررأ:ندارنم(.نا،رمنا ل رر رنالن7222 حتر نحر زم نون حتر نابييي،ر .ن 

ناليف ءنل    نالعل يانوالن أ.

  نم(.ني منالل ريبنالأي  ي.نالق جأة:ندارنالتيأاف.2992 حت نحة نيعو .ن

  نم(.ناللخع طنالح يثنفينكأةنالق م.ن  أ:ندارنالةي دة.7223 حت نر  ناليق د.ن

  اللرر  ينوالخععررينفررينكررأةنم(.ناتيرر ادن7222 حترر نشرريقينك ررل نونا ررأناللهناحترر ناللةرر  ي.ن

نكل ر(.نات،كن ريا:ن ن  ةنالتي رف.ن-الق من   شا  

  م(.نا، ،رر  رنكررأةنالقرر م.ن  ررأ:ندارنيرر لمن2991 حترر نيلرر ةنالرريحو نون  لررينابررأاج منحترر د.ن

نالتيأفا.

  م(.نات،ررمنال ةر يلي  انللخعرر طناحتر قناللرر ريبن عرريارن7221 حتر ن حترريدنيلر نالظرر جأ.ن

ن:ن أكزنالكل انالح يث. حينالن   .نالق جأة

  م(.ناثررأنبأ رر  جنترر ريلين قلررأ نتليرر نل ررك نال يرربني ررتنبيررمن7223 حترر نيي،رر نشررأب ي.ن

التلت أارنالل   انوالت  ريانوال ة يلي  انل  ن  شاينكأةنالق م.نف ةع  :نك  انال را، رنالي  ر  ن

ن   يانالن   نالي ن ا   ب م.
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  ت ريلين قلأ نتلي نل ك نال يربني رتنبيرمنن(.ناثأنبأ   ج7223 حت نيي، ن حت نشأب ي.ن

التلت ررأارنالل   ررانوالت  ريررانوال ةرر يلي  انلرر  ن  شرراينكررأةنالقرر م.نف ةررع  :نر،رر لان   ةررل أ ن

نك  انال را، رنالي       يانالن   نالي ن ا ن  ب م.

  م(.نات  جر رنح يثرانفريناللر ريبنالأي  ري.نيتر م:ن7221 أوامنابرأاج م نون حتر نال  ،رأ .ن

نةاناليراقنل ن أنوالليزيع. س،

  م(.نالتأ ررعنال رر   نفرريناللرر ريبنالأي  رريناللعل قرر رناليت  ررا.ن7229  لررينابررأاج منحترر د.ن

نالق جأة:ندارنالكل انالح يث.

  م(.نتتأينرر رناتحترر ءنوالت رر رارنفررينبررأا جنكررأةنالقرر م.نالقرر جأة:ن2992  لررينابررأاج منحترر د.ن

ن أكزنالكل انل ن أ.

  ات رر رارناليأب ررانن م(.ن نرر ججناللرر ريبنالل   ررانبكررأةنالقرر م.ناليرر  7222 يفرر ن   رر نالترريلت.ن

نالتلح ة:ندارنالكل انال   يي.

  م(.ناللعل ق رنالل   انالح يثانلعيلينكأةنالق م.ن  أ:ن كللانالت لترعن7227ج شمني ،أنحة .ن

ناليأبينل ن أنوالليزيع.

 م(.نتر ث أنبأ ر  جن7277ابيل  را.ن ج  ين،ي نيل التنيم ن ن يرن حت نالتتأبي نونحةر  ناحتر ن

 نعر :نن.ت ريلينللعييأنبيرمنالتلت رأارنالل   رانوبيرمنالت ر رارناض، ،ر انلن شرمنكرأةنالقر م

نالت  انالي ت انلي يمناللأب انالأي   ا نك  اناللأب انالأي   ا ن   يان نع .

  يربنوالتر را.نم(.نات،رمنالي ت رانل لر ريبنالأي  رينلع7227و   نال  تح نونالةر  ن حتر .ن

نالتن  :ندارنال   نل ن أنوالليزيع.

  نم(.نال   قانالل   انلعيل  نفينكأةنالق م.ن أاب م:ن   يان  صأ.7227يي، نتزمنكت ش.ن
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 في التدريب الرياضي أسماء السادة الخبراء (7مرفق رقم )

 ال ر انالي ت ا ات،م ر

 ا،ل ذ  حت ني تني  أني  أ  .1

 ا،ل ذن، لمنالكي يني تنابيالق ،م  .2

 ا،ل ذنص لحن،ي  ن حت نالي رب  .3

 ا،ل ذ يل ناليج انال  دقن حت نراش   .4

 ا،ل ذنصلحينالي   ينوبأاج منالقعلي  .5

 ا،ل ذني  من حت نحة  نالقعلي  .6

 ا،ل ذ فيز ن  ع ينالتن أنابي أيص  .7

 ا،ل ذ وبأاج من حت نابيي   انالل  يز   .8

    ركنا،ل ذ ي تنالع جأنحة  نر ض م  .9

    ركنا،ل ذ ال ت أن، لمنالت أاتين  يرنال ي  .11

نا،ل ذن ة ي ن  أ ني ين ي،يناشع لا  .11

نا،ل ذن ة ي ني يناحت نال ييييناليقأبي  .12

            

 تم ترتيب أسماء الخبراء حسب الدرجة العلمية
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المتغيرات البدنية استمارة استط ع آراء الخبراء حول تحديد أهم اختبارات  (0مرفق رقم )

 لفئة الأشبال بكرة القدموالمهارية ومحتوى البرنامج التدريبي 

‌جامعــة‌الزاويــــة

 وزارة التعليــم والبحث العلمي

دريـب
َّ
 إدارة الدراسـات العليا والت

 كلية التربيـة البدنية وعلـوم الرياضــة

دريـــــب الرياضـــــي
َّ
 قســـــم الت

 :بد أاءندرا،انبينياميقيمنال ارمن

تأثير برناامج تادريبي مقتارح لتحساين بعاض المتغيارات البدنياة والمهارياة لفئاة الأشابال بكارة 

نالقدم نادي نجوم الصابرية

لتلع ل رنالح ريقني رتندر رانالإ ر زةنالي ل ران الت  ةرل أ(نفريناللأب رانالل   رانوذللنا،لكت تن

 .وي يمنالأي  ا

وات ل ر صنف  ررني رأفنينامنا رعنبر  ناير يكمنجرذهنات،رلت رةنواللرينوكي كمن  نذو نالخلأةن

ات لل رارنالخ صانب لتلت أارنالل   انوالت  ريرانو حلري ناللأ ر  جناللر ريلينن  نتحلي ني تن  تييا

را   ن نكمنات عاني    نووب اءنرايكمنحريقن عرترانات للر رارنلكر ن لت رأن ر نل ااناضشل قنبكأةنالق من

ن.ارنالل   انوالت  رياالتلت أ

(نا ر من ر ن√كت نيأ تنوب اءن عحظ تكمن  نو ر فاناونتير ي ناونحرذف نوذلرلنب لل شر أنبيع ران 

ن.تأو رن ن ،ل نل ذهنال را،ا

نواقل يانف ر ناتحلأام

نال ارم

نخالد عبدالله مولود حمحوم

ن  
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 .أولا : المتغيرات البدنية

ار ياناللكأمنبدب اءن عحظر تكمنفرينو ر فاناونتير ي ناونحرذفن ر نتأو ررن ن ،رل ن ر نالتلت رأارن

ن........................................................................الل   انل ذهنال را،ا:

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

ن ..................................................................................................................

  

   أن ن ،ب  ن ،ب الل   اات لل رارنل تلت أارن التلت أارنالل   ا ر

 اللحت نالي م 2

  لأن222.نا لل رن أ ن2
 

 

  لأن2222.نا لل رن أ ن7
 

 

  لأن2222.نا لل رن أ ن3
 

 

 الةأيانات لق ل ا 7

  لأن م(ن32.نا لل رنالي ون2
 

 

  لأن م(ن12.نا لل رنالي ون7
 

 

  لأن م(ن22.نا لل رنالي ون3
 

 

 تحت نالةأيا 3
  أارن3(ن لأنX 55 ن3.ننا لل رن أ ن ن2

 
 

  أارن2(ن لأنX 55 ن3.نننا لل رن أ ن ن7
 

 

 تحت نالقية 1

 .نا لل رناللي  ني تناليق ا2
 

 

.نا للررر رنثنرررينالرررذراي  ن ررر نات لعررر  نالت رررر ن7

   ي دناللكأارار(
 

 .نا لل رنال  يمن  نالأقيدن ي دناللكأارار(3
 

 

 التت زةنب لةأيانالقية 2

 العيي ن  نالثل رناليثبن.ننا لل ر2
 

 

 .نا لل رناليثبناليتيد ن  نالثل ر7
 

 

 م32.ا لل رنالح  ني تنر  نواح ةنلتة فان3
 

 

 الأش قا 2
 .نا لل رنال أ نالتكيكي2

 
 

 .نا لل رنال أ نالتليأ ن لل رو(ن7
 

 

نالتأو ا 2
نثنينال ذانلا  من  ناليقيف

 
 

نثنينال ذانلا  من  ناليقيف
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 .ثانيا : المتغيرات المهارية

بدب اءن عحظ تكمنفينو ر فاناونتير ي ناونحرذفن ر نتأو ررن ن ،رل ن ر نالتلت رأارنالت  ريرانار ياناللكأمن

ن.......................................................................ل ذهنال را،ا:

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

ن ..................................................................................................................

  

 ر
التلت ررررررررررررررأارن

 الت  ريا
  ن ،ب ات لل رارنل تلت أارنالت  ريا

  رررررررررررررررررأن

  ن ،ب

2 
الةررر عأةني رررتن

 الكأة

  ب لي د(ن.نا لل رنالإحة منب لكأة2
 

 

 .نا لل رنالإحة منب لكأةن ب لز  (7
 

 

 .نا لل رنالإحة منب لكأةن ب لتة فا(3
 

 

 التأاو ا 7

 .نا لل رنالتح ورةنب لكأة2
 

 

 منب  نالحيا زن72.نا لل رنال أ نب لكأةن7
 

 

 .نا لل رنال أ نب لكأةنفين طن ليأ نب  نالقيارم3
 

 

 اللتأيأ 3

 دقاناللتأيأنالق  أناضر ين.نا لل ر2
 

 

 .نا لل رندقاناللتأيأنالعيي نالتأت ع7
 

 

 ضبي ن ة فان.نا لل رنتتأيأنالكأةن3
 

 

1 
ندقان

 الل ييب

 .نا لل رنت  ي نالكأار2
 

 

 .نا لل رندقانالل ييبني تنالتأ ت7
 

 

 .نا لل رندقانالل  ي ني تندوارأن ل ا  ا3
 

 

2 
 ررررأانالكررررأةن

 ب لأام

 .نا لل رن أانالكأةنب لأامنضبي ن ة فا2
 

 

.نا للررر رن رررأانالكرررأةنبررر لأامني رررتنجررر فن قةرررمنولرررتن7

   أبي ر
 

.نا لل رن أانالكأةنب لأامن حينال وارأنالتأ،ري اني رتن3

  اضرع
 

 ر  اناللت م 2
 .نا لل رنر  اناللت منضبي ن ة فا2

 
 

 .نا لل رندقانر  اناللت م7
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 .ثالثا : محتوى البرنامج التدريبي

 عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية : -7

 زمن الوحدة التدريبية اليومية : -0

 طرل التدريب المستخدمة : -3

 

ن

ن

  

  عحظ ر   أن ن ،ب  ن ،ب   ةناللأ   جنالل ريلي م

 اش أن3  -7
 

  

 اش أن1  -0
 

  

 اش أن2  -3
 

  

  عحظ ر   أن ن ،ب  ن ،ب ي دناليح ارنالل ريل اناض،ليي ا م

 وح ارنت ريل ان3  7
 

  

 وح ارنت ريل ان1  0
 

  

 وح ارنت ريل ان2  3
 

  

  عحظ ر   أن ن ،ب  ن ،ب ز  ناليح ةنالل ريل ا م

 دق قان22  .7
 

  

 دق قان92  .0
 

  

 دق قان272  .3
 

  

  عحظ ر   أن ن ،ب  ن ،ب  أقنالل ريبنالتةلخ  ا م

 التةلتأ  -7
 

  

 ال لأ ن نخ منون أت عنال  ة  -0
 

  

 اللكأار   -3
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 النسبة المئوية للمتغيرات البدنية والمهارية (3رقم ) رفقم

 .أولا : المتغيرات البدنية

 %( فما فول12حيث ارتضى الدارس نسبة )

  

 النةلانالتاييا ات لل رارنل تلت أارنالل   ا التلت أارنالل   ا ر

 %ن222  لأن2222ا لل رن أ ن اللحت نالي م 2

 %ن222  لأن م(ن32ا لل رنالي ون ات لق ل انالةأيا 2

 %ن222 العيي ن  نالثل رناليثبنا لل ر القيةنالتت زةنب لةأيا 3

 %ن23 ا لل رنال أ نالتليأ ن لل رو(ن الأش قا 4

 %ن22 ثنينال ذانلا  من  ناليقيف التأو ا 2

نث    ن:نالتلت أارنالت  ريا

 %ن222  ب لز  (ناللنع طنب لكأةا لل رنالإحة من الة عأةني تنالكأة 2

 %ن23 ا لل رنال أ نب لكأةنفين طن ليأ نب  نالقيارم التأاو ا 2

 %ن22 ضبي ن ة فاا لل رنتتأيأنالكأةن اللتأيأنالعيي ن 3

 %ن222 ا لل رندقانالل ييبني تنالتأ ت دقانالل ييب 1

 %ن22 ا لل رنر  اناللت منضبي ن ة فا ر  اناللت م 5

ن حلي ناللأ   جنث لث ن:

ن%ن222نش يرن3  ةناللأ   جن 2

ن%ن222ن3ي دناليح ارنالل ريل اناض،ليي ان 7

ن%ن222ندق قان92ز  ناليح ةنالل ريل ان 3

ن%ن222ن أيقانالل ريبنال لأ ن أت عنو نخ منال  ة 1
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 ختبارات البدنية لاا (4مرفق رقم )

 التحمل العام :اختبار  -7

ن لأ.ن2222 أ نناسم الاختبار:

 .ق  مناللحت نالي مهدف الاختبار: 

ن. ن، يانويق ف  يبنكأةنق منالملعب والأدوات المستخدمة:

ن. لأن2222يق نالعيبن   ن طنالل ايانوين نويع ءنوش رةنالل ءنلرني أ نلتة فاننطريقة الأداء:

ويع ررنوشر رةناللر ء نحلرتنوصريلرن رطنالن  يرانضقرأاننيحلةبنلعيبنالز  ن  نلحظانطريقة القياس:

ن.  نالث   ان2/22

ن

 متر 7222اختبار جري 
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 السرعة الانتقالية :اختبار  -0

ن. لأن  نالل ءنالي لين32ي ونناسم الاختبار:

ن.ق  منالةأيانات لق ل انلعيبنهدف الاختبار :

ننن. لأ ن، يانويق ف نص فأةن32 ضت رن أ  نر،من طنب ايانو طن   يانلتة فاننالملعب والأدوات:

يقر نالعيربني رتنالخرطنالتأ،ريمن  رطنالل ايرا( نوي  رذنو رعنات،رلي ادنالير ليننطريقة تنفيذ الاختباار:

ل ي و نين ن،ت انال  فأةني أ نالعيبنب ق تن،رأيانحلرتني لر زن رطنالن  يرا نيةر  نالتر رانز ر ن

  ن طنالل ايرانولرتن رطنالن  يرا ني  رذنالعيربنثرعمن حر وترنب ن تر نفلرأارنراحرانليريدةنني ونالعيب

ن.العيبنلح للرنالعل ي ا

ن.ية  نافض نز  ن  نالثعمن ح وترنالعيبنالتسجيل:

ن

 متر من البدء العالي 32اختبار عدو 
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 اختبار القوة المميزة بالسرعة : -3

 .ل ر  نالثنعيي اليثبنالاسم الاختبار : 

 .    ق  منالقيةنالتت زةنب لةأيانل أهدف الاختبار : 

 نيأ،رمني رتناضرعن نشرأيطنق ر من ل شر أارعن ةلييانتنتيأعنال رأدنلع رزتقالأدوات ال زمة : 

  طنالل ايا.

يقرر نالتخللررأن  رر ن ررطنالل ايررانوالقرر   من لل يرر ت منق رر ع نوالررذراي مني ل رر  نتتررأ حنقياااس: طريقااة ال

ا    نا،  ن    ن عنثنينالأكلل  ن    نو   نال رذانا   ر نحلرتني ر نولرتن ر ني رلرنولرتنو رعنالذراي من

الل ءنفينالةل حا ن  نجذانالي عنتتأ حنالذراي منبقيةن عن  نالأ    ني تنا ل ادنال رذانودفرعناضرعن

 ن رطنالل ايرانبق    نبقيةنفين ح ولاناليثبنا    نابي ن ة فان تكنا ن عن أاي ر:نتق من ةر فاناليثربن ر

 حلتن  أناثأنتأكرنالعيبنقأيبن  نالل ايا

 ل تخللأن ح ولل منتة  نافض  ت .التسجيل: 

ن

 من الثبات طويلالوثب الاختبار 

  



85 

 

 الرشاقة :اختبار  -4

ن لل رو(ني:ن أ نالز زا اسم الاختبار

 .ق  منالأش قاالغرض من الاختبار: 

م(نتثلرعناربيرانشريا صنيتيديراني رتنن3*2  تمنشريا ص ن،ر يانويقر ف ن ةرلع  ن يلررنالأدوات: 

 .اضرعنفيناضرك مناضربيانل تةلع  

يق نالعيبنفين ك منالل ايانب   بناح نال ريا صناضربيرانالتحر دةنل تةرلع  نوينر نمواصفات الأداء: 

(نويرسد نالعيربنجرذاناليتر نثرعمن2،ت انالإش رةنالل ءني أ نالعيبن أ نالز زا ني تنشك نرقرمن 

 .تنامني  نولتن قعانالل ايانبي نقععنال ورارنالثعم أارنول

   .ية  نالز  نالذ نيقععنف رنالعيبنال ورارنالثعمالتسجيل : 

ن

 اختبار جري الزجزاج )لبارو( لقياس الرشاقة
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 اختبار المرونة : -2

نا،منات لل ر:نثنينال ذانلا  من  ناليقيف.

نق  من أو اناليتيدنل قأ .نالغرض من الاختبار:

يقر نالتخللرأنفريقن قير نوالأكللر من ضرتي ل من رعنتثل رعنالةر بعنالقر    ني رتنح فراننمواصفات الأداء:

نالتقي ن عناتحل   نب لأكلل  ن  أودت  .

يقيمنالتخللأنبثنين  يرنلع  نوض،  نبح ثني فعنالتسشرأنبر  أافناصر بيرنابير ن ةر فان تكنراني رتنامن

نأن ة فاني  نل  نلت ةنث   ل  ني بني منثنينالأكلل  .يثلعنين ن  

نتة  نل تخللأنالتة فاناللينحقق  نفينالتح ولل   نوتحةبنلرنالتة فاناضكلأ.نالتسجيل:
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 ختبارات المهارية لاا (2مرفق رقم )

 اختبار السيطرة على الكرة : .7

 .اللنع طنب لكأةنلت ةندق قااسم الاختبار: 

ن.ق  منق رةنالعيبني تنالة عأةني تنالكأةنواللحكمنف    :هدف الاختبار

 .ص فأة ن، يانتيق عن كأةنق م: الملعب والأدوات

  نو عنات،لي ادنو عنوش رةنالت رانيقيمنالعيبنبأفعنالكأةني تنالقر منللنع ع ر نبر  نطريقة الأداء: 

لت ةندق قرانواحر ةنوفرينح لران،رقي نن زءن  نالق مناونال خذناونال  رناونالأامنبح ثنيةلتأنفيناللنع ط

 .الكأةنيقيمنالتخللأنبدر  ي  نوات،لتأارنفيناضداءنضكلأني دن تك ن  ناللكأارار

يحلةرربنلعيرربنيرر دناللكررأارارن نررذنرفررعنالكررأةنيرر ناضرعنحلررتنا ل رر ءنز رر ناضداءن دق قررانالتسااجيل: 

نواح ة(

ن

 اختبار تنطيط الكرة لمدة دقيقة
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 ويل :اختبار التمرير الط .0

   .اسم الاختبار: التمرير الطويل

  .اناللتأيأنالعيي  ة فق  منهدف الاختبار: 

  .كأارنين نجذهنالنقعانثعثا نتي عن  ن   نالت يبتح دن قعانالملعب والأدوات : 

 : الاختبار طريقة أداء 

للةرقطنفرينالت يرب نويةرلتأناضداءنبح رثنيرلمنضبير ن ةر فانال ةرأ نناويأك نالعيبنالكأةنبق  رنال تنرتن

 .ثعمنكأاررك ن

ن .تة  نابي ن ة فاالتسجيل: 

 

  



89 

 

 اختبار المراوغة : .3

ن.ال أ نب لكأةنفين طن ليأ نب  نالقيارمناسم الاختبار :

نالتأعن  نات لل ر:نق  من   نق رةنالعيبني تناللحكمنفينالكأةناثن ءنال أ نب  نب  نالقيارمن

ن.، يانويق فن قيارم نكأةنق من22نستخدمة:الأدوات الم

والتةر فانبر  ن رطنالل ايرانن م7قيارمنفرين رطن ةرلق منوالتةر فانبر  نكر نقر رمنواض رأنن22تي عننالملعب:

ن.م7واوقنق رمن

يق نالعيبنب لكأةني تن طنالل ايانوين نويعر ءنوشر رةناللر ءني رأ نالعيربنبر  نالقريارمننطريقة الأداء:

ن. نولتنا أنق رمنوي ورنحيلرنويييدنولتن طنالل ايانبن منالعأيقا أي ن ليأ  نحلتني 

يحلةرربنلعيرربنالررز  نضقررأانث   رران رر نلحظررانويع ررررنوشرر رةناللرر ءنحلررتنييدترررنلخررطننطريقااة القياااس:

ن.الل ايان أةنا أ 

ن

 الجري بالكرة في خط متعرج
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 اختبار دقة التصويب .4

ن.دقانالل ييبني تنالتأ تناسم الاختبار :

ن.ق  مندقانت ييبنالعيبني تن ق  ن خل  ان  نالتأ تنالاختبار :هدف 

ير دنن اقةر من نر   ن لةر ويان2الت يبنواضدوارن:ن أ تناونح رطنفيناتة انوارت  انالتأ تنيقةمني تن

ن. لأن  ن نل  نالتأ تن27 قعاني تنبي نن   نالكأار

 نوحر  نالتنر   نالةرعنيلقر منالعيربنيقريمنالتر رانبلح يرن م27تي عنالكأةنفريقن قعراننطريقة الأداء :

 ح وترني تن ن   ن خل  ا نيأك نالعيبنالكرأةنبر  نن22وي يانالكأةن حينالتنعقا نييعتنالعيبن

ن. زءن  نالق م

ن.ييعتنالعيبن قعانلك نكأةنت  نولتنالتنعقانالتع يبانالتسجيل :

ن

 اختبار دقة التصويب على المرمى

 :  اختبار مسافة رمية التماس .2

  .ق  منقيةنالذراي  ني تنر تنالكأةنضبي ن ة فاالهدف من الاختبار: 

ونن22منون22منون2شأيطنق ر منوتي رعناقتر اني رتنبير نن-كأةنق منن-  يبنكأةنق من:  الملعب والأدوات

  .منل تة ي ةنفينالق  م72

العيربنالكرأةن ر نيق نالعيربن  ر ن رطناللتر من ل شرأةن تةرك نبر لكأة نيأ رينطريقة أداء الاختبار: 

   نالأامنب لعأيقرانالق  ي  رانضبير ن ةر فان تكنرا نييعرتنالعيربنثرعمن حر وترنوتنتحةربنالأ  ران

  .  أنالق  ي  ا

تحةرربنالتةرر فانبرر  ن ررطناللترر منو قعرران،ررقي نالكررأة نوتحةرربنلعيرربناحةرر نالتحرر وترن:  التسااجيل

ن .الثعم

ن
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ن

 اختبار مسافة رمية التماس
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 لبرنامج التدريبي المقترحا (2مرفق رقم )

 البرنامج التدريبي المقترح نموذج الوحدة التدريبية

 الأسبوع الأول / الوحدة التدريبية الأولى

نالهدف من الوحدة:  تحسين التحمل الدوري التنفسي + الإحساس بالكرة

 المحتوى
 زمن أداء

 التمرين

 فترة

 الراحة
 الشدة التكرار

الزمن 

الكلي 

 للعمل

الزمن 

الكلي 

 للراحة

ننندن3-7نالإرش دار:

ن22-22%

نن

  الإحماء:

نناللتأين رنالتةلخ  ا:

يقةررررمنال أيررررر نكررررر ناربيررررانتيلررررر  نفرررررينن2

  تييررا نويلرر انالعيلرريمنبلتأيررأنالكررأةنف ترر ن

ب رن من رعن ح ولرانالعيرربنالأابرعنبقعرعنالكررأةن

نواللتأيأنيكيمن  نلتةل  .

نمن32ندن2ن2نمن32ندن2

نمن32ندن3ن2نمن32ندن3نتتأين رنو  لا.ن-ن7

 : الجزء الرئيسي

ناللتأين رنالتةلخ  ا:

نال أ نحيقنالت يبنبةأيان لي،عا.ن-ن2

ندن7ندن2ن2ندن7ندن2

نمن92ندن2ن2نمن92ندن2ن أ ن    .ن-ن7

ن2 عررري ن لل يررر ةنن1الت يررربنولرررتننتقةررر من-3

ا ل ر نيق نالعيليمن   ن طنالتأ ت نو رعن

وشر رةنالتر راني رأومنبةرأيان لي،رعانولرتن

الخطناضوقنثمنييريدوم نويكرأرومنذلرلنحلرتن

ن.الخطنالأابعن أت  

نمن22ندن7ن7نمن32ندن2

ز     نبكأةنواللتأيأنب ن ت نفين ت رعننك ن-1

نا زاءنالت يبنب  ن يان  نا يااناللتأيأ.
نمن92ندن2ن2نمن92ندن2

تتأيررررأنالكررررأةنبرررر  نالررررز     نبرررر لأامنن-ن2

نم.ن2-1والتة فانب ن ت ن  ن
نمن22ندن3ن2نمن22ندن3

تتأيرررأنالكرررأةنبررر  نز   ررر  نبلررر   نالقررر من-2

نم.2-2والتة فانب ن ت ن  ن
نمن22ندن3ن2نمن22ندن3

تتأيأنالكأةنبر  نز   ر  نلتح ولرانالةر عأةن-2

ني تنالكأةنب ل خذ.
نمن22ندن3ن2نمن22ندن3

تتأيأنالكأةنب  نز     نلتح ولانكلمنالكأةنن-2

نا،  نالق م.
نمن22ندن3ن2نمن22ندن3

ا لرر رنن2تيلرر من لقرر بعمني ررتنبيرر ننيقرر ن-9

يحت نك ن ن تر نكرأة نويقر نتيربنث لرثنفرين

التنل   ني أ ن حريناضوقنل ترأرنلررنالكرأةن

بل   نالق منويي  ج نب لعأيقان  ةر   نثرمنيل ررن

ولرررتنالثررر  ينل ل قرررتنالكرررأةنبررر لأ ينويي ررر ج ن

ن.ب لأام

نمن22ندن1ن2نمن22ندن1

 الاسترخاء: 

ناللتأين رنالتةلخ  ا:

نجأولانحيقنالت يب.ن-2

نمن32ندن3ن2نمن32ندن3

اداءنتتأين رنتن منوا،لأ  ءن عن أ حرانن-7

ن.الذراي  نوا ذنش   نوزف أن نلظم
نمن32ندن7ن2نمن32ندن7

ننننندن7نواضدوار تعنالكأارنن-3
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 البرنامج التدريبي المقترح نموذج الوحدة التدريبية

 الأول / الوحدة التدريبية الثانية الأسبوع

نالهدف من الوحدة:  تحسين الرشاقة + الجري المتعرج بالكرة

 المحتوى
 زمن أداء

 التمرين

 فترة

 الراحة
 الشدة التكرار

الزمن 

الكلي 

 للعمل

الزمن 

الكلي 

 للراحة

ننندن3-7نالإرش دار:

ن22-22%

نن

 الإحماء:

ناللتأين رنالتةلخ  ا:

نحيقنالت يب.نال أ نق  أت  ن-ن2

نمن32ندن2ن2نمن32ندن2

نمن32ندن3ن2نمن32ندن3نتتأين رنو  لان-ن7

 الجزء الرئيسي:

ناللتأين رنالتةلخ  ا:ن

(نبر  ن تةررانال رأ نالتليرأ ن الز زا رين-2

اقترر ان لل يرر ةمنالتةرر فان رر ن ررطنالل ايررانولررتن

م ن2.2م نو  ناضوقنولرتنالثر  ين2القتعناضوقن

م نو  نالث لثنولتنن2/7و  نالث  ينولتنالث لثن

م.ن2م نو ررر نالأابرررعنولرررتنالخررر  من7الأابرررعن

ي أ نالعيبنبةأيانين نوش رةنالت رانب  ن

اضقترر ا نوينرر نوصرريلرنل قتررعنالثرر  ينينع رر ن

عيرررربناللرررر لي نوتكرررريمناليرررريدةنبرررر ل أ نال

نالخ   .

نمن92ندن3ن3نمن32ندن2

:نك لل لين أتلاناقت ان2نب  نالعيبني أ ن-7

نم1نالثر  ينالل ايرا ن رطن  نم7نبي ني تناضوق

نالأابررعنال ترر   ن  ررانم1نالث لررثنال ةرر ر ن  ررا

نيررر نم7نالخررر  مناضوق نالقترررعنا لررر ادني رررت

نم7نوالةررر بعنا لررر اده ني رررتنالةررر دمنالأابرررع 

نال رأ نيلر ا.نالةر دمن ر نال تر  ن  انيأ   ن

نالث  ي ن حينب لظ أنثمناضوق نالقتعنحلتنا     ن

نوشررر رةنو رررعنوالظ رررأ نالي ررررنبررر  نب للنررر وا

نب رري نوينرر ن،ررأيا نب ق ررتنينع رر نالترر را

ناليرريدةنوترلمناللر لي نالعيربنيلر انالثر  ينالقترع

ن.الخ   نب ل أ 

نمن92ندن3ن3نمن32ندن2

ال ررأ نالز رر  ينبرر لظ أنبرر  ناليع رر ر نن-3

واترت ادنب ل أ نالةأيعنلنقعرانالل ايرا ن  رمن

شأو ناللتأينر رنالةر بقانفرين ح ولرانال حر قن

نب لز   نوالتة فانب  ناليع  ر.

نمن92ندن3ن3نمن32ندن2

ال ررأ نالةررأيعنوالليقرر نف رر ة ناونتت  ررأنن-ن1

ناتت  هنحةبنوش رةنالت را.
نمن92ندن3ن3نمن32ندن2

نمن92ندن3ن3نمن32ندن2ن  مناللتأي نالة ب نلك ن عنكأة.ن-2

يأ ينالعيبنالكرأةنب  يررن ر نفريقنرا،ررنن-2

وجررين رر لمنثررمنيقرر نوي رر نحرريقن  ةرررنل ةرر دن

نالكأةن حينالتأ ت.

نمن92ندن3ن3نمن32ندن2

يرر حأ نالعيرربنالكررأةنويأ،رر   نبي رر انثررمنن-2

يأكمنبةأيان      نوبي نوصيلرني حأ   ن

بةرررأيان نخ ضررران حررريناض ررر منويكرررأرنذلرررلن

ندن7ندن2ن7ندن2ندن3
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نب ك ن لل بع.

ال أ نب لكأةنفين رطن ةرلق من رعنصر  رةنن-2

نالت رانال أ نب ك ن ليأ 
ن1ندن2ندن2

ن

ندن1ندن1

اقت ان لل ي ةنن2العيبنب لكأةنب  نني أ ن-9

 لررأنبرر  نكرر نقتررعنو  ررأ نثررمنيةرر منن7بتةرر فان

ن.الكأةنلعيبنالث  ينل كأرناضداء

نمن92نمن3ن3نمن32نمن32

نمن92ندن3ن3نمن32ندن2ن  مناللتأي نالة ب نلك ن عنكأة.ن-ن22

 الاسترخاء: 

ناللتأين رنالتةلخ  ا:

نتتأين رنا،لأ  ر ا.ن-2

نمن32ندن3ن2نمن32ندن3

ننننندن7نواضدوار تعنالكأارنن-ن7
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 البرنامج التدريبي المقترح نموذج الوحدة التدريبية

 الأسبوع الأول / الوحدة التدريبية الثالثة

 + رمية التماسنالهدف من الوحدة:  تحسين المرونة + القوة العضلية

 المحتوى
 زمن أداء

 التمرين

 فترة

 الراحة
 الشدة التكرار

الزمن 

الكلي 

 للعمل

الزمن 

الكلي 

 للراحة

ننندن3-7نالإرش دار:

ن22-22%

نن

 الإحماء:

ناللتأين رنالتةلخ  ا:ن

نال أ نحيقنالت يبنب ،لأ  ء.نن-ن2

نمن32ندن9ن2نمن32ندن9

 الجزء الرئيسي:

اللتأينررررر رنالتةرررررلخ  ا:نتتأينررررر رنو  لرررررا:نن

ن دين   ك ا(

ي ل ررر  نثرررمنوقررريفنرفرررعنالرررذراي  نا   ررر ن-2

ن  ض ت ن   ل نب ،لتأار.

نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

 ر نو ررعنال  ريمني ررتناضرع نيتةررلنن-7ن

العيرربنق  رررنوي ررذب  نل خ رر نولا رر منت رر هن

نالة ق.

نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

و ررعنالأقرريد نثنررينالأكلررانواض ررأ نن رر ن-3

 تةيكانب ل  ي  نيح وقنالعيبن ذانالأ ر ن

ن  أودة نثمن ذانالق منض،  نوضي تنورادي .

نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

 رر نو ررعنال  رريم نيقرريمنالعيرربنبتةررلنن-1

  طنالق م نثمنفأدنالأ  ن عني منترأكن  رطن

نالق م.

نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

 ةرلنالقر من رأةنال تنرتنن  نو عناليقيفن-2

 ررأةنال ةررأ ن   رر ن ررذانالقرر منب ل رر نالتح ولرران

نلتمنالكيبنب لتقي .

نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

نمن22نمن12ن7نمن2نمن72ن  نو عناليقيف نثنينال ذانا    نا،  .ن-2

 ررررعنثلرررر رنالي،ررررطن ح ولررررانثنررررينال ررررذانن-2

ناض،   ن عنثل رنالق منك   اني تناضرع.
نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

وقيفنفلح ن نالرذراي من   لر  نثنرينال رذانن-2

نب للل دق.ني ا    نا،  نل تمن  طنالق منب ل  
نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

وقيفنفلح  نالرذراي مني ل ر ن نثنرينال رذانن-9

ا   ررر نا،ررر  نل ترررمناضرعنب ل ررر ي نثرررمنرفرررعن

ال رررذانوالرررذراي  ني ل ررر نو رررتطنالرررذراي  ن

ن   .

نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

وقيفنفلح نالظ أن يا رنلظ أنالز  ر نن-ن22

تل دقنتتأيرأنالكرأةن ر نبر  نالرأ    ناوناي رتن

نالأام.

نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

وقرريفنفلحرر  نثلرر رنالي،ررط نلرر نال ررذانن-22

ن   ل نب للل دقن.
نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

وقيفنفلح ن عنا ثن ءنال ذانلا  م ن ةرلن-27

حرررريقنوحرررر  نالكررررأةنوتحأيك رررر نب رررر نواحرررر ةن

الأ     نثمن ق   نل   ناض أ نللحأيك ر نحريقن

ن.الأ  نالث   ا

ن

ن

نمن22نمن12ن7نمن2نمن72
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يقررريمنالعيررربنبأ رررينالكرررأةني ل ررر نفرررينن-ن23

ال ياءنوالق زنل  ني ل  نو ةك  نفينال ياءنقلر ن

نارتع    نفيناضرع.

ن3نمن32ندن2

ن22-22%

نمن92ندن3

و ررعناليقرريفنوالكررأةنب ل رر  ني تررمنن رر ن-21

العيبنالكأةنب ضرعنبثنينالأكلل   نثمنيق زن

ن.ضي تنوي لطنل كأرناللتأي ندومنتيق 

نمن92ندن3ن3نمن32ندن2

يقرريمنالعيرربنبرر لق زني ررتنالكررأةنلا رر منن-22

نول خ  .
نمن272ندن1ن1نمن32ندن2

يقررريمنالعيررربنبررر لق زن ررر نفررريقنالكرررأةنن-22

ن   بنولتن   ب.نزو   ن  
نمن92ندن3ن3نمن32ندن2

ا لرر رنيللرر دقنن22تيلرر منالتةرر فانب ل ترر نن-22

العيلررررر منر رررررينالكرررررأةنب ل ررررر ي نب لعأيقررررران

نال ح حان عنزي دةنالتة فا.

نمن92ندن2ن3نمن32ندن7

يكأرناللتأي نالة ب نب ،لخ امنكرأةن،ر انن-22

ناون ل ا.
نمن92ندن2ن3نمن32ندن7

  رأهن تةرك نبر لكأة ننيأق نالعيبني تن-29

ثررمنيأ   رر نب  يرررن ررعنرفررعنال ررذان حررينز   رررن

ن.ل ي  ج نويكأرناللتأي 

نمن272ندن1ن1نمن32ندن2

 الاسترخاء: 

ناللتأين رنالتةلخ  ا:

نتتأين رنا،لأ  ر ا.ن-2

نمن32ندن3ن2نمن32ندن3

ننننندن7نواضدوار تعنالكأارنن-ن7

 

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن
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 نموذج الوحدة التدريبية البرنامج التدريبي المقترح

 الأسبوع الثاني / الوحدة التدريبية الرابعة

نالهدف من الوحدة:  تحسين السرعة + دقة التصويب على المرمى 

 المحتوى
 زمن أداء

 التمرين

 فترة

 الراحة
 الشدة التكرار

الزمن 

الكلي 

 للعمل

الزمن 

الكلي 

 للراحة

ننندن3-7نالإرش دار:

ن22-22%

نن

 الإحماء: 

ناللتأين رنالتةلخ  ا:

ال رررأ نالتلنررريانبررر لكأةنيلخ  ررررنتتأينررر رنن-2

نوحة منب لكأة.

نمن32ندن2ن2نمن32ندن2

نمن32ندن3ن2نمن32ندن3نتتأين رنو  لا.ن-ن7

 الجزء الرئيسي: 

ناللتأين رنالتةلخ  ا:

تيلر  نلكر ن   ررب نن2فأيقر من ر ننيلنر فمن-2

حلرتن رطنن2وين نوش رةنالل ءني أ نالعيربن

الذ نينع  نب تت ر هنالتير كمن حرينن7العيبن

الث لررث نويياصرر ناللرر قيمنبررن منالللرر بعنحلررتن

يييدنال ت عنولتن ياقي مناضص  ا نوال  رزنجين

ن.ال أي نالذ نين يناوت

نمن92ندن3ن3نمن32ندن2

تيلررر   نوينررر نن2 ررر نيلنرر فمنكررر نفأيررر نن-7

 لرأانن32لتة فانن2وش رةنالل ءني أ نالعيبن

ويرر ورنحرريقنالقتررعنب ق ررتن،ررأياني ررر انولررتن

 رررطنالل ايرررانلررر  تمنيررر نز   ررررنالرررذ نينع ررر ن

ن ل شأة نويةلتأناللل بعنحلتنا ل  ءنال ت ع.

نمن92ندن3ن3نمن32ندن2

وشر رةنني أ نالعيبنبةأيانويليقر نينر -3

ن.الت رانوي ورنل   انالتق ب ا
نمن92نمن92ن3نمن32نمن32

ث   انب ق رتن،رأيانويةرلأيحنن32نال أ ن-1

نث   ا.ن32
نمن92نمن92ن3نمن32نمن32

 لأانير وانوييريدن  شر  نويكرأرنن22يقععنن-2

ناضداء.
نمن272نمن272ن1نمن32نمن32

  ن طنالتأ تنحلتنال رزاءنوير اهنني أ ن-2

وينع ررر نن22  رر ن  ررأه ني ك تررر نينرر ن ررطن

نحلتنالتنل  نثمني أ نبخ انل    ء.

ند1ندن1ن1ندن2ندن2

ي رياناربررعنكرأارن لل يرر ةن لل ل راني ررتنن-2

ن طنال زاء.
نمن92ندن3ن3نمن32ندن2

منو  رررأهن22العيررربني رررتنبيررر نني  رررمن-2

ل تأ ررت نيأ ررينالكررأةن  رر ن  ررأه نيلرر حأ ن

نثمني يانبي نارت ادج .

نمن92ندن3ن3نمن32ندن2

من رر نالتأ رتنوالترر ران72يي رعنحر  زنن-9

من   ر نيأفرعنالكرأةني ل را نيأكر نالعيربن22

نالكأةنبي نارت ادج ن أةنواح ة.

نمن92ندن3ن3نمن32ندن2

يتأرن ا(نالكأةنقعأير نولرتن ا( ني رأ نن-22

الكرأةنولرتن ا(نالرذ ن ا(نحلتنالتأ تنويأفرعن

ني يان ل شأة.

نمن92ندن3ن3نمن32ندن2

ي ررأ ن ا(نب   رربن ررطنال ررزاءنويترررأرنن-22

الكرررأةنولرررتن ا( ني رررأ ن ا(ن عررريت  نثرررمن
نمن92ندن3ن3نمن32ندن2
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ني ياني تنالتأ تنويق ن ك من ا(.

 الاسترخاء: 

ناللتأين رنالتةلخ  ا:

نتتأين رنا،لأ  ر ان-ن2

نمن32ندن3ن2نمن32ندن3

ننننندن7نواضدوار تعنالكأارنن-ن7

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن
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 البرنامج التدريبي المقترح نموذج الوحدة التدريبية

 الأسبوع الثاني / الوحدة التدريبية الخامسة

نالقوة العضلية + التمرير الطويل  الهدف من الوحدة:  تحسين

 المحتوى
 زمن أداء

 التمرين

 فترة

 الراحة
 الشدة التكرار

الزمن 

الكلي 

 للعمل

الزمن 

الكلي 

 للراحة

ننندن3-7نالإرش دار:

22-22% 

نن

 الإحماء: 

ناللتأين رنالتةلخ  ا:

ال ررأ نحرريقنالت يرربن ررعنيترر نحأكرر رنن-2

نل ذراي  نوالأ    .

نمن32ندن2ن2نمن32ندن2

نمن32ندن3ن2نمن32ندن3نتتأين رنو  لا.ن-ن7

 الجزء الرئيسي:

ناللتأين رنالتةلخ  ا:ن

 وقيف(نال رأ نيةر راناربرعن عريارنثرمنن-ن2

اليثرربنا   رر نوال لرري ن ررعنثنررينالررأكلل  نثررمن

ال رأ نيت نرر ناربررعن عرريارنواليثرربنوال لرري ن

نوتكأر

نمن222ندن2ن2نمن32ندن2

الأ    نن اليقيفنفلح (ناليثبني ل  نلضمن–ن7

نفيقنالكأة.
نمن272ندن1ن1نمن32ندن2

م ن رر نو ررعنن2–2تيلرر مني  رر نب ن ترر نن-3

(نال ذانلا  منويأ رين2الأقيدنيثنينالعيبن 

(نالرررذ نيةرررلقل   ن ررر نالأقررريدن7الكرررأةنولرررتن 

(نوتةرلتأناليت  ران2ويتأرج ن أةنا أ نولتن 

ن.ب للل دق

نمن272ندن1ن1نمن32ندن2

م نيترأرامنن22تيل من ليا   مني تنبي نن-1

ثمني أير منلا ر مننا ل رالكأةنويلأا ي مني ةن

نللتأيأنالكأةنل ز   .

نمن272ندن2ن1نمن32ندن7

تيل م نالكأةن عناحر جت  نيتأرجر ن   ل ر نن-2

ل ز   نثمني رأ ن حيجر نويتأرجر ن  ر دانبير ن

نالة عأةني     نويكأرناضداء.

نمن92ندن9ن3نمن32ندن3

م نيترررأامنن27تيلرر من ل ررر ورامنبتةرر فانن-2

نالكأةناثن ءنال أ نلا  م.
نمن272ندن2ن1نمن32ندن7

 :الاسترخاء

نن:اللتأين رنالتةلخ  ان

نتتأين رنا،لأ  ر ان-ن2

نمن32ندن3ن2نمن32ندن3

ننننندن7نواضدوار تعنالكأارنن-ن7

 

ن

ن

ن

ن

ن
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 البرنامج التدريبي المقترح نموذج الوحدة التدريبية

 الأسبوع الثاني / الوحدة التدريبية السادسة

نالهدف من الوحدة:  تحسين التحمل الدوري التنفسي + الإحساس بالكرة 

 المحتوى
 زمن أداء

 التمرين

 فترة

 الراحة
 الشدة التكرار

الزمن 

الكلي 

 للعمل

الزمن 

الكلي 

 للراحة

ننندن3-7نالإرش دار:

ن22-22%

نن

 الإحماء:

ناللتأين رنالتةلخ  ا:ن

ال ررأ نحرريقنالت يرربن ررعنيترر نحأكرر رنن-2

نل ذراي  نوالأ    .

نمن32ندن2ن2نمن32ندن2

نمن32ندن3ن2نمن32ندن3نتتأين رنو  لا.ن-ن7

 الجزء الرئيسي:

ناللتأين رنالتةلخ  ا:ن

ن.ال أ نبةأيان لي،عان-ن2

نمن22ندن22ن2نمن22ندن22

يقةرررمنالعيلررريمن  ترررييل  نويقررر نكررر نن-7

فأيررر ني رررتن رررطنالل ايرررا نتي رررعناضقتررر ان

م نن7 لل ل رررا:ن ررر نالل ايرررانولرررتنالقترررعناضوقن

ن22م نالث  ينولرتنالث لرثنن2اضوقنولتنالث  ين

م.نينرررر نوشرررر رةنن22م نالث لرررثنولررررتنالأابررررعن

نالت را:

ن أ نبعيءن  نالل ايانولتنالقتعنالث  ي. -

نالث  ينولتنالث لث. أ ن،أيعن  نالقتعن -

ن أ ن لي،طنولتنالقتعنالأابع. -

الييدةنب ل أ نالخ   نولتن طنالل ايان -

نوتكأارناللتأي .

نمن92ندن3ن3نمن32ندن2

يق نالعيليمنواح انت رينالآ رأ نتي رعنن-3

اضقترر انب ررك ن كرريكين لةرر و نالتةرر ف ر ن

ن7والتة فان  ن طنالل ايرانولرتنالقترعناضوقن

ي رررأ نالعيلررريمنم نينررر نوشررر رةنالتررر ران

 لي،ررطنالةررأيانبرر  ناضقترر انثررمنييررريدومن

نب ل أ ناللعيءنولتنالل ايا.

ندن1ندن1ن1ندن2ندن2

يق نالعيليمنواح انت ينالآ أنو رعنكر نن-1

تيرربنكررأة نتي ررعناضقترر انب ررك ن كرريكين

 لة و نالتة ف ر نوالتة فان  ن طنالل ايران

م نينرر نوشرر رةنالترر رانن1ولررتنالقتررعناضوقن

ي ررررأ نالعيلرررريمن لي،ررررطنالةررررأيانبرررر  ن

اضقتررر انثرررمنييررريدومنبررر ل أ ناللعرررمنولرررتن

نالل ايا.

نمن92ندن3ن3نمن32ندن2

  تييلر من ر نتيلر   ني  ر نبر  نكر نن-2

ن22(نبرر لكأةن2م ني ررأ نالعيرربن ن32زو ن

(نالرذ ني رأ ن7منثرمنيتأرجر نولرتنالعيربن 

ت،ررلقل قنالكررأةنوالةرر عأةني   رر نويياصرر ن

منثمنيتأرنالكأةن  ر دا نويكرأرنن22ال أ ن

نمن22ندن3ن2نمن22ندن3
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ناضداءنب للل بع.

(نالكررررأةن رررر نتحل رررر ن7يأكرررر نالعيرررربن ن-2

(نالررذ نيكلت رر ن2ل تأرجرر ن  رر ني ل ررانولررتن 

نم.ن2–3ب ،  نالق م نوالتة فانب ن ت ن

نمن32ندن7ن2نمن32ندن7

تتأيأنوو ت دنالكأةنبر  نتيلر  نب ،رلخ امنن-2

ال خررذ نالررأام نال رر ر نا،رر  نالقرر م ناونو رررن

نم.ن22الق مناض   ي نوالتة فانب ن ت ن

ن2نمن32ندن3

ن22-22%

نمن32ندن3

  تيي رنا  منك ن  تييانيأي  ناربعنن-2

يقررريمناليأيرررر نبلتأيرررأنالكررررأةنار ررر انولررررتن

العيررربناضوقنب لقررر  أة نيرررلحكمنبررر لكأةنثرررمن

يتأرجررر ن رررأةنا رررأ نولرررتناليأيررر  نويقررر ن

نالعيبن   ناليأي نللكأارناضداء.

نمن32ندن3ن2نمن32ندن3

كرر نتيرربنبحيزترررنكررأةنيقرريمنب لةرر عأةنن-9

ني    نفين ت عنا زاءن ةتر.
نمن32ندن1ن2نمن32ندن1

ال رررأ نبررر لكأةنوالةررر عأةني   ررر نفرررينن-ن22

ن(نم22*22 ة حان 
نمن22ندن7ن7نمن32ندن2

 الاسترخاء: 

ناللتأين رنالتةلخ  ا:

نتتأين رنا،لأ  ر ا.ن-2

نمن32ندن3ن2نمن32ندن3

ننننندن7نواضدوار تعنالكأارنن-ن7

ن
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 الوحدة التدريبيةالبرنامج التدريبي المقترح نموذج 

 / الوحدة التدريبية السابعة  الثالث الأسبوع

نالهدف من الوحدة:  تحسين الرشاقة + الجري المتعرج بالكرة 

 المحتوى
 زمن أداء

 التمرين

 فترة

 الراحة
 الشدة التكرار

الزمن 

الكلي 

 للعمل

الزمن 

الكلي 

 للراحة

ننندن3-7نالإرش دار:

ن22-22%

نن

 الإحماء: 

نالتةلخ  ا:ناللتأين ر

ال ررأ نحرريقنالت يرربن ررعنيترر نحأكرر رنن-2

نل ذراي  نوالأ    .

نمن32ندن2ن2نمن32ندن2

نمن32ندن3ن2نمن32ندن3نتتأين رنو  لا.ن-ن7

 الجزء الرئيسي:

 :اللتأين رنالتةلخ  ان

.نال أ نالةرأيعنبر ومنكرأةنوالليقر نف ر ة ن2

ناتت  هنيكمنوش رةنالت را.نوتت  أ

ندن2ندن2ن2ندن2ندن2

.نال ررررأ نالةررررأيعنبرررر لكأةنوالليقرررر نف رررر ةن7

ناتت  هنيكمنوش رةنالت را.نوتت  أ
ندن2ندن2ن2ندن2ندن2

والتةررررر فانبررررر  نن1×9ن.نال رررررأ نالتكررررريكي3

م نوال ررأ نب ق ررتن،ررأيرنح ررثنن9الخعرر  ن

يقرريمنالعيرربن رر ن ررطنالل ايررانبرر ل أ ن حررين

الخطنالتق ب نودورامنحيقنالقتعنواليريدة نثرمن

حرريقنالقتررعنالثرر  يننتكررأارنال ررأ نب لرر ورام

نوالييدةنوجكذا.

نمن272ندن1ن1نمن32ندن2

تي عناتدوارنفينالتحعراناتولرتن تةرانن.1

م نثررمن ةرر فان2.2كررأارنبرر  نواحرر ةنوا ررأ ن

م نو أتلررانثررمنقتررعنتررمن عرر  ني ررتنكرر ن ررطن7

كأار نالتة فانبر  نالخعر  ن2ي دنتنيق ني ن

م نثعثرانحريا زنالتةر فان7م نثرمنبير ن ةر فان2

اقتر انالتةر فان2م نثرمنقترعنثرمن7ب  نك ن ن ت ن

م نثررمن ةرر فان2.2برر  نالقتررعنوات ررأنبرر ليأعن

وات  رررأةن أتلررراني رررتنبيررر نن2م نالتحعررران7

ب ل أ ن لأي ن نيل انالل ريبن  ن قعانالل ايان

ثررررمنال ررررأ نفررررينالتحعررررانالث   رررراننالز رررر  ي

فررينالتحعررانالث لثرراني رربنامنينقرر ناترترر اد ن

 ررر ني رررتن رررطننل خرررطننكرررأةن7نالعيررربنيررر د

 نثرمناليثربنفريقنحر  ز نثرمنال ر نحريقنات أ

 نثررمن رر نالتحعرانالخ  ةراننالقترعنل يثربن رت  ن

دحأ رانن نوالتحعراناض  رأةقترعاليثبنفيقنال

نا    انوال أ نلخطنالن  يا.

نمن272ندن1ن1نمن32ندن2

 ل أ نبرررر لكأةنبرررر  نبررررن(2يقرررريمنالعيرررربن .2

ح رثنيلير نكر ننم(2اضقت انالتلة وياناضبي دن 

ل ةر منالكرأةنولرتنالعيربننمن 2قتعني نات أن

ن(نوجكذا.7 

نمن272ندن1ن1نمن32ندن2
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 ل أ نبررر لكأةنبررر  ن(نبررر2يقررريمنالعيررربن .ن2

م ن2م ن2.2م ن2اضقتررررر انالتخل  ررررراناضبيررررر دن 

ن(نوجكذا.7م(نل ة منالكأةنولتنالعيبن 2.2

نمن272ندن1ن1نمن32ندن2

بر لكأةنالتةر فانبر  نن1×9ن.نال أ نالتكيكي2

م نوال أ نب ق تن،أيان كتر نفرين9الخع  ن

ن(.3اللتأي ن

ن1نمن32ندن2

ن22-22%

نمن272ندن1

م( نيأقررر امني ررتنالظ رررأن22-22.نتيلرر من 2

و عناح جت نكأة.نوقيفنوتلر دقنتتأيرأنالكرأةن

ندومنتيقرررر ن ررررعنالأقرررريدنبيرررر نكرررر نتتأيررررأه

ن.واليقيفنللتأيأنالكأةنث    

نمن32ندن1ن2نمن32ندن2

و عني ردة نن22يق نالعيليمني تن طنالـنن.9

كرر نتيرربنكررأةنوينرر ن،ررت انصرر فأةنالترر ران

 ل أ نبر لكأةنفرينات ر هنداررأةنالعيل  نبيقيمن

،رررررأيانني رررررتنامنتلزايررررر ن  ررررر نالت يرررررب 

ويكررأرننالعيلرر  ن ررعن،ررت انصرر فأةنالترر را

اضداءنبرر لييدةنالررتن ررطنالل ايررانبيرر ناليصرريقن

ني ردةنفين   نالت يبنات أنن22التن طن

نمن92ندن3ن3نمن32ندن2

 الاسترخاء: 

ناللتأين رنالتةلخ  ا:

نا،لأ  ر ا.تتأين رنن-2

نمن32ندن3ن2نمن32ندن3

ننننندن7نواضدوار تعنالكأارنن-ن7
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 البرنامج التدريبي المقترح نموذج الوحدة التدريبية

 الأسبوع الثالث / الوحدة التدريبية الثامنة

نالهدف من الوحدة:  تحسين المرونة + القوة العضلية + رمية التماس 

 المحتوى
 زمن أداء

 التمرين

 فترة

 الراحة
 الشدة التكرار

الزمن 

الكلي 

 للعمل

الزمن 

الكلي 

 للراحة

ننن%22-22ننندن3-7نالإرش دار:

 الإحماء: 

ناللتأين رنالتةلخ  ا:

نال أ نالحأندا  نالت يب.ن-ن2

نمن32ندن9ن2نمن32ندن9

 :الجزء الرئيسي

ن تتأين رنو  لاندين   ك ا(:ن

و عناليقريفنيحر وقنالعيربنلترمنن.ن  2

نال  ي نب ضرع ن عنثل رنالق    نوالكيل  .

نمن22نمن12ن7نمن2نمن32

.نوقرريفنفلحرر  نا ثنرر ءنال ررذانوال رر ي ن  رر ن7

الأكلررانزح قررانال رر ي ن  رر نالةرر ق  نل تررمن

نالكيل  .

نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

.ن ررر نو رررعناليقررريفن القررر منال تنرررتن كررر من3

ا   رر نا،رر   ن ررعنت ررل لنالي،ررط(نثنررينال ررذان

الذراي منب ل  ي ن  نالكيي  نو ذب ت نل  ا  ن

نوض،  .

نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

.ن  نو عنالأقيدن ح ولانفأدنالق منوالأ  ن1

والثلرر ر نثررمن ررذانالقرر منت رر هنال رر رنوجررين

ن  أودة.

نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

.نوقرريفنثلرر رنالي،ررطن ررتطنال ررذانيت نرر ن2

نوية را نب للل دق.
نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

.نوقررريفنفلحررر  نثلررر رنالي،رررطندفرررعنالحررريعن2

نلا  منوالخ  .
نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

.ن  يمن يير نالرذراي منا   ر  ن ةرلنالكرأةن2

نوا حن ءنال ذانضبي ن قعانا  منال ةم.
نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

ال  يمنالعيي نفلح  نيقريمنالعيربن ا(نن.ن  2

ب لضرتطني رتنالعيرربن ا(ن ر نا،ر  نالظ ررأن

نض،  نوالثل رن  ة ي ةنالز   (.

نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

.ن رر نال  رريمنالعييرر نفلحرر  نيقرريمنالعيرربن9

بتةلنالق م نوثنينال ذانا     نا،  نالتح ولران

 رعنثلر رنالأ ر نات رأ ننلتمنالأامنل أ  

ن. ةانلعرع  أودةنو ع

نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

.نيقررريمنالعيررربنب  ررريمنتأب رررع نثرررمنثنرررين22

نال ذانلا  م ن عنثل رنالتقي ةنوالأ    .
نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

.ن  نو عنال  ريمنحريا زنيقريمنالعيربن22

ب  ن  طنالق منو ذب  نل ة ق ن رعنثلر رنلترمن

نالأ  نب لك   نلارع.

نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

نمن22نمن12ن7نمن2نمن72ن.نوقيفندورامنالكأةنحيقنالخ أ.27
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 ررأةن رر نفرريقنن22 لق زنيقرريمنالعيرربنبرر.ن23

 ررأةن رر نن22الكررأةنلا رر منول خ رر  نثررمنالق ررزن

ن   بنولتن   ب.

نمن272ندن1ن1نمن32ندن2

تررريزاني رررينصرررت أةني رررتناضرعنوتن رررذنن

نالحأك رنالل ل ا:ن

الأكمنلا  منبي عنق منواح ةن‌-نا

 ب  نالي ي.ن

الأكمنلا  منبي عنكعنالق    نن‌-نا

 ب  نالي ي.ن

 الأكمنال   لينبق منواح ةنب  نالي ي.ن- 

ن.نالأكمنال   لينبق    نب  نالي ي-د

ن3نمن32نمن32

ن22-22%

نمن92نمن92

الكرررررأةننم(نيللرررر دتمنر رررري22تيلرررر من ن.22

نزي دةنالتة فا.نب ل  ي نب لعأيقانال ح حا ن ع
نمن92ندن2ن3نمن32ندن7

ن2يقررر نالعيلررريمني رررتن رررطناللتررر من ن.22

كررأارنا رر منكرر نتيررب( نيقرريمنالعيرربنبأ ررين

نولتنابي ن ة فان تكنا.ننالثل رنالكأارن  

نمن92ندن3ن3نمن32ندن2

  ررمناللتررأي نالةرر ب نلكرر نيقرريمنالعيرربنن.22

نالأكم.ن  نبأ ينالكأار
نمن92ندن2ن3نمن32ندن7

.نيق نالعيلريمن  ر ن رطناللتر م نر رين22

الكأةنل   بنال وارأناضربيانالتأ،ي اني رتن

منل رر ارأةناضقررأا نوالتةرر فانبرر  نن2اضرعن 

نم(.ن1ال وارأناض أ ن

نمن22ندن7ن7نمن32ندن2

 الاسترخاء: 

ناللتأين رنالتةلخ  ا:

نتتأين رنا،لأ  ر ا.ن-2

نمن32ندن3ن2نمن32ندن3

ننننندن7نواضدوار تعنالكأارنن-ن7

 

ن
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 البرنامج التدريبي المقترح نموذج الوحدة التدريبية

 الأسبوع الثالث / الوحدة التدريبية التاسعة

نالهدف من الوحدة:  تحسين السرعة + دقة التصويب على المرمى 

 المحتوى
 زمن أداء

 التمرين

 فترة

 الراحة
 الشدة التكرار

الزمن 

الكلي 

 للعمل

الزمن 

الكلي 

 للراحة

ننندن3-7نالإرش دار:

ن22-22%

نن

 الإحماء: 

ناللتأين رنالتةلخ  ا:ن

.نفأيقر منيقر نكر ن ن تر نيكرمنالآ رأنوفررين2

 يا  لرررن كرر نتيرربن يرررنكررأة( نينرر نوشرر رةن

الترر رانيقرريمنكرر نتيرربنبرر ل أ نبرر لكأةنولررتن

نالخطنالتق ب .

نمن32ندن2ن2نمن32ندن2

نمن32ندن3ن2نمن32ندن3نتتأين رنو  لا..ن7

 الجزء الرئيسي:

ن.ن وقيف(نال أ نالةأيعنفينالتك م.2
نمن222نمن92ن3نمن22نمن32

نمن22نمن22ن7نمن32نمن32نم.ن32.نال أ نب ق تن،أيانل لأةن7

الللررر بع:نفأيقررر من ا نا ن  ند(نونن.ن،رررل ق3

(نوفيني نك ن ن مني ر  نيقريمن1 ن3 ن7 ن2 

(ن2العيبن ا(نبلة  منالي ينولرتن ا( نون 

ن(نوجكذانيةلتأناضداء.7ية منولتن 

ندن7ندن7ن7ندن2ندن2

يقرررررر ننم ن72.ندارررررررأةن  رررررر نقعأجرررررر ن1

العيربنفرينالتنل ر ننالعيليمنحيلرنيقريم

يترررأرنالكرررأةنلعيررربني رررتنالررر ارأةن ا( نثرررمن

 د(ن رررعننولررر ك ني ررأ نتت ررر هنتيررربن  ررأ

 نح ررثني ررأ ن د(نالنرر اءني  رررنل لرر قن ك  ررر

الررتن أكررزنالرر ارأةنب ،ررلقل قنالكررأةن رر ن ا(ن

وتتأيأجرر نالررتنتيرربنا ررأنيخلرر رهنوجكررذان

نيةلتأناتداء

ندن7ندن2ن7ندن2ندن3

زوايرر ن ث ررثن لةرر و نالعيلرريمنينرر نيقرر ن.ن2

م نيتررأرن ا(نالكررأةنولررتنن72اض ررعان يلرررن

 ا(نوي أ نل ق ن   ن  ( نثمنيتأرن ا(نولرتن

ويقيمن  (نبرن من  (نوي أ نل ق ن   ن ا(

ناليت نوجك ذنيةلتأناتداء

ندن7ندن2ن7ندن2ندن3

كرررأارن ررر ر ن نعقرررانال رررزاءنن2.نتي رررعن2

منب ن  ( نيقر ن  ر نكر نكرأةنتيربن7  ة فان

م ني رررأ نالعيررربن حرررينالكرررأةنن2ني رررتنبيررر 

نوي ياني تنالتأ ت.

ندن7ندن7ن7ندن2ندن2

من  نالتأ ت نيترأرنن12يق ن ا(ني تنبي نن.2

 ا(نالكأةنولتن ا( نيترأرن ا(نالكرأةن ل شرأةن

  انال ة رنولتن  (نالق دمن  نال   ب نيح ورن

ي ررريانن  (نحلرررتن رررطن نعقرررانال رررزاء نثرررم

ويكررأرننب لأ رر نال ةررأ ن ررأةنوبرر ل ت  ن ررأة

ناللتأي ن  نال  انات أ 

ندن7ندن7ن7ندن2ندن2
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من رر نالتأ ررت نن12يقرر ن ا نا(ني ررتنبيرر نن.2

م نن32ويقرر ن   ند(نا رر   من   لرر  ني ررتنبيرر ن

يتأرن ا(نولتن  (نون ا(نولتن د( ني رأ ن ا ن

ا(نت،ررلقل قناللتأيررأةنالق د ررانل ترر ن رر ن   ن

والل ررييبن ل شررأةن رر نينرر ن ررطن نعقررانند( 

نال زاء.

ندن7ندن7ن7ندن2ندن2

( ن7(نث بررعنيتررأرنالكررأةنولررتن 2.نالعيرربن 9

( ن3الررذ نيةررلقل   نويررأاو نالترر افعنالةرر لين 

(ن3(نون 7وي رياني رتنالتأ ررت.نثرمنيللرر دقن 

ناض  ك  نثمنتل ي نالعيبنالث بع.

ن7ندن2ندن2

ن22-22%

ندن7ندن7

الل رررييبنن  رررمناللترررأي نالةررر ب  نلكررر ن.22

نيكيمنلاي ت.
نمن222ندن2ن7نمن92ندن3

 الاسترخاء: 

ناللتأين رنالتةلخ  ا:

نتتأين رنا،لأ  ر ا.ن-2

نمن32ندن3ن2نمن32ندن3

ننننندن7نواضدوار تعنالكأارنن-ن7

 

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن
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 البرنامج التدريبي المقترح نموذج الوحدة التدريبية

 الأسبوع الرابع / الوحدة التدريبية العاشرة

نالقوة العضلية + التمرير الطويل  الهدف من الوحدة:  تحسين

 المحتوى
 زمن أداء

 التمرين

 فترة

 الراحة
 الشدة التكرار

الزمن 

الكلي 

 للعمل

الزمن 

الكلي 

 للراحة

ننندن3-7نالإرش دار:

ن22-22%

نن

 اللتأين رنالتةلخ  ا:الإحماء: 

العيلرررريمندا رررر نالت يرررربن اثنرررر  نن.نيقرررر 2

يتررأرامنالكررأةنب ن ترر (ن حرر ول  ن ررأاناحرر ن

العيل   نوينلق نا نتيبني ر انولرتنفأير ن

نالت   ت  نوجكذا.

نمن32ندن2ن2نمن32ندن2

نمن32ندن3ن2نمن32ندن3ن.نتتأين رنو  لا.7

 الجزء الرئيسي:

رفررعنالأكلرراننال ررأ نا   رر  ن ررعن.ن وقرريف(2

ن1لترمنالتقير ةنبر لكيل  ننثرمن أار ن1ي ل   ن

نم(.22  ة فاننن أار

نمن92نمن92ن3نمن32نمن32

.ناليقررريفنثلررر رنالي،رررطناليثررربنب لقررر    ن7

نم.ن2ن-منن2لا  من ة فان  ن
نمن92نمن92ن3نمن32نمن32

.نيقررريمنالعيلررريمنب ليثررربني رررتنالتررر ر  رن3

نبك ل نالق    .
نمن92نمن92ن3نمن32نمن32

(ن2العيليمنفينصر نواحر  نيترأرن نيق  .1

(نالررذ نيي رر ج نلرررنقلرر نالحرر  ز ن7الكررأةنولررتن 

(نالررررذ نيي رررر ج نفررررين3(نولررررتن 2ف تأرجرررر ن 

(نفررريقن2ات  جرررر نوفررريناليقرررعن  ةررررنيق رررزن 

الحرر  زنللةرر ي نالكررأةن حررينالتأ ررت نثررمنييرريدن

ن.ولتن   يانال  نللكأارناللتأي 

نمن272ندن1ن1نمن32ندن2

تيل  ني رتن رطنواحر نت  ر نب رن مننثعثا .2

(ن ي تررررر نكأتررررر م ن3(نو 2م نالعيلررررر من 22

(نالرررذ نيي ررر ج  نثرررمن7(نالكرررأةنولرررتن 2يتررأرن 

(نلللررر دقناللتأيرررأن يرررر ن3(ن حرررين 7يةرررل يأن 

ن.ويةلتأناللتأي ن عنتل دقناضدوار

نمن272ندن2ن1نمن32ندن7

تيلررر  ني رررك يمن ث ثررر  ن لةررر و ننثعثرررا .2

منبرر  نكرر نتيرربنو  ررأ ن27اض ررعانبعرريقن

يلل دليمنتتأيأنالكأة نويحر نكر نتيربن حر ن

ن.الز   نالذ ن أرنلرنالكأةن ل شأة

ندن2ندن22ن2ندن2ندن7

ثعثانتيل  ن ل ر وري نبتةر ف رن ن ،رلا ن.ن2

( نينع رر نالعيلرريمنلا رر م نين ررذن7الكررأةن ررعن 

( نثررمنيأ،رر نكررأةن3ان ررعن (نتتأيررأةنح رع رر7 

(نال رأ ن3( نويلر بعن 2 لي،عانالعيقنولرتن 

(نت،ررررلتأارناضداءنبررررن من2لعقلررررأاان رررر ن 

ناللة ة 

نمن272ندن2ن1نمن32ندن7

نمن32ندن3ن2نمن32ندن3نات،لأ  ء:نتتأين رنا،لأ  ر ا.

ننننندن7نواضدوار تعنالكأارنن-ن7
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 التدريبيةالبرنامج التدريبي المقترح نموذج الوحدة 

 الأسبوع الرابع / الوحدة التدريبية الحادية عشر

نالهدف من الوحدة:  تحسين التحمل الدوري التنفسي + الإحساس بالكرة 

 المحتوى
 زمن أداء

 التمرين

 فترة

 الراحة
 الشدة التكرار

الزمن 

الكلي 

 للعمل

الزمن 

الكلي 

 للراحة

ننندن3-7نالإرش دار:

ن22-22%

نن

 الإحماء:

ناللتأين رنالتةلخ  ا:ن

ن.نال أ نق  أت  نحيقنالت يب.2

نمن32ندن2ن2نمن32ندن2

نمن32ندن3ن2نمن32ندن3ن.نتتأين رنو  لا.7

 الجزء الرئيسي:

من،رررررأيان32.نال رررررأ نحررررريقنالت يررررربن 2

من32من   ررر  ن32من،رررأيع ن32 لي،رررعا ن

ن  ي(.

ندن2ندن2ن2ندن2ندن2

يق نالعيليمنالياحر نت رينات رأنتي رعن.ن7

اضقت انب ك ن كريكينبح رثنتكريمنالتةر فان

م نوالتةرر فان رر ن ررطنالل ايرران2برر  ناضقترر ان

م نين ناش رةنالت رانيل ان7التنالقتعناتوقن

العيلررريمنبررر ل أ نالتلي،رررطنبررر  ناتقتررر ان

وييرريدنالعيلرريمنبرر ل أ ناللعررمنالررتن ررطن

نالل ايانوجكذا

نمن272ندن1ن1نمن32ندن2

يق نالعيليمني تن طنالل ايرانالياحر نت رين.ن3

ات أنبح ثنتي عناتقت انب ك ن كيكينفرين

الن  ناتوقن  نالت يبنوفينالن  نالثر  ين

 رر نالت يرربنتي ررعناتقترر اني ررتنشررك ن أبررعن

  نال  انال تنتنوي تنشك ن ث رثن ر نال  ران

ال ةأ نينر ن،رت اناتشر رةن ر نالتر رانيلر ان

الخ  رر نالررتنات رر منات رر هنالعيلرريمنبرر ل أ ن

التأبعنثمنالتأورنب ل أ نالةأيعنب  ناتقت ان

ويةررررلتأنبرررر ل أ نالررررتنالتث ررررثنفررررينال  رررران

ات رررأ نوالترررأورنبررر ل أ نالتلي،رررطنحررريقن

اتقترررر انالتي ررررييانب ررررك ن كرررريكينويلرررر ان

التررأورنبرر ل أ نالةررأيعنبيرر نلررلنثررمناليرريدةن

نب لت ينوجكذا.

ندن1ندن2ن1ندن2ندن7

انالتنالعيبني ل ن(نالكأة2 يتأرنالعيبن.ن1

الرتنالعيربنن(نالذ نية عأني    نويتأرج 7 

يقريمن(نالرذ ن7 الرتنالعيربن(نالذ نيي ر ج ن3 

(ن2ب لةررر عأةني   ررر نووي دت ررر نالرررتنالعيررربن 

نوجكذا

نمن32ندن3ن2نمن32ندن3

م(نيقريمن22-22تيل منالتة فانب ن ت ن ر ن .ن2

ويقريمننالكأةن   ني ل رابلتأيأن(ن2 العيبن

بق  ررررناوننب ،رررلقل ل  نوا ت دجررر (ن7 العيررربن

برن منالعأيقرانالرتننفخذهناونص رهنثمنيتأرج 

نز   رنوجكذان.

نمن22نمن22ن7نمن32نمن32
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م(:ن22x10.نتتأيررأنو،رر عأةنفررين أبيرر رن 2

كرر نتيلرر  ندا رر ن أبررع نجرر فناللتررأي ناداءن

ناللتأيأنوالة عأةني تنالكأةنوا لعك  .

نمن92ندن3ن3نمن32ندن2

من نيقرررر ناربيرررران22 ث ررررثن رررريقن رررر يرن.2

تيل  ني تنرامنالتث ثنبح رثنيقر نالعيربن

(نوالعيبنويقريمنال يربن2(ن   نالعيبن 7 

(نالرررذ ن3(نبلتأيرررأنالكرررأةنالرررتنالعيررربن 2 

يةرررر عأني   رررر نوفررررين  ررررمناليقررررعنيررررأكمن

(نثمنيترأرن3(نل ق ن ك منالعيبن 2العيبن 

رن(نويرأكمنل قر ن ك  ر7الكرأةنالرتنالعيربن 

ن.وجكذا

ن1نمن32ندن2

ن22-22%

نمن272ندن1

يقةرررمنالت يررربنالرررتنثعثررران أبيررر رن لل ل ررران.2

م نبح ثنييزانالعيلريمن72 ة حانك ن أبعن

ي تنالتأبي رن نيقيمنالتر رانب يعر ءناشر رةن

نالل ءنل يبنالحأنثمنب تةانثمنلتةل  

نمن272ندن1ن1نمن32ندن2

 الاسترخاء: 

ناللتأين رنالتةلخ  ا:

نتتأين رنا،لأ  ر ا.ن-2

نمن32ندن3ن2نمن32ندن3

ننننندن7نواضدوار تعنالكأارنن-ن7

 

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن
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 البرنامج التدريبي المقترح نموذج الوحدة التدريبية

 الأسبوع الرابع / الوحدة التدريبية الثانية عشر

نالهدف من الوحدة:  تحسين الرشاقة + الجري المتعرج 

 المحتوى
 زمن أداء

 التمرين

 فترة

 الراحة
 الشدة التكرار

الزمن 

الكلي 

 للعمل

الزمن 

الكلي 

 للراحة

ننندن3-7نالإرش دار:

ن22-22%

نن

 الإحماء: 

ناللتأين رنالتةلخ  ا:

(ن2(نال أيرررررر ن 7(ن 2 ن.فأيقرررررر من لقرررررر بعم2

بحيزترنالكأةنيقيمنالعيبنبلتأيرأنالكرأةنولرتن

العيرربنالتيا رررنلرررنفررينال   رربناض ررأن رر ن

الت يرربنويقرريمنب ليرر ونالررتنا ررأنالت يرربنل قرر ن

(نويقررريمنالتةرررلقل نبلتأيرررأن7  ررر نال أيررر ن 

الكأةن أةنا أ نالرتنالعيربنالتق بر نوالير ون

نالتن   بنالت يبنات أنوجكذا

نمن32ندن2ن2نمن32ندن2

نمن32ندن3ن2نمن32ندن3ن.نتتأين رنو  لا.7

 الجزء الرئيسي:

.ن رررررأانالكرررررأةنفررررريناضرعنوال رررررأ ن2

ل ةررررر عأةني   ررررر نقلررررر نامنت ترررررمناضرعن

نتح نال   ل  نوال أ نب  

نمن32ندن7ن2نمن32ندن7

.ن ررر نال  ررريم ن رررأانالكرررأةنبقررريةنفرررين7

اضرعنواليقررريفنل ةررر عأةني   ررر نقلررر نامن

نوال أ نب  نا     .ت تمناضرعن

نمن32ندن7ن2نمن32ندن7

. رر نو ررعنات لعرر  نوالررذراي من ترر ودت من3

ي ل رر  نيتةررلنالعيرربنالكررأةنويقرريمنال ررذان

ل ضأب  نبر ضرعنثرمنيرن من،رأيي نل تةرك  ن

نقل نامنت تمناضرع.

نمن32ندن7ن2نمن32ندن7

كرأة:ن تةراناقترر انن.نال رأ نالتليرأ نبرر وم1

منب ن رررر ( نال ررررأ نب ق ررررتن،ررررأيانبرررر  ن2 

ناضقت ا.

نمن272نمن272ن1نمن32نمن32

.ني أ نالعيربنب ق رتن،رأيانبر  ن تةران2

ناقت ان ل  وتانالتة ف ر.
نمن32ندن7ن2نمن32ندن7

 أكرربن دحأ ررا نوثررب ن ررأورن رر نن.ن ةرر ر2

ا،رر  (:ندحأ ررانا    رراني ررتن أتلررا ن ررأ ن

ل  ورامنحيقنقتع نوثربنفريقنحر  ز ندورامن

ل تأورن  نا،  ر ن أ ن،أيعنودورامنحريقن

قتع ن أ ن،أيعنبي نالتأورن  نا،  نالتقي ن

نالث لث ندحأ انا    اني تنالتأتلا.

نمن92ندن3ن3نمن32ندن2

التليرررررأ نوالتعحقرررررا:نالعيررررربنن.نال رررررأ 2

اض ررر  يني رررأ نفرررين رررطن ليرررأ  نالعيررربن

نالخ  يني أ نب لكأةنفين  من طن، أه.

ندن2ندن3ن2ندن2ندن3

.نال أ نب لكأةنوتت أنالةأيا:ن عنوشر رارن2

التررررر ران صررررر  رةنواحررررر ةن رررررأ نبعررررريء ن
ندن2ندن3ن2ندن2ندن3
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نص  رت  ن أ ن،أيع(.

ي أ نالعيبنبر لكأةنفرين رطن ةرلق من رعنن-9

اللح  زني     نب نت ني أ نب   لرن ن فمن ر ن

ال ترر  ناونال ةرر ر نويةررل  بنلإشرر رةنالترر ران

 صررر  رةنواحررر ةنل  رررأ ناللعررريء نصررر  رت من

نل  أ نالةأيع(.

ندن2ندن3ن2ندن2ندن3

العيلرريمنالكررأارندا رر ندارررأة ننيرر حأ ن-22

وين نوش رةنالت رانيلأكيمنكأات منويت أومن

اتت  هنل  يبنك نتيبنالكأةناللينتأك ر ن ر ن

ن   ر.

ن7نمن32ندن3

ن22-22%

نمن22ندن2

(ني حأ نالكأةنت ر هن2.نالت افعنالإي  بي:ن 22

ن(نويحرر وقنا ل رر زه.نفرري7الترر افعنالإي رر بين 

ن(نل كأة نيلل دتمناضدوار.2ح قنفق امن 

ندن2ندن3ن2ندن2ندن3

يقرر نالعيلرريمنفررينصرر نواحرر نت  رر نن-27

منو رررعنكررر نتيررربنكرررأة نن1–3ب رررن من ةررر فان

(نبر لكأةنب رك ن ليرأ نبر  ن1ي أ نالعيربن 

(ن3ز عررررنويقرر نفررين   يررانال رر  نثررمنيلرر ان 

نب ل أ نالتليأ نبي هنوجكذانب للل بع.

ندن7ندن2ن7ندن2ندن3

 الاسترخاء: 

ناللتأين رنالتةلخ  ا:

نتتأين رنا،لأ  ر ا.ن-2

نمن32ندن3ن2نمن32ندن3

ننننندن7نواضدوار تعنالكأارنن-ن7
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 البرنامج التدريبي المقترح نموذج الوحدة التدريبية

 الأسبوع الخامس / الوحدة التدريبية الثالثة عشر

نالهدف من الوحدة:  تحسين المرونة + القوة العضلية + رمية التماس 

 المحتوى
 زمن أداء

 التمرين

 فترة

 الراحة
 الشدة التكرار

الزمن 

الكلي 

 للعمل

الزمن 

الكلي 

 للراحة

ننندن3-7نالإرش دار:

ن22-22%

نن

 الإحماء:

ناللتأين رنالتةلخ  ا:ن

ن1يقةمنالعيلريمنالرتنم( ن72 قعأج ندارأةنن2

يقرر ناربررعنتيلرر  نحرريقنالرر ارأةنن  تييرر ر

ويقرر نالعيرربنالخرر  منفررين نل رر نالرر ارأةن

ف تر نب رن من ر نلتأيرأنالكرأةنبنويقيمنالعيليمن

ب نترر نيحرر وقنالعيرربنالخرر  منقعررعنب تةررل   ن

الكأةنبعأيقانق  ي  ان عن أاير ةنتلر ي نتيربن

نالتنل  نك ندق قان

نمن32ندن22ن2نمن32ندن22

 الجزء الرئيسي:

نتتأين رنو  لاندين   ك ا(: ن

 ررر نو رررعناليقررريفنوالرررذراي  ني ل ررر  نن-2

ت رررللنال ررر امنو  ررر نلي ررررنوت ررر نالك ررر من

ل  ر  ل  نب لللر دقنلإحرر امنشر نفرينيضررعرن

ن72التأفررر نواربعرررانالك ررر  نوالكلررر نلتررر ةن

نث   ا.

نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

و ررعنلرر نالك رر  نل خرر ر نول خ رر نن رر ن-7

لإحرر امنشرر نفررينيضررعرنالررذراانب لك  رر ن

نث   ا.ن72وزي دةن أو ان    نالكل نلت ةن

نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

 أفر نالرذراانن  نو رعناليقريفن،رحب.ن3

ال ةأ نب ل ر نال تنرتن  ر نالرأام نوالثلر رن

ن ل  نيضعرنال   بنوالكل (.

نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

يقرريمنالعيرربن ا(نب ررذانالكرريي  نل خ رر نن-ن1

ولاي رررررتنلعيررررربن ا(نلإحررررر امنشررررر نفرررررين

نيضعرنال  رنوا،  نالذراي  

نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

.ن ةررلني رر نب ل رر ي ن  رر نالتقيرر ة نرفررعن2

الذراي  ني ل   نضق تن ر  ن لتأو ران   ر ن

نالكل (.

نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

و عناليقيفنوالذراي  ني ل   نت رللنن  ن-2

ثرريامنن22ال رر امنويثنررتنال ررذان   لرر نوالثلرر رن

نل  ناليضعرنال   ل انل  ذا.

نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

 رر نو ررعنال  رريمني ررتنالةرر ق   نيتةررلنن-2

العيررربنالكيلررر  ن ررر نالخ ررر نويثنرررينال رررذان

نثيامنلزي دةنالتأو ا.ن22ل خ  ن عنالثل رن

نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

(نز   رررررن ا(نويثنررررين2يحترررر نالعيرررربن ن-2

ال ررذانلا رر منب لللرر دقنل رر نيضررعرنالظ ررأن

نوالة ق  .

نمن22نمن12ن7نمن2نمن72
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 ررر نو رررعناليقررريفنفلحررر  نيكررريمنالظ رررأنن-9

 ق ب ن  أنالز   ن عنتل دقنتتأيرأنالكرأةن ر ن

نب  نالأ    ناون  نفيقنالأام

نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

الةرر ب ن ررعنتلرر دقنتتأيررأنتكررأارناللتررأي نن-22

نالكأةن  نال   ل  ن عندورامنال ذا.
نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

ترررررريزاني رررررريني ررررررتناضرعنوتن ررررررذن.ن22

نالحأك رنالل ل ان

نا.نالق زنالزو ينب لق    نب  نالي ي.ن

نا.نالق زنبق منواح ةنب  نالي ي.نن

ن .نالق زنالزو ينال   لينب  نالي ي.

ند.نالق زنال أد نال   لينب  نالي ي.ن

ن3نمن32نمن32

ن22-22%

نمن92نمن92

صرررررن دي نالق رررررزن ررررر نفررررريقنن2و ررررريدنن-ن27

صررن وقنثررمناترترر ادنفرريقنال ررن وقنالثررر  ين

ن ل شأةندومنتيق .

نمن272نمن272ن1نمن32نمن32

م(ن رر نح لرران22.نتلرر دقنالأ  ررانال   ل رران 23

نالثل ر.
نمن272ندن2ن1نمن32ندن7

م(ن رر نح لرران22تلرر دقنالأ  ررانال   ل رران .ن21

نالأكم.
نمن92ندن2ن3نمن32ندن7

.نتيلرر من  لةرر من  رريمن ييرر نالتةرر فان22

(ن تةررك نبكررأة ن2ا لرر رنوالعيرربن ن2ب ن ترر ن

يقرريمنالتتةررلنبررر لكأةنب ل حأ ررانل خ رر  نثرررمن

لا  منل يصريقنولرتنو رعنال  ريمنالعيير  ن

الق  ي  ررانثررمنيقرريمنبأ ررينالكررأةنلز   ررانالأ  رران

نلأ  اناللت م.

نمن92ندن2ن3نمن32ندن7

 الاسترخاء: 

ناللتأين رنالتةلخ  ا:

نتتأين رنا،لأ  ر ا.ن-2

نمن32ندن3ن2نمن32ندن3

ننننندن7نواضدوار تعنالكأارنن-ن7
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 البرنامج التدريبي المقترح نموذج الوحدة التدريبية

 الرابعة عشرالأسبوع الخامس / الوحدة التدريبية 

نالهدف من الوحدة:  تحسين السرعة + دقة التصويب على المرمى

 المحتوى
 زمن أداء

 التمرين

 فترة

 الراحة
 الشدة التكرار

الزمن 

الكلي 

 للعمل

الزمن 

الكلي 

 للراحة

ننندن3-7نالإرش دار:

ن22-22%

نن

ن اللتأين رنالتةلخ  ا(نالإحماء:

ن.ن أ ن لنياندا  نالت يبن2
نمن32ندن2ن2نمن32ندن2

نمن32ندن3ن2نمن32ندن3ن.نتتأين رنو  لان7

نننن اللتأينررر رنالتةرررلخ  ا(نالجاازء الرئيساااي:

.ن ثررين الررذراي مني ل رر  ( ن ةررلنالكررأةنثررمن2

نر    نلا  منوالي ونل ة عأةني    نبةأيان

نمن272نمن22ن7نمن22نمن32

نمن222نمن92ن3نمن22نمن32نمنن32.نا لع   نال أ نالةأيعن ة فان7

.ن  رريمنقأف رر ءنثررمن،ررأياناليقرريفنل يرر ون3

نمنبةأيانن32
نمن222نمن92ن3نمن22نمن32

م نثرررمنن22.نوقررريف ن رررأ ن،رررأيعن ةررر فان1

نمنن22م نثمنال أ نالةأيعنن22الت ين
نمن272ندن7ن7نمن22ندن2

م ني ررأ نن22.نقر  أار نيلير نالخرطن ةر فان2

منبةرررأيانلررر  تمن رررطنالن  يرررانن22العيررربن

نوالييدةنوجكذان

نمن272نمن22ن7نمن22نمن32

.نالحرررر رمنيرررر حأ نالكررررأةنلعيرررربنالررررذ ن2

،  يانالكأةنولتنالتأ تنفينوح  نالزواي  ن

يتكرر ناداءن  ررمناللتررأي نبرر لأامنوذان رر نر ررتن

نالح رمنالكأةني ل ان

ندن3ندن3ن3ندن2ندن2

.ني ررأ نالعيرربنبرر لكأةنحلررتنحرر ودن نعقرران2

ال زاء نوي يانالكأةنولتنالزاويانالليني  أن

نول   نالت ران

ندن3ندن3ن3ندن2ندن2

(نيتأرنالكأةنولرتن2.نتيل من لق بعم نرقمن 2

(نالرررذ ني رررياني رررتنالتأ رررتن رررعنتلررر دقن7 

ناضدوارن

ندن3ندن3ن3ندن2ندن2

.ن ن ،ررررلاناللتأيررررأنلعيرررربنالررررذ ن،رررر لقل ن9

اللتأيررررأةنودقل رررر ن رررر نح ررررثن،ررررأيانالكررررأةن

نوات  ج  نثمنيقيمنب لل ييبني تنالتأ تن

ندن3ندن3ن3ندن2ندن2

(نب حأ رررانالكرررأةنبررر  ن7.نيقررريمنالعيررربن 22

اضقت ا نثمناللة ي ني تنال ر ف نوييريدنل قر ن

ن   نالت تييانوجكذان

ندن3ندن3ن3ندن2ندن2

ناللتأين رنالتةلخ  ا:نالاسترخاء:

نتتأين رنا،لأ  ر ا.ن-2
نمن32ندن3ن2نمن32ندن3

ننننندن7نواضدوار تعنالكأارنن-ن7
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 البرنامج التدريبي المقترح نموذج الوحدة التدريبية

 / الوحدة التدريبية الخامسة عشرالخامسالأسبوع 

نالقوة العضلية + التمرير الطويل  الهدف من الوحدة:  تحسين

 المحتوى
 زمن أداء

 التمرين

 فترة

 الراحة
 الشدة التكرار

الزمن 

الكلي 

 للعمل

الزمن 

الكلي 

 للراحة

ننندن3-7نالإرش دار:

ن22-22%

نن

ن اللتأين رنالتةلخ  ا(نالإحماء:

ن.نال أ نبيأعنالت يبن2
نمن32ندن2ن2نمن32ندن2

نمن32ندن3ن2نمن32ندن3ن.نتتأين رنو  لان7

ن اللتأين رنالتةلخ  ا(نالجزء الرئيسي:

(ن7( نيقررريمنالعيررربن 7(نون 2.نتيلررر من 2

(ن2بحترر ني رر نب رر ه نب نترر نيقرريمنالعيرربن 

نب ليثبنين ن أورنالي  نا،  نالق    ن

نمن222ندن2ن2نمن32ندن2

.نتيلرررر من ا(نون ا( نيقرررريمنالعيرررربن ا(ن7

الررأكلل  نك   ررانوالعيرربن ا(نواقرر ننبثنرري

 تةك  نبرأامنالز  ر نب ر ه ن حر وت نتي   ررن

نفينا ن   بن  نالت يبن

نمن272ندن1ن1نمن32ندن2

(ن2( نيقررررريمنالعيررررربن 7(نون 2.نتيلررررر من 3

ب ليثرربن رر نفرريقنالز  رر نوالرر ورامنالتل شررأن

نل يثبن أةنا أ ن عنتل دقناضدوارن

نمن92نمن92ن3نمن32نمن32

العيلريمني رتنشرك نقر  أةنا ر منكر نن.نيق 1

(نب ل  نحيقن2كأار نيقيمنالعيبن ن2تيبن

نالقتعنوال أ نلل ييبنالكأارن حينالتأ تن

نمن222ندن2ن2نمن32ندن2

منب ن ت ( ن22تيل  ني تن طنواح ن ن.نثعثا2

(ن3(نيترأرنلرـن 7(نلك ن ن ت نكرأة ن 3(نون 2 

(ن7(نيأ ي ر نلرـن 3( نو 2بي نت ق رنالكأةن  ن 

ن(نوجكذان2الذ نيتأرج نلـن 

نمن272ندن2ن1نمن32ندن7

(نيل قررتن2العيرربن   تييرران رر نالعيلرر  ن.ن2

(نالرذ ن7الكأةن  نو،طنالت يبنويتأرجر نلرـن 

( نالررررذ ن3يتأرجرررر نبيررررأعنالت يرررربن حررررين 

(نالذ نيةلقل ن1يتأرج نا   ين حين طن، أن 

نوية دن حينالتأ تن

نمن222ندن2ن2نمن32ندن2

(نيل قررتن2العيرربن   تييرران رر نالعيلرر  ن.ن2

تتأيررأةنيأ رر اني ل رران رر نال   رربناضيةررأن

( نالررذ نيتأرجرر نا رر  ين حررين7 نويتأرجرر نلررـ

(نالررررذ نيةررررلقل نويةرررر دن حررررين3 ررررطن،رررر أن 

نالتأ تن

نمن222ندن2ن2نمن32ندن2

ناللتأين رنالتةلخ  ا:نالاسترخاء:

نتتأين رنا،لأ  ر ا.ن-2
نمن32ندن3ن2نمن32ندن3

ننننندن7نواضدوار تعنالكأارنن-ن7

ن
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 البرنامج التدريبي المقترح نموذج الوحدة التدريبية

 الأسبوع السادس / الوحدة التدريبية السادسة عشر

نالهدف من الوحدة:  تحسين التحمل الدوري التنفسي + الإحساس بالكرة 

 المحتوى
 زمن أداء

 التمرين

 فترة

 الراحة
 الشدة التكرار

الزمن 

الكلي 

 للعمل

الزمن 

الكلي 

 للراحة

ننندن3-7نالإرش دار:

ن22-22%

نن

 الإحماء:

نالتةلخ  ا(ن اللتأين رن

يقةمنال أير نالرتن  ترييل  نوتقريمناحر  ن.ن2

الت تررييل  نبنقرر نالكررأةنف ترر نب ررن منب ل رر ن ررعن

 ح ولررررانالت تييرررراناض ررررأ نقعررررعنالكررررأةن

نننوات،لحياذني    

نمن32ندن2ن2نمن32ندن2

نمن32ندن3ن2نمن32ندن3ن.نتتأين رنو  لان7

 الجزء الرئيسي:

ن اللتأين رنالتةلخ  ا(ن

يقةررمنالعيلررريمنالرررتن  ترررييل  نيق ررريمن.ن2

ي ررتن ررطنالل ايررا نتي ررعنقتيرر  نب رريرةن

 لل ل ررانالتةرر فان رر ن ررطنالل ايررانحلررتنالقتررعن

 لررأنو رر نالقترررعناتوقنالررتنالقترررعنن2اتوقن

 لرررأنينررر ناشررر رةنالتررر رانيلررر انن22الثررر  ين

م(نن2 أ نبعيءن العيليمنب ل أ نلع  من

يرررريدةنبرررر ل أ نن-م(نن22 ررررأ ن،ررررأيعن ن-

نولتن طنالل اياننالخ   

نمن92ندن3ن3نمن32ندن2

.ن  ررمناللتررأي نالةرر ب نلكرر نيررسد ناللتررأي ن7

نبكأةن
نمن92ندن3ن3نمن32ندن2

نتيلرر  ن22 فررأيق  نيلكرريمنكرر نفأيرر ن رر ن.ن3

والليا ر نن متت درةن   ن  يلبنيقيمنالت   من

فين  ر ن  يربنالتنر فمنقلر نتةر   نجر ف ن

ات،ررلتأارنب لحأكررانلحظررانتةرر   نوي ررلأ ن

ال ر فن ر نفلر نالت رر  منويقريمنال أير نات ررأن

ب لررر ف ان رررعن ح ولرررانات،رررلحياذني رررتنالكرررأةن

نوجكذا

ندن2ندن22ن2ندن2ندن22

(نيترررأرنالكرررأةن2 تيلررر منيقررريمنالعيررربن.ن1

(نالرررذ ن  رررأهنل تأ رررت ن7  ررر ني ل رررانلرررـن 

(نالرذ نيةر دج ن2وية عأني    نويتأرجر نلرـن 

ننالتأ تني تن

نمن272ندن1ن1نمن32ندن2

ويأي  ناليأير نيترأرني ل ر  ننتيل  ن(2.ن 2

(نالرررذ نيةررر عأنويترررأرنبلررر   نالقررر من2لرررـن 

نل يأي  نوي أ ن   نالق  أةن

نمن272نمن272ن1نمن32نمن32

وننالتةرر فانب ن ترر نقرر  أارن ليا  رر ر ن1.ن2

(نيتأرن2 نمنيل اناللتأي نامنيتأرنالعيبن22

بلررر   نالقررر منلعيررربنالتق بررر نالرررذ نيةررر عأن

ويقريمنالعيربنوي أ ن   نالقر  أةنالتق ب ران

نالتق ب نبن مناتداء

ندن2ندن2ن2ندن2ندن2
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(ن لق بعمنيل اناللترأي نبر من7(ن 2تيل من .ن2

(نالررذ ن7 نالكررأةنالررت(ن2 يتررأرنالعيرربنرقررمن

يةررر عأني   ررر نب ت رررعنا رررياانالةررر عأةن رررعن

نص  رةنالت را نثمنييكمنالعيل مناضداءن

ندن2ندن2ن2ندن2ندن2

(ن2 ا ل رنالعيبنن2تيل منالتة فانب ن ت ن.ن2

فرررين نل ررر ن(ن7 نالرررتيأ رررينالكرررأةني ل ررر  ن

برررر ل أ نا   رررر ن(ن7الت يرررربنل قرررريمنالعيرررربن 

نوالة عأةني تنالكأةن

نمن22ندن2ن7نمن32ندن3

 الاسترخاء: 

ن اللتأين رنالتةلخ  ا(

ن.نتتأين رنت  ران2

ن2نمن32ندن2
ن

نمن32ندن2

ننننندن7نواضدوار تعنالكأارنن-ن7

 

 

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن

ن
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 البرنامج التدريبي المقترح نموذج الوحدة التدريبية

 الأسبوع السادس / الوحدة التدريبية السابعة عشر 

 الرشاقة + الجري المتعرج الهدف من الوحدة:  تحسين

 المحتوى
 زمن أداء

 التمرين

 فترة

 الراحة
 الشدة التكرار

الزمن 

الكلي 

 للعمل

الزمن 

الكلي 

 للراحة

ننندن3-7نالإرش دار:

ن22-22%

نن

 الإحماء: 

ن اللتأين رنالتةلخ  ا(

.نال ررأ نحرريقنالت يرربن ررعنيترر نحأكرر رن2

نل ذراي  نوالق    ن

نمن32ندن2ن2نمن32ندن2

نمن32ندن3ن2نمن32ندن3نتتأين رنو  لان.ن7

 الجزء الرئيسي: 

ن اللتأين رنالتةلخ  ا(

نقأف  ءندا  ندارأةني  منالعيبنبي عن.2

لتررررمناضرعنن أ،رررري اني ررررتناترعن ررررع

ب ل  ي نين   نتكيمنالكأةنفينال ياء نثمنر    ن

 رعنبك ل نال  ي نلاي تنواللق    نينر نالةرقي ن

ني منالخأو ن  نال ارأة

ندن3ندن2ن3ندن2ندن7

يأ ينالعيبنالكأةنبك لر نال ر ي نلعي رتن.ن7

وين   نتكيمنالكأةنفينال ياءنييت نالعيبن

 ن تةك نب لكأةناليثبنلا  منوالخ  نحأكان

يترر  نويةرر ر(نوجررينفررينال ررياء نواللق   رر ن

ندا  نال ارأةن

ندن3ندن2ن3ندن2ندن7

.نتقة تانفين  يبنصت أن  نعقرانال رزاء( ن3

ك نتيربن يررنكرأة نيحر وقنكر نتيربنوبير دن

كرررأةنالز  ررر ن رررعنالتح فظرررانوالةررر عأةني رررتن

نكأترن

ندن2ندن2ن2ندن2ندن2

م(نثررمنتتأيررأن72.نال حأ ررانبرر لكأةنلتةرر فان 1

نالكأةنل ز   ن
ندن1ندن1ن1ندن2ندن2

(ني رأ ن2 لأا ني نقترع ن ن22تلي نن.نق  أة2

(ن7برر لكأة نيرر ورنحرريقنالقتررعنثررمنيتأرجرر نلررـن 

نوجكذان

نمن92ندن1ن1نمن32ندن2

نمن92ندن3ن3ندن2ندن2ن"ن2"نرقم.نال أ نب لكأةني تنشك ن2

اقترررر ا نثررررمنن1(ني ررررأ نبرررر لكأةنحرررريقن2.ن 2

(نالرذ ني رأ نب ر نوجكرذان يحر ن7يتأرج نلرـن 

نك نتيبن ح نالذ ني  ر(ن

ندن1ندن1ن1ندن2ندن2

 الاسترخاء: 

ناللتأين رنالتةلخ  ا:

نتتأين رنا،لأ  ر ا.ن-2

نمن32ندن3ن2نمن32ندن3

ننننندن7نواضدوار تعنالكأارنن-ن7
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 البرنامج التدريبي المقترح نموذج الوحدة التدريبية

 الأسبوع السادس / الوحدة التدريبية الثامنة عشر

نالهدف من الوحدة:  تحسين المرونة + القوة العضلية + رمية التماس 

 المحتوى
 زمن أداء

 التمرين

 فترة

 الراحة
 الشدة التكرار

الزمن 

الكلي 

 للعمل

الزمن 

الكلي 

 للراحة

ننندن3-7نالإرش دار:

ن22-22%

نن

 الإحماء: 

ن اللتأين رنالتةلخ  ا(

يترر نحأكرر رنن.نال ررأ نحرريقنالت يرربن ررع2

نل ذراي  نوالأ    ن

نمن32ندن9ن2نمن32ندن9

 :الرئيسي الجزء

ن(دين   ك ا:ن و  لانتتأين رن

.ن ذانالكيانات  هنال ا  نلإح امنش نفين2

نيضعرن   نالذراان اليض (ن

نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

و عنات لع   نفأدنالرذراي  نوثنرينن.ن  7

الرررأامنل خ ررر ن رررعنثلررر رنال خرررذي ن تقررريمن

نال ذان     (ن

نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

.ن  نو عناليقيفن ةلنالق منو رذب  نب ل ر ن3

ن      نالتح ولانلتمنالكيبنب لتقي ن
نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

.ن رر نو ررعناليقرريف نيقرريمنالعيرربنبيترر ن1

ن ي نا     نب لق    ن أةنيتنتنو أةنيةأ ن
نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

.ن رر نال  رريمنالعييرر  ن ةررلنالقرر منو ررذب  ن2

ي ررتنال رر رن ررعنثلرر رنالأ رر ناض ررأ ني ررتن

ناضرعن

نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

نمن22نمن12ن7نمن2نمن72ن.ن  نو عنالأقيدن ذانالأكلاني تناللع ن2

.ن  نالأقريدني رتنالظ رأنوالرذراي من   لر   ن2

يقريمنالعيرربنبلحأيررلنالقرر منال تنررتنات رر هنال رر ن

ال ةرررأ  نو ةرررك  ن رررعنثلررر رنبررر قينايضررر ءن

نال ةمنلإح امنش نفيناليضعرنال   ل ان

نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

.نال ررأ نلا ررر من رررعنرفرررعنالرررأكلل  ني ل ررر   ن2

نوتل دقن ق نالكأةنب  نال  ي ن  نا،  نال خذي ن
نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

.ن ررر نو رررعنال  ررريمني رررتناضرعنو ررر ن9

الأ     نو ح ولرانتر ويأنالكرأةنب ل ر ي نحريقن

نالأ    نوال ةمنوالظ أن

نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

ي ل ررررر  ناونبررررر  نز   ررررر  نن.نر رررررينالكرررررأة22

نوا،لقل ل  نب ل  رن
نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

.نر ررررينالكررررأةنل ز  رررر نب ل رررر ي نلتح ولرررران22

نالة عأةني    نبأفعنالق مني ل  .
نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

.نترريزاني ررينصررت أةني ررتناضرعنثررمن27

نيقيمنالعيبنب لق زنالزو ينب  نالي ي.
نمن272نمن272ن1نمن32نمن32

نمن272نمن272ن1نمن32ندن2نالق زنبك ل نالق    ني تنالت ر ..ن23

نمن22نمن22ن7نمن32نمن32صرررررن دي نالق رررررزن ررررر نفررررريقنن2.نو ررررريدن21
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فرريقنال ررن وقنالثرر  ينناترترر ادصررن وق نثررمن

ن ل شأةندومنتيق .

.نالق ررزن رر نفرريقنالحرر  زنثررمنالتررأورن رر ن22

نا،  ر.
نمن322ندن2ن2نمن22ندن2

( نيقررريمنالعيررربنبثنرررين7(نون 2 ن.نتيلررر م22

(نواق  ن تةك نب  هن7الأكلل  نك  عنوالعيبن 

رامنالز    نو ح وتنتي   ررنفرينا ن   ربن

(ناللحأكنب ليثبن2  نالت يبنوي تنالعيبن 

ن  ن  منالي ع.

نمن22نمن22ن7نمن32نمن32

ن2تيل من  ي،ر ن رييعني رتنبير نني  من-22

(نالكأةنوين ذنر  انتتر من2م نيتةلنالعيبن 

ن حينز   ر نويلل دتمنر ينالكأةنب للل بع.

ن1نمن32ندن2

ن22-22%

نمن272ندن1

يكررررأرناللتررررأي نالةرررر ب نلكرررر نالعيرررربنن-22

التتةلنب لكأةني حأ نل خ ر نثرمنلا ر منحلرتن

و عنال  يمنالعيي نقل نتن  ذنر  راناللتر من

نل ز   .

نمن272ندن1ن1نمن32ندن2

م نن22يقرر نتيلرر من لقرر بعمني ررتنبيرر نن-29

(نالكأةنويأ    نر  انتتر من2يتةلنالعيبن 

(نالررذ نيتةررك  نويي رر ج نول رررن7 حررينالعيرربن 

نب للل دق.

نمن32ندن3ن2نمن32ندن3

 ررطناللترر منو يرررننيقرر نالعيرربني ررتن-72

الكررأة نويأ   رر ندا رر ندوارررأن أقتررانحةرربن

نتي  رنالت رانللنت اندقاناضداء.

نمن22نمن22ن7نمن32نمن32

 الاسترخاء: 

ناللتأين رنالتةلخ  ا:

نتتأين رنا،لأ  ر ا.ن-2

نمن32ندن3ن2نمن32ندن3

ننننندن7نواضدوار تعنالكأارنن-ن7

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



122 

 

 المقترح نموذج الوحدة التدريبيةالبرنامج التدريبي 

 الأسبوع السابع / الوحدة التدريبية التاسعة عشر

نالهدف من الوحدة:  تحسين السرعة + دقة التصويب على المرمى 

 المحتوى
 زمن أداء

 التمرين

 فترة

 الراحة
 الشدة التكرار

الزمن 

الكلي 

 للعمل

الزمن 

الكلي 

 للراحة

ننندن3-7نالإرش دار:

ن22-22%

نن

 الإحماء:

ن اللتأين رنالتةلخ  ا(ن

.نيقةررررمنال أيرررر نكرررر ن تةررررانتيلرررر  نفررررين2

  تييررا نويلرر انالعيلرريمنبلتأيررأنالكررأةنف ترر ن

ب ن من عن ح ولانالعيبنالة دمنبقععنالكأة ن

نتةل  .لواللتأيأنيكيمن  ن

نمن32ندن2ن2نمن32ندن2

نمن32ندن3ن2نمن32ندن3ن.نتتأين رنو  لان7

 الجزء الرئيسي:

ناللتأين رنالتةلخ  ا( ن

نمن تمن أار.ن32ال أ نالةأيعنلتة فان

نمن22نمن22ن7نمن32نمن32

ال ررأ نالةرررأيعن ررر ن رررطنالتأ رررتنولرررتنن-7

   يررررانالت يررررب نثررررمناليرررريدةنولررررتن نل رررر رن

برر ل أ نالخ  رر  نوات عررعقن  رر دانحلررتن

ن طنالتأ ت.

نمن22نمن22ن7نمن32نمن32

ال رأ نحرريقنالت يربنبةررأيان لي،ررعا نن-3

وين نص  رةنالت رانيرزدادنالإيقر انل  رأ ن

نالةأيع نثمنالييدةنل ةأيانالتلي،عا.

نمن22ندن3ن2نمن22ندن3

 ررررعنكرررر ن ن ترررر نكررررأهنن(2 7تيلرررر من ن-1

 ي يياني تن طنالتأ تنين نوش رةنالل ءن

يقيمنك نواح ن ن ت نبتح ولان قر نالكرأهن ر ن

ن طنالتأ تنولتن طنالن  يا.

نمن22نمن22ن7نمن32نمن32

العيربنبر ل أ نبكرأةنالقر من ر ن رطننيقيمن-2

الل ايررانحلررتن نل رر نالت يررب نوتثلررعنالكررأةن

ي رررتن نل ررر نالت يررربنوالأ ررريانولرررتن رررطن

نالل ايانل تمني نالز   نالآ أنوجكذا

نمن22نمن22ن7نمن32نمن32

يررسد نجررذاناللتررأي نبرر ومنحررأامن أ ررتنن-ن2

(نوي أ نل ح ن ك  ر ن7(نالكأةنولتن 2يتأرن 

ي رررأ نل  رررياني ررررتن(نالكرررأةنو7يةرررلقل ن 

ن(.2التأ تنثمنيق ن ك من 

نمن272ندن1ن1نمن32ندن2

(نث بعنبحيزتررنالكرأارنيترأرن2العيبن ن-ن2

(ن3(نالرررذ نيرررأاو نرقرررمن 7(نالكرررأةنولرررتن 2 

التررر افعنالةررر لي نثرررمنيقررريمنب لل رررييبني رررتن

نالتأ ت.

نمن222ندن2ن2نمن32ندن2

(نثمني رأ نل رسد ن7(نالكأةنولتن 2يتأرن ن-2

(ن2(نالترر افعن 7الترر افعنالةرر لينيررأاو ن دورن

(ن7(نون 2وي ررررياني ررررتنالتأ ررررتنيللرررر دقن 

ناض  ك .

نمن272ندن1ن1نمن32ندن2
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( نثرررمن7(نيرررأاو نرقرررمن 2العيررربنرقرررمن ن-ن9

( نثرررررمن3اليررررريدةنلتأاو رررررانالعيررررربنرقرررررمن 

نالل ييبني تنالتأ تن عناللل ي .

نمن272ندن1ن1نمن32ندن2

(ن7ولرررررتن (نالكرررررأةن2يترررررأرنالعيررررربن ن-22

ويلحررررأكنلا رررر منت،ررررلع   نبعأيقرررران  ررررذن

(نالذ ن3وج ر( نثمنيي  ج نب ك نيكةينولتن 

نية دن ل شأةني تنالتأ ت.

نمن272ندن1ن1نمن32ندن2

(نويلحرأكنل   رذن7(نالكأةنولتن 2يتأرن ن-22

(نويل رررن3 ك  ررر نثررمني يرربنكررأةني ل ررانولررتن 

( ن2(نالكرررأةنويتأرجررر نلرررـ 3 حررريه نيةرررلقل ن 

(ن1 نب  نوي يل  نيكة اني ل انولرتن الذ نينع 

ناللة   . نل  يب  ن حينالتأ تن ح وت 

ن1نمن32ندن2

ن

نمن272ندن1

 الاسترخاء:

ناللتأين رنالتةلخ  ا:ن

نتتأين رنا،لأ  ر ا.ن-2

نمن32ندن3ن2نمن32ندن3

ننننندن7نواضدوار تعنالكأارنن-ن7
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 الوحدة التدريبيةالبرنامج التدريبي المقترح نموذج 

 الأسبوع السابع / الوحدة التدريبية العشرون

نالهدف من الوحدة:  تحسين القوة العضلية + التمرير الطويل 

 المحتوى
 زمن أداء

 التمرين

 فترة

 الراحة
 الشدة التكرار

الزمن 

الكلي 

 للعمل

الزمن 

الكلي 

 للراحة

ننندن3-7نالإرش دار:

ن22-22%

نن

 الإحماء:

نالتةلخ  ا(ن اللتأين رن

نب ،لأ  ء.ال أ نب لكأةنن-ن2

نمن32ندن2ن2نمن32ندن2

نمن32ندن3ن2نمن32ندن3ن.نتتأين رنو  لان7

 الجزء الرئيسي: 

ن اللتأين رنالتةلخ  ا(

يقرريمنن ةررلق م اقترر اني ررتن ررطنن22و ررعنن-ن2

العيلرريمنب ليثرربن رر نفرريقناضقترر انب لقرر    ن

نوجكذا. ي ن

نمن92ندن2ن3نمن32ندن7

العيلرريمنفررينصرر نواحرر  ني ررأ ننيقرر ن-7

ا لرر رنثررمنيررنخ منفررينو ررعنا لعرر  نن3اضوقن

  ررر  نيق ررزنالثرر  ينفيقرررنوي  ررذن  ررمنالي ررعن

ي تنبي ن لرأنواحر  نويياصر نبر قينالعيلر  ن

ناللتأي نب للل بعنبن منالعأيقا

نمن22نمن22ن7نمن32نمن32

(نبحت ن2(نيقيمنالعيبن 7(نون 2تيل من ن-3

(نتحررعنالكل رر  نل  ررلحنفررين7قرر  ينالعيرربن 

(ن7و رررعنات لعررر  ناليت ررر  نيقررريمنالعيررربن 

ناضدوار.ب لت ينا    ن عنتل دقن

نمن92ندن3ن3نمن32ندن2

يقررر نالعيلررريمني رررتنشرررك نقررر  أةنيقررريمنن-1

(ن7(نتتأيررأنالكررأةنولررتنالعيرربن 2العيرربن 

  ررر نقلررر نالحررر  ز نف قررريمنالرررذ نيتأرجررر نلررررنث 

(نالرذ ن3(نبلتأيأجر نولرتنالعيربن 2العيبن 

يتأرج نلررنفرينات ر هنق و ررنفرين  رمناليقرع ن

(نبرررر ل أ نواليثرررربنفرررريقن2يقرررريمنالعيرررربن 

الحرررر  زنالل ررررييبنالكررررأةنالآت رررررنول رررررنولررررتن

نوجكذا.التأ تنويييدن أةنث   رن   نالق  أةن

نمن92ندن3ن3نمن32ندن2

اللتأيررأنبرر  نز   رر  ن رر نال ررأ نوتكرريمنن-2

منبح رررثنتكررريمناللتأيرررأةنن22التةررر فانب ن تررر ن

العيررربن-قعأيررران  ر رررانبح رررثني رررأ نب ررر ن

ثرمنيترأرنالكرأةنولرتنز   رانويةرلتأنن عيت   

ناضداء

نمن92ندن2ن3نمن32ندن7

(ن لقرررر ب ل  نالتةرررر فان7(نون 2 نقرررر  أت  ن-ن2

(ن رر نالقررر  أةن2م نيقرريمنالعيرربن 32ب ن ترر ن

(نبرر ل أ نبرر لكأةنثررمنتتأيأجرر ن يي ررانولررتن2 

(ن ررر نالقررر  أةنالث   رررانالرررذ ن2العيررربنرقرررمن 

يةررلقل نالكررأةنوي ررأ نب رر نولررتن  ررأنالقرر  أةن

ن(نويةلتأناضداءنوجكذا2 

نمن22نمن22ن7نمن32نمن32
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تيل  نيق يمني تن رطنواحر نيترأرننثعثان-ن2

(نثرررمني رررأ نل قررر ن ك  ررران7(نالكرررأةنولرررتن 2 

(نوي رأ نل قر ن3(نالكأةني ل انولتن 7يتأرن 

(نالكرررأةنويتأرجررر نولرررتن3(نيةرررلقل ن 2 كررر من 

ن(نوجكذا3(نالكأةنولتن 7(نيتأرن 7 

نمن222ندن2ن2نمن32ندن2

يليرر نكرر ننثعثررانتيلرر  ني ررتن ررطنواحرر ن ن-2

من نيحرررر وقنن22 ن ترررر نيرررر نالآ ررررأن ةرررر فان

العيلررر منالخ ر  ررر منتتأيرررأنالكرررأةنفرررين ررر ن

ب ن ترررر  نب نترررر نيحرررر وقنالعيرررربنفررررينالي،ررررطن

ايلرررأاعنالكرررأةنب لعأيقرررانالق  ي  رررا نوذان ررر ن

تتكرر ن رر نلتررمنالكررأةنيررلمنتلرر ي نالرر ورن ررعن

نالز   نوجكذان.

ن2نمن32ندن1

ن22-22%

نمن32ندن1

تيلرر  نن22فأيرر ن رر نفأيقرر منيلكرريمنكرر نن-ن9

فينكعن   ينالت يب ني يبن تةان    تيمن

 رررر ن تةرررران رررر افي   نيحرررر وقنالت رررر  تيمن

تةررر   ناضجررر اف نب نتررر نيحررر وقنالتررر افييمن

 ررررني من رررر ناللةرررر   نوذانتتكرررر نالترررر افييمن

الة عأةني تنالكأةنف تأروجر نولرتن  ر  ت  من

فررين  رر نالت يرربنالآ ررأنالتح ولررانتةرر   ن

 نتيررربنيلررريرن رررطناضجررر افنوتنيتكررر نض

التنل  نوالكأةنتيلأن طنالتنل  نبلتأيأهن

ن يي انوجكذان.

نمن92ندن3ن3نمن32ندن2

تيلر   نن2فأيق منيلكيمنكر نفأير ن ر نن-ن22

ك نفأي نيق نفين   نالت يربنالخر صنبرر ن

ثمنيلر انال أير نفرين    تراناضقتر انالتي ريدةن

فين  أن  يبنال أير نالآ رأنووصر بل   نب نتر ن

ال أيررر نالآ رررأنالررر ف انيررر ناضقتررر انيحررر وقن

الخ صررانبرررنوينرر   نت قرر نالكررأةنيلرر انال أيرر ن

الآ ررأنفررينال  رريمنو  ررمناض ررأنينرر ن ررأو ن

ن   حررانوصرر بانكرر نبيرر ناونالت يرربنالكررأةن رر 

ن قعررانوتحةرربنالت رر باناضقترر انتررأكنيأايرري

ن.نقتعنك نوص بانين 

نمن32ندن1ن2نمن32ندن1

 الاسترخاء: 

ناللتأين رنالتةلخ  ا:

نتتأين رنا،لأ  ر ا.ن-2

نمن32ندن3ن2نمن32ندن3

ننننندن7نواضدوار تعنالكأارنن-ن7
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 البرنامج التدريبي المقترح نموذج الوحدة التدريبية

 / الوحدة التدريبية الحادية وعشرون السابعالأسبوع 

نالهدف من الوحدة:  تحسين التحمل الدوري التنفسي + الإحساس بالكرة

 المحتوى
 زمن أداء

 التمرين

 فترة

 الراحة
 الشدة التكرار

الزمن 

الكلي 

 للعمل

الزمن 

الكلي 

 للراحة

ننندن3-7نالإرش دار:

ن22-22%

نن

ننالإحماء:

ن اللتأين رنالتةلخ  ا(

نال أ نبيأعنالت يب.ن-2

نمن32ندن2ن2نمن32ندن2

نمن32ندن3ن2نمن32ندن3ن.نتتأين رنو  لان7

 الجزء الرئيسي: 

نالتةلخ  ا(ن اللتأين ر

نال أ نحيقنالت يبنبةأيان لي،عا.ن-2

ندن2ندن2ن2ندن2ندن2

يليررر نن عررري نيررر ةنتقةررر منالت يررربنولرررتنن-7

ويليرر ننم 72نالخررطناتوقنيرر ن ررطنالتأ ررت

والخرطننم 22نالخطنالث  يني تنالخرطناتوقن

والخطنالأابرعنم ن22الث لثني تنالخطنالث  ين

منوالخطنالخ  مني تنالأابعن22ي تنالث لثن

و عنوش رةنالت رانينع  نالعيليمننمن ن72

بةأيانفيقنالتلي،رعان حرينالخرطناضوقنثرمن

يييدومنبخ رانولرتن رطنالتأ رت نويكرأرومن

ال أ ن حينكر ن رطنب لللر بعن رعناليريدةنفرين

نك ن أةنولتن قعانالل ايا.

نمن272ندن1ن1نمن32ندن2

م ن22 لقرررر ب   نالتةرررر فانب ررررن منتيلرررر منن-3

(نثررمني ررأ نل رر ورن7(نالكررأةنولررتن 2يتررأرن 

(نالكأةنويي  ن7م نيةل من 2حيقنيع انتلي ن

(نثرمنير ورنجرينالآ رأنحريقن2تتأيأج نولرتن 

ناليع ا نويةلتأناللتأي نب للل دق.

نمن32ندن2ن2نمن32ندن2

  تييلرر م نكرر ن  تييرران رر نتيلرر  نن-1

من22(نبر لكأةن2م ني رأ ن 32ت   نب ن تر ن

اثنررر ءن(نالرررذ نيةرررلقل   ن7ثرررمنيتأرجررر نولرررتن 

منقلررر نامنيي ررر ج ن22ال رررأ نويياصررر نب ررر ن

نلز   ر نوجكذانب للل بع.

نمن22ندن2ن7نمن32ندن3

  تييرران رر نالعيلرر  نيق رريمنفرريندارررأةنن-2

والت رانفينالتنل  نيأ ينالكأةني ل   ن حين

العيل   ني تنك نتيبنالة عأةني تنالكرأةن

قلرر ن،ررقي   نب ،ررلخ امن ررأقن خل  رران الكررلم ن

ناللنع ط(ن عنتل دقناضدوار.ات ل  ص ن

نمن92ندن9ن3نمن32ندن3

م نو ررعن2تيلرر من لقرر بعمنت  رر نب ن ترر نن-2

الإش رةنيتأرناح جت نالكأةني ل   نلز   رنالرذ ن

يةرر عأني   رر نا،رر  نالقرر م نثررمنينعع رر نبك لرر ن

نالق    نقل نامنيي  ج  ن عنتل دقناضدوارنب ن م

نمن32ندن7ن2نمن32ندن7

كرر نتيرربندا رر ن أبررعن رريقن رر يرننيقرر ن-2

من ح دنب ربياناقت ا ن لق ب   ن عنز عر رم ن3
نمن32ندن7ن2نمن32ندن7
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وتكيمنالكأةن عناح جم.نينر نوشر رةنالتر را ن

يتأرنالعيبنالكرأةنولرتنز   ررنالرذ نيةرلقل   ن

ب  ن رزءن ر نال ةرم نينعع ر نبك لر نالقر     ن

يةرر عأني   رر  نثررمنيي رر نتتأيأجرر  ن ررعنتلرر دقن

ناضدوارنب  نالعيل  .

من رر ن نعقرران2يقرر نالعيلرريمني ررتنبيرر نن-2

ال رررزاءنفرررين يا  رررانالتأ رررت نب نتررر نيقررر ن

الت راني تن   بنالتنعقانوبحيزتررنكرأار ن

(ن2يتررأرنالترر رانالكررأةني ل رر  ن حررينالعيرربن 

الررذ نينع رر نبةررأيانل ةرر عأةني   رر نثررمنيةرر دن

 ل شأةني تنالتأ ت نويكُأرناللترأي نب لللر بعن

ن انالعيل  . عنبق

ن1نمن32ندن2

ن22-22%

نمن272ندن1

 الاسترخاء:

ناللتأين رنالتةلخ  ا:ن

ن أ ن    نوتتأين رنت  را.ن-2

نمن32ندن2ن2نمن32ندن2

ننننندن7نواضدوار تعنالكأارنن-ن7
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 البرنامج التدريبي المقترح نموذج الوحدة التدريبية

 الأسبوع الثامن / الوحدة التدريبية الثانية وعشرون

نالهدف من الوحدة:  تحسين الرشاقة + الجري المتعرج بالكرة

 المحتوى
 زمن أداء

 التمرين

 فترة

 الراحة
 الشدة التكرار

الزمن 

الكلي 

 للعمل

الزمن 

الكلي 

 للراحة

ننندن3-7نالإرش دار:

ن22-92%

نن

 الإحماء: 

ن اللتأين رنالتةلخ  ا(

ال ررأ نالتلنرريانبرر لكأةنيلخ  رررنتتأينرر رنن-ن2

نوحة منب لكأةن

نمن32ندن2ن2نمن32ندن2

نمن32ندن3ن2نمن32ندن3نتتأين رنو  لا.نن-ن7

ننالجزء الرئيسي:ن2

ن اللتأين رنالتةلخ  ا(

اقترر اني ررتنن1تي ررعن( نXتتأيررأنحررأفن ن-ن

من نيقريمن2شك ن أبعنيلي نك نقتعني نات رأن

(نالررتن2القتررعن نالعيرربنبرر لأكمنالةررأيعن رر 

الررتنالقتررعننأكمن،ررأيعنقعررأ (نوالرر7القتررعن 

و نررنن(1(نو ن  نبن منالعأيقانالرتنالقترعن 3 

ن(نوجكذا2التنالقتعن 

نمن22ندن2ن7نمن32ندن3

دارررأةنقرر  أةنيقرر نالعيلرريمنفررينشررك نن–ن7

م نيقيمنالعيربنبر ل أ نب ق رتن22قعأج ن

ل رر ورامنحرريقناضقترر انثررمناليقرريفن،ررأيان

ن   نالق  أة(ن

نمن22ندن2ن7نمن32ندن3

  مناللتأي نالة ب نلكر نيرلمناضداءن رعنن-ن3

نكأةن
نمن32ندن7ن2نمن32ندن7

م ن  أ ن،أيعن22دارأةن   نقعأج نن-ن1

ثرررمنيررريدةنبررر لظ أن ررر ر نالررر ارأةنلت ررر ج ةن

نالقتعنالآ أ نثمن أ نلا  مندا  نال ارأة(ن

ندن2ندن3ن2ندن2ندن3

م(ن عن22*نن22تقة تانفين  يبنصت أن ن-ن2

كررأةنلكرر نتيررب نو ح ولررانوبيرر دنكررأةنالز  رر ن

ن عنالة عأةني تنالكأة.ن

ندن2ندن2ن2ندن2ندن2

( ن7(نيرر حأ نالكررأةنوي لرر زن 2تيلرر م ن ن-ن2

(نيكررأرن7ثرمنيثلرعنالكرأةنويرأكمنلا ر م نون 

ناضداء.ن

ندن2ندن3ن2ندن2ندن3

م( نرقيدني رتنالظ رأنثرمن22-22 نتيل من-ن2

وقرريفنوتلرر دقنتتأيررأنالكررأةندومنتيقرر ن ررعن

نالأقيدنبي نك نتتأيأ.ن

نمن32ندن7ن2نمن32ندن7

(ني أ نب لكأةنب ت  هن2تيل   ن ن2قع رنن-ن2

م( نيررر ورنحيلررررنوييررريدنل ةررر من22-22قترررعن 

ن(نويق ن   نالقع ر.ن7الكأةنلـن 

نمن92ندن3ن3نمن32ندن2

ال رررأ نبررر لكأةنبررر  ناضقتررر انالتلةررر ويانن-ن9

م( نثرررمنتةررر  منالكرررأةنلز  ررر نيكرررأرن2اضبيررر دن 

ناضداء.ن

نمن32ندن7ن2نمن32ندن7
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م( ن72-22ال ررأ نبرر لكأةنحرريقندارررأةن ن-ن22

ثمنتت  رأناتت ر هنواليريدةنلتك  ررن رعنالةر عأةن

ني تنالكأة.ن

ندن2ندن3ن2ندن2ندن3

تيلرر  نلكرر ن  تييررا(نن2 ن  تييلرر من-ن22

فينداررأة ن رأ نبر لكأةندا ر نالر ارأة نوينر ن

ال ررر  رةنال رررأ نض رررذنا ررر كن منفرررينالررر ارأةن

ناض أ .ن

ندن2ندن3ن2ندن2ندن3

 الاسترخاء: 

ناللتأين رنالتةلخ  ا:

نتتأين رنا،لأ  ر ا.ن-2

ن2نمن32ندن3
ن

نمن32ندن3

ننننندن7نواضدوار تعنالكأارنن-ن7
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 البرنامج التدريبي المقترح نموذج الوحدة التدريبية

 الأسبوع الثامن / الوحدة التدريبية الثالثة والعشرون

نالهدف من الوحدة:  تحسين المرونة + القوة العضلية + رمية التماس 

 المحتوى
 زمن أداء

 التمرين

 فترة

 الراحة
 الشدة التكرار

الزمن 

الكلي 

 للعمل

الزمن 

الكلي 

 للراحة

ننندن3-7نالإرش دار:

ن22-92%

نن

 الإحماء:

ن اللتأين رنالتةلخ  ا(ن

ال ررأ نالتلنرريانبرر لكأةنيلخ  رررنتتأينرر رنن-ن2

نوحة منب لكأة.ن

نمن32ندن9ن2نمن32ندن9

 الجزء الرئيسي: 

ن تتأين رنو  لاندين   ك ا(
نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

فلح  نالظ أن يا  انلظ أنالز    ننوقيفن-ن2

تل دقنتتأيرأنالكرأةن ر نبر  نالرأ    ناوناي رتن

نالأام.ن

نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

  مناللتأي نالة ب ن عنتل دقنتة  منالكأةنن-ن7

نل ز   ن  ني تنال   ل  ن عندورامنال ذا.ن
نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

نمن22نمن12ن7نمن2نمن72نتنع طنالكأةنب ل خذي نفقط.نن-ن3

تلرر دقنتنعرر طنالكررأةنب ل رر ي  ن رر نا،رر  نن-ن1

نالأ    نب للل دقندومنتيق .ن
نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

ال أ نلا ر من رعنرفرعنالرأكلل  ني ل  ر  نن-ن2

وتلررر دقن قررر نالكرررأةنبررر  نال ررر ي ن ررر نا،ررر  ن

نال خذي .ن

نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

ررررر نن-ن2  ةرررررلنالكرررررأةنب ل ررررر ي نوال رررررأ نا    

نبخعيارنوا،يا ن عنتل دقنرفعنالأ  ني ل   .ن
نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

 رر نو ررعناليقرريف نترر ويأنالكررأةني ررتنن-ن2

ناضرعن  نب  نالأ    نالت ليحا.ن
نمن22نمن12ن7نمن2نمن72

نمن222ندن2ن2نمن32ندن2ناليثبن  ني تن   لين قي ن،يي  .نن-ن2

(نالترأورن ر نبر  ن2وقيفنفلح   ن ح ولان ن-9

ن(نواضداءنب للل دق.ن7ر  ين 
نمن272ندن2ن1نمن32ندن7

ر ن2اليثبن  نفيقن ن-ن22 (ناقتر انب لقر    ن ي 

ن اضقت انفينشك ن  أن ةلق م(.ن
نمن22نمن22ن7نمن32نمن32

يقرريمننقرر  أة يقرر نالعيلرريمنفررينشررك نن–ن22

بلتأيررأنالكررأةنالررتنالعيرربنرقررمنن(2 نالعيررب

ب ليثرربنفرريقنن(2 ثررمنيقرريمنالعيرربنرقررمن( ن7 

العيبنول رن  ننالح  زنلل ييبنالكأةنالآت ان

نوجكذان.ن   نالق  أةث   ان( نويييدن7 رقمن

نمن272ندن1ن1نمن32ندن2

  رريمن ييرر نالتةرر فاننتيلرر من  لةرر من-ن27

ن تةرك نبر لكأةن(2 والعيربنرقرمنم( ن2 نب ن م

ن(نوتل دقنالأ ي.ن7يسد نر  اناللت منلـن 

ن

نمن272ندن1ن1نمن32ندن2
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ر ررررينالكررررأةني ررررتنالحرررر رطنب ،ررررلتأارنن-ن23

نمن عنزي دةنالتة فا(.ن2  ة فان
نمن92ندن9ن3نمن32ندن3

ر ينالكأةنالعيي ان  ن طناللتر منولرتنن-ن21

ز   ندا  ن نعقرانال رزاءنل  يل ر نبأا،ررنولرتن

نالتأ ت.ن

نمن92نمن92ن3نمن32نمن32

 الاسترخاء: 

ناللتأين رنالتةلخ  ا:

نتتأين رنا،لأ  ر ا.ن-2

ن2نمن32ندن3
ن

نمن32ندن3

ننننندن7نواضدوار تعنالكأارنن-ن7
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 البرنامج التدريبي المقترح نموذج الوحدة التدريبية

 الأسبوع الثامن / الوحدة التدريبية الرابعة والعشرون

نالهدف من الوحدة:  تحسين السرعة + دقة التصويب على المرمى 

 المحتوى
 زمن أداء

 التمرين

 فترة

 الراحة
 الشدة التكرار

الزمن 

الكلي 

 للعمل

الزمن 

الكلي 

 للراحة

 الإحماء: 

ن اللتأين رنالتةلخ  ا(
ننندن7-3

ن22-92%

نن

ال ررأ نالتلنرريانبرر لكأةنيلخ  رررنتتأينرر رنن-ن2

نوحة منب لكأة.ن
نمن32ندن2ن2نمن32ندن2

نمن32ندن3ن2نمن32ندن3نتتأين رنو  لا.نن-ن7

 الجزء الرئيسي:

ن اللتأين رنالتةلخ  ا(ن

رررر  ناليقرررريفنبةررررأيانواليرررر ونن-ن2 رقرررريدنفلح 

نم.ن22الةأيعن

نمن222نمن222ن2نمن32نمن32

م نال ررأ ن7اقترر انبتةرر فانن22تي ررعنن-ن7

نبةأياني ل انب  ناضقت ا.ن
نمن222نمن222ن2نمن32نمن32

ب لكأةنثمنور، ل  نلا  مننالعيبن أ ين–ن3

 بي ر نبر  ععقن،رأيع ن لل ةر فانبي ر ةن ةرل  ن

أ نب رر نبةررأيانوبيرر نامني حرر نبرر لكأةني رر

ثرررمني يل ررر نلع ررر من رررأةنا رررأ ن نخ ضرررا ن

ننل ل بي  نوجكذا

نمن222نمن222ن2نمن32نمن32

الكررأةن نخ ضرراننيقرريمنالعيرربنبلتأيررأن–ن1

لز  رر  نثررمنال ررأ نبخررطن ليررأ نبرر  ناقترر ان

نم(نض ذن ك  ر.ن7 

نمن222نمن222ن2نمن32نمن32

(ني أ نب لكأةنوي يل  ن2 ي أ نالعيبنن–ن2

الرررذ نيةرررلقل   ن( ن7 العيررربنب ت ررر هن رررأ ن

نب ت ر هن رأ نل  أ نب  نوقل نق  أانثمني يل ر 

نوجكذانن(2 نالعيب

نمن222نمن222ن2نمن32نمن32

(نالررذ نيةرر دن7(نيتررأرنلررـن 2قرر  أت   ن ن-ن2

ني تنالتأ تنويأكمن   نالق  أةنالتق ب ا.ن
نمن272ندن1ن1نمن32ندن2

والعيررربنعيررربنو،رررطنل أكررربنتترررأي نن–ن2

م نيررريزانالعيلررريمني رررتنشرررك نوق ررربنج ررري

  تررررررييل  نيقرررررريمنالعيرررررربن رررررر ناحرررررر  ن

بر  ننالكرأةنب رك ن ليرأ حأ انالت تييل  نب

وفررينجررذهنناضقترر انثررمناللةرر ي ن حررينالتأ ررت 

ل سد ناتثن ءنيلق منتيبن  نالت تييانالث   را

ن  مناليت .ن

نمن272ندن1ن1نمن32ندن2

 أكررربن  ررر افعن نررر  نو  ررر  منتترررأي نن–ن2

 لكأةنبرر  نبر(ن2 ير حأ نالت ر  منرقرمن نر  ( ن

ثرمنيةر دن حرينال ر فنوبي نا ل  زهناضشخ صن

ن(نل  يا.ن3يتأرنلـن نوالزاوياناللي  ة ناو

ن

نمن272ندن1ن1نمن32ندن2

نمن272ندن1ن1نمن32ندن2(نيررر حأ ن9ا رررزاء ن ن2يقةرررمنال ررر فنلرررـنن-ن9
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الكررأةنب ت رر هنالترر را نوذانرفررعنالترر رانيرر هن

ال تنتنيلحرأكنالعيربنل  تر  نوي رياني رتن

نالتأ ت نووذانرفعنال ةأ نيلحأكنل  ة ر.ن

 الاسترخاء:

ناللتأين رنالتةلخ  ا:ن

نتتأين رنا،لأ  ر ا.ن-2

نمن32ندن3ن2نمن32ندن3

نننننندن7نواضدوار تعنالكأارنن-ن7

 

ن
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 ملخص الرسالة باللغة العربية
 تأثير برنامج تدريبي مقترح لتحسين بعض المتغيرات البدنية والمهارية لفئة الأشبال بكرة القدم

 بنادي نجوم الصابرية

 : دارسمقدمة من ال

 حمحومخالد عبدالله مولود 

 المقدمة :

اضكثرأنننتيللأنليلانكأةنالق منري  ان ت ج أيانتتل لن  ناتجلت منوالتل بيران ر ن ي  ر نالأي  را

شيل انفينالي لم نح ثنيت ر،  نال ت رنوالكل رنكت نامن ت ر،ل  نح ل  نلمنتي ن قل أةني تنالأ  قنفقرطن

ن.ب ناصلحعنتت رمن  نقل نال ل  منوال ل  رنايض 

منتعريررنفرينالي رأنالحر يثنوا رذرناشرك تن  ير ةنفرينالي ير ن ر نال يا ربناللرينومنكأةنالقر 

يلع ل رر ناضداءناللن فةررينوالليرر دنفررين ررأقنال يررب نو ررلجنين رر نا ررلعفنفررينالخعررطنال  ي  ررانوال ف ي رران

ال أديانوال ت ي ا ناللينا،ل ز عندر ان لت زةن  ناضداءن عقن ياق نال يبناضكثأنتيق  ا نكت نتلع ربن

ن.اتجلت منب لق رارنالل   انوالت  رارناض، ، انلع،ل  دةن ن  ن عقنز  نالتل راة

جذان  ندي ندوقنالي لمنالتلق  انلعجلت مناجلت   نش  عنبل ريبنال ا رنالةن ان الن شا   ناللرأايم ن

قل نفرينليلرانكرأةناضشل ق(ن  نك فانالنياحينب يلل رجمنالق ي ةناليا،ياناللينينتين  ن عل  نابعر قنالتةرل

الق م ن ت ناد نولتنارت  انالتةليي رنالأي   اناللن فة ان ل  انلعجلت مناللر  ينوالت ر ر نب ل ار رنالةرن ان

ننن.ين نو عناللأا جنالل ريل ا

امنجرر فناللرر ريبنفررينكررأةنالقرر منجررينالإيرر ادنالتلك  رر نلعيرربنبرر     نون   ريرر  نوفكأيرر  نو  ةرر    ن

داءنالتلك    نوييللرأنالإير ادناللر  ينوالت ر ر نجرين ح ر انت،رلتعقنك فرانللحق  ناي تن ةلي ن  ناض

ا ياانالإي ادنلعيبن عقنالتي،منالل ريلينب  فنوكة انالعيل  نالق رارنالل   رانوالت  ريرانوالقر رارن

الخعع ررانووتق   رر نب لقرر رنالكرر فينالررذ نيتكررن من رر نحةرر نالل ررأفنفررين خل رر نالتياقرر نالتلت ررأةناثنرر ءن

نم(7222 ابييل ة نن.تل راةال

كت نومنالل ريبنالح يثنفينكأةنالق منجينيت  رانتأبييرانتلنريني رتنا،رمني ت را نوذنتيتر ني رتن

تنت انوتحة  نالق رارنالل   انلعيبن  ن قية ن،أيا نتحت  نرش قا ن أو ا( نواترت  انبق راتررنال ن ران

انالتلي دةنوكذللنال   رنالن ةر اناللريني ربنامنيلح رتنب ر نري  ر   وذللنفرينو ر رنوالت  ريانوالخعع 

 عان  رو،انت ر فنولرتنوصريقن ت رعنتيلرينال أير نولرتناي رتن ةرلي ن ر ناضداءنالأي  رينبترأعن

نتحق  نال  فن  نالل ريبنوجينال يزنفينالتل ري ر.نننن

بنامنيتل ك ر نتيلرينكرأةنالقر منض  ر نالت  رارناض، ، انفينكرأةنالقر من ر نالين صرأناللريني رو

تكيمنال    نلحةرمن ل  رانالتلر راةنو  صرانبير ناللعريرنالكل رأنفرين رأقنال يربنالتخل  رانوالح يثرانفرين

ال ف انوال  يم نوكذللناترتق ءنالت  ر نفيناداءنتيلينكرأةنالقر مناض رأنالرذ نيةر ي نفرينفرلحنالثترأارن
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الةرر عأةني ررتن  أيرر رنالتل ريرر رنوا،ررلتعقنال ررأصناينترر نفرريندفرر انالخ ررمنوات،ررلحياذني ررتنالكررأةنو

،تحعنللة   ناي رين ةرلان ر ناضجر افنوتحق ر نال ريزنواللرين ر ناجت ر ن ال رأ نبر لكأة نركر نالكرأة ن

الةرر عأةني ررتنالكررأة نالخرر اانبرر لكأة نالتأاو ررانبرر لكأة ن ررأانالكررأةنبرر لأام نر  رراناللترر م نحأا،رران

نالتأ ت(.ن

 المشكلة :

ليا لر رناض، ،رر انل لرر ريبنفرينكررأةنالقر منجررينالإيرر ادناللر  ينوذنامنالعيرربنبرر ومنااجررمن ر نومن

اكلةرر برنل قرر رارنالل   ررانتنيةررلع عنامنيررسد نوا ل ترررنالحأك ررانفررينالتلرر راةنبدتقرر منح ررعنتيترر نالقرر رارن

ن فةرانالل   اني تنتحة  نوتنت رانالح لرانالل   رانوالحأك رانلعيربنلتيا  رانايلر ءنو لع لر رنيت  ر رنالت

ناثن ءنالتل ري رنب ق ن   ن عنالق رةني تنا،لي دةنال   ء.ن

الق رارنالل   انوالت  ريانفينكأةنالقر من ر ناجرمنواكثرأنالتلت رأارناللرينيةرلع عنالتر راننتيللأ

الل ث أني    نواترتق ءنب  نوتحة ن   نب تيلت دني تناض،منالي ت انال ح حانلي رعناللرأا جنالل ريل را ن

ن(7223 شأب ي نن.دورا نا، ،  نفينح  دنافض نالنل رجن ةلقلع ن ت ني يبن

والإيرر ادنالت رر ر ناحرر نال يا رربناض، ،رر انليت  رراناللرر ريبنفررينكررأةنالقرر منوجررينيتثرر نكترر نومن

   ريرران  تييرران رر ناضداءارنالت  ريررانبرر لكأةنوبرر و    نويلع رربنتن  ررذج ن رر نالعيرربنقرر رارنب   ررانون

تلك   ن ي  نلإ أا نجذاناضداءنب ل يرةننوال ك نالتن ،بنفرين ياقر نال يربنالتخل  را نويلحر دنالتةرلي ن

الت  ريرانبر لكأةنب ريرةنصرح حانتحرعنن-الت  ر نلعيربنبق راتررنالل   راني رتنتن  رذناضداءارنالحأك ران

ن. تطنالتن فة  ن عقنالتل راةنول مناثن ءنالل ريبنفقط

الت  ر ندورانكل أانفينكأةنالق منالح يثانفينتحق ر ن لر رجناي  ب رانل ر لحنال أير ننوي يبناضداء

وتسثأنت ث أان ل شأانفينيت  انوتق منو    نالعأيقانالليني يبنب  نال أير ن تر نيرسد نولرتنوربر كنالخ رمن

وتقر منوي منق رترنفينالة عأةني رتن  أير رنال يربنكتر نومنالإير ادنالت ر ر نفرينكرأةنالقر مني ر فنولرتن

الت  رارناض، ، اناللرينيةرلخ    نالعيربن رعقنالتل رير رنوالتن فةر رنو ح ولرانوتق   ر نوتثل ل ر نحلرتن

نم(7222 ابييل ة نن.يلتك ن  نا،لخ ا   نوتحق  نافض نالنل رج

الرذ نيتل رلنالتقي ر رننح ثنتنيتك نال   نب  نالإير ادناللر  ينوالإير ادنالت ر ر نتمنالعيرب

اض، ، انوالتةلي نالتأت عن  نالت  رارناض، ، انب ومنامنيكيمني تن  منالتةلي ن  نالن ح انالل   ران

تيبن  أن ر جأ نو ر نجنر نتظ رأناجت راناليعقراناتي  ب رانبر  نوير ادنالعيربنبر    نو   رير ن ر ن رعقن

ننن. أاح نالإي ادنواثن ءنالتل ري ر

الر ارمنو  ر ج ترنضداءنفأير ناضشرل قنبنر د ن  ريمنال ر بأيانفرينال قر ءارنو  ن عقن ل بيران

والتل ري رنالأ،ت ا نتحظنامنجن كنق يرنفيناضداءنالل  ي نوكثأةنناض ع ءنوالتخ ل  رنالق  ي  راناللرين

تنتأتكبناثن ءنالتل ري رنوجذهناض ع ءنتلةلبناح   ر نفرينوي قرانتقر منالعيربنبر    نو   رير نل يصريقنولر

تحق  ناضج اف نوا يك منذللني ين لع ل رنال يلانو ةلي نال أي  نجذان  نيسك هنتأت بنفأير ناضشرل قن
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م نلتأح انالذج انح ثنيحلر نال أير ناللأت ربن ر نن7271/7272بن د ن  يمنال  بأيانل تي،منالأي  ين

ن.قل ناض  أ

رناللررأا جنالل ريل ررانفررين تر ندفررعنالرر ارمنولررتن ح ولررانالليررأفني ررتنالر ورنالررذ نيتكرر نامنتسديرر

تر ث أنبأ ر  جنا،لثت رن  ق رنالعيل  ن ر نالنر ح ل  نالل   رانوالت  ريران ر ن رعقنو رأاءندرا،رانبينريامن

ن.ت ريلينللحة  نبيمنالتلت أارنالل   انوالت  ريانل ااناضشل قنبكأةنالق منبن د ن  يمنال  بأيا

 الأهمية :

للحةرر  نبيررمنن قلررأ نترر ث أنبأ رر  جنترر ريلي،ررانتلتثرر ناجت ررانال را،ررانفررينكي  رر نت ررلمنب را

ن.التلت أارنالل   انوالت  ريانل ااناضشل قنبكأةنالق منبن د ن  يمنال  بأيا

ح ثنت قين لر رجنال را،رانالضريءنل ير     نفرين  ر قناللر ريبنالأي  ري نو  يصر نالتر رب  ن

والل حث  نفينوي ادناللأا جنالل ريل ا نو  نجن نتظ أناجت رانال را،رانالح ل را نواللرينيتكر نوي  زجر نف تر ن

ني ين:

يلررينكررأةنالقرر منالح  ررانلي رريدنبررأا جنت ريل ررانتيترر ني ررتنتحةرر  نالتلت ررأارنالل   ررانوالت  ريررانلع .2

ن.ب  اني  ا

ي رتنالتلن ران ة ي ةنال ار،  نوالل حث  نوالت رب  نوتي    منت،رلخ امن ثر نجرذهناللرأا جنالل ريل ران .7

ن.ا،مني ت ا

تيرر نجررذهنال را،رران ح ولرراني ت رران رر نقلرر نالرر ارمنللحةرر  نبيررمنالتلت ررأارنالل   ررانوالت  ريررانق رر ن .3

ن.ال  بأيا نوذللنضجت ل  نل ذهنال ااناليتأيا نل  ناشل قنكأةنالق منبن د ن  يمن را،اال

يليقررعن رر ن ررعقنالإ رر رنالنظررأ نل  را،ررانو رر نتليصرر نول رررن رر ن لرر رجنوفرر دةنال ار،رر  نواللرر حث  ن .1

 ن.والت رب  نفينجذانالت  قنفينو أاءندرا، رن   ب ا

 الأهداف :

 تهدف الدراسة للتعرف على :

 أارنالل   ان اللحت نالي م نالةأيانات لق ل را نالقريةنت ث أنبأ   جنت ريلين قلأ نللحة  نبيمنالتلت .3

نالتت زةنب لةأيا نالأش قا نالتأو ا( نل ااناضشل قنبكأةنالق منبن د ن  يمنال  بأيا.ن

ت ث أنبأ   جنت ريلين قلأ نللحة  نبيمنالتلت رأارنالت  ريران الةر عأةني رتنالكرأة ندقراناللتأيرأن .1

( نل ااناضشل قنبكأةنالق منبنر د ن  ريمن نر  اناللت مالتأ تنالق  أ نالتأاو ا ندقانالل ييبني ت

 .ال  بأيا

 الفروض :

تي  نفأوقنذارندتلانوح  ر انب  نالق  ،ر  نالق لرينواللير  نفرينبيرمنالتلت رأارنالل   ران اللحتر ن .2

  نالي م نالةأيانات لق ل ا نالقريةنالتت رزةنب لةرأيا نالأشر قا نالتأو را( نول ر لحنالق ر مناللير  نلر

 .ي نانال را،ا
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نتي رر نفررأوقنذارندتلررانوح رر ر انبرر  نالق  ،رر  نالق لررينوالليرر  نفررينبيررمنالتلت ررأارنالت  ريرررا .7

( نول رر لحن نر  رراناللتر م الةر عأةني رتنالكررأة ناللتأيرأ نالتأاو ررا ندقرانالل رييبني ررتنالتأ رت

 .الق  مناللي  نل  ني نانال را،ا

 الإجراءات :

 المنهج :

الل أيلرينل ت تييرانالياحر ةنوب لق  ،ر  نالقل رينواللير  نوذلرلنلتعرتراننا،لخ منال ارمنالترن ج

نلعل يانال را،ا.

 المنهج :

ا،لخ منال ارمنالترن جنالل أيلرينل ت تييرانالياحر ةنوب لق  ،ر  نالقل رينواللير  نوذلرلنلتعرتران

نلعل يانال را،ا.

 المجتمع : 

 ن  شرم(ن72 بأيا نواللر لغنير دجمن كأةنالق منبنر د ن  ريمنال رن  شايتكيمن  لتعنال را،ان  ن

نم.7272/7272ل تي،منالأي  ين

 الأجهزة والأدوات المستخدمة :

 .ا،لت رةنت أيغن ل رجنات لل رارنالقل  انواللي يا 

 ن.   زنالأ،ل  لأنلق  منالعيق

 ن.  زامن لينلق  مناليزم

 شأيطنق  منلق  منالتة فا. 

 .ن  يبنكأةنق م

 ص فأةن يانFox 

 ن(.2/222تيق  نلق  منالز  ن ن، يا

ن.72اقت اني دن

 ن.72 أاب وني دن

 ن.22ح ق رن  ي ان

 ن.22شيا صني دن

 ن.32كأارنق مني دن

 ن.27حيا زن خل  اناترت  ي رني دن

 ن.7،علمني دن

 .نحل قن  ي انللقة منالتأ ت
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 ثانيا : الاختبارات البدنية والمهارية المستخدمة :

 الاختبارات البدنية : 

 ن لأ2222 نا لل رن أ

 ن لأن32ا لل رني ون

 )نا لل رناليثبنالعيي نلا  من ،م

 )نا لل رنال أ نالتليأ نلل رون ث   ا

 .)ا لل رنثنينال ذاننلا  من  ناليقيفن ،م 

 الاختبارات المهارية : 

 نا لل رنالة عأةني تنالكأة.ن

 ننن.العيي نا لل رناللتأيأ

 .نا لل رنالتأاو ا

 ا لل رندقانالل ييب. 

 اللت منر  ا. 

نننالدراسة الاستط عية:

ا أيعنال را،انات،لععي اني تني نان كي ان  ن (نتيبن  ن  من  لتعناللحثنو  ن  ر ن

ن9/نن77م نحلتنييمنالختر منالتيافر :ن7272/ن9/نن72ي ناناللحثناض، ، ا نوذللنييمنالةلع نالتياف :ن

نيانال را،ان:م نو لقعني   منات لل رارنالل   انوالت  ريانلتي 7272/

 ال  فن  نجذهنال را،ان:

 الل ك ن  ن   ن عرتانات لل رارنالل   انوالت  ريانلتةلي ني نانال را،ا.ن -

 الل ك ن  نا،ل ي انالتة ي ي نلك   انو أاءنات لل رارنوك   انادار  . -

 الل ك ن  ن   نصعح اناض  زةنواضدوارنالتةلخ  انفينات لل رار. -

 الذ نتةلتأقرنات لل رار. يأفان ق ارناليقعن -

نالبرنامج التدريبي المقترح : 

 هدف البرنامج التدريبي المقترح : 

 ي  فناللأ   جنالل ريلينولتنتحة  نبيمنالتلت أارنالل   ان اللحت نالي م نالةرأيانات لق ل را ن

ق رر نالقرريةنالتت ررزةنب لةررأيا نالأشرر قا نالتأو ررا( نلعيلررينكررأةنالقرر منبنرر د ن  رريمنال رر بأيان

 .ال را،ا

 ي  فناللأ   جنالل ريلينولتنتحة  نبيمنالتلت أارنالت  ريان الة عأةني تنالكأة ناللتأيرأ ن

 .التأاو ا ندقانالل ييبني تنالتأ ت( نلعيلينكأةنالق منبن د ن  يمنال  بأيانق  نال را،ا

 أسس وضع البرنامج التدريبي:
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ال أوقنال أديانب  نافأادني نانال را،ا نوذللنلك نتتأي ن  ناللتأينر رناللرينيلضرتن  نن أاي ة -

 اللأ   ج نحلتنيتك نت ك  نالحت نالتن ،بنلك نفأدن  نافأادني نانال را،ا.

 ا ل  رناللتأين رنالت  ريانالت  ب انلعل ياناضداء. -

 فانلل نبن  جأةنالحت نالزار . أاي ةنالل ك  نالتن ،بنل حت ن  نح ثنالح منوال  ةنوالكث  -

امنتكيمنفلأةٍنالأاحانب  ناللتأين رندا  ناليح ةنالل ريل انك ف انليصريقنافرأادني نرانال را،را ن -

 ل أاحانالتن ،لانحلتنيتك نات،لتأارنفيناضداء.

  أاي ةنالزي دةنالتةلتأةنوالتل ر انل حت ن  ن عقنال  ةنوالحت نوالكث فا. -

 ال تيل انواللنيا. -

 .رتاناللأ   جنبت نيلن ،بن عنالي نانق  نال را،ا ع -

ن ن ،للرنل تأح انالةن انل ي نانق  نال را،ا. -

 الخطوات التنفيذية للبرنامج التدريبي المقترح :

نالقياسات القبلية : 

ق منال ارمنبد أاءنات لل رارنالقل  رانلت تييرانال را،رانفرينالتلت رأارنالل   ران اللحتر نالير م ن

لق ل ا نالقيةنالتت زةنب لةأيا نالأش قا نالتأو ا(نالتلت أارنالت  ريان نالة عأةني رتنالكرأة نالةأيانات 

يريمنالةرلع ندقاناللتأيأنالق  أ نالتأاو ا ندقرانالل رييبني رتنالتأ رت نر  راناللتر م(نق ر نال را،را ن

نم.ن7272/ن9ن/ن32ن:ييمنالثعث ءنالتياف ننم نولت7272/نن9ن/ن72:ننالتياف 

 لبرنامج التدريبي المقترح :تطبيق ا

نيريمنالةرلعنالتيافر  ن  شرم(ن77تمنتعل  ناللأ   جني تني نانال را،اناض، ، انوالل لغني دجمن 

نولت ةنش أي ن لل ل   ننم 7272/ن22ن/ن79:ننييمنالةلعنالتياف م نولتن7272/نن22ن/ن1ن:

 القياسات البعدية : 

ن/ن7:ننيريمنالثعثر ءنالتيافر بي نات ل  ءن  نتعل  نال را،انق منال ارمنبرد أاءنالق  ،ر رناللي يران

 عن أاي ةن  رمنالظرأوفنوال رأو ناللرينترمنم ن7272/ن27ن/ن2:ننييمنالةلعنالتياف م نولتن7272/نن27

ن.وتل ي  نفين  منالق  ، رنالقل  ا

 .الإح  ر انالتن ،لانل  را،اتمنا،لخ امنالتي ل  رنالمعالجات الإحصائية : 

 ننننننننننننننننن.التلي،طنالحة بي 

  نننننننننننننننننننننن.ات حأافنالتي  ر 

 ن.الي، ط

 ي   ناتللياء . 

 .T.testنننن 

ن
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 : الاستنتاجات

 امن ةلي نالق  ، رنالل   انوالت  ريانق  نال را،رانكر من  ر ا نو رت نالتير ي أنالتقليلرانلن شراين

ن.كأةنالق م

 نوحرر ارن3وبتيرر قن نا،رر ب ع(ن2امناللأ رر  جناللرر ريلينالتقلررأ نلترر ةن ا  ررأرن لرر رجنال را،رران)

الل   ران اللحتر ننالتلت رأارنتحةر  ي رتننوح ر ر الررنتر ث أناي ر بينذوندتلراننا،رليي ات ريل ان

 الي م نالةأيانات لق ل ا نالقيةنالتت زةنب لةأيا نالأش قا نالتأو ا(

 نوحرر ارن3وبتيرر قن نا،رر ب ع(ن2اللأ رر  جناللرر ريلينالتقلررأ نلترر ةن ناما  ررأرن لرر رجنال را،رران)

الت  ريران الةر عأةننالتلت أارنتحة  ي تننوح  ر الرنت ث أناي  بينذوندتلاننا،ليي ات ريل ان

 ي تنالكأة ناللتأيأ نالتأاو ا ندقانالل ييب نر  اناللت م(

 لل   ررانوالت  ريررانلرر  ن  شرراينكررأةنصررعح اناللأ رر  جناللرر ريلينالتقلررأ نفررينتنت ررانالتلت ررأارنا

 .الق م

 التوصيات

  : بت ني ين ارمفين يءناج افنال را،انو ل ر   نييصينال

 اللررأا جننويرر ادتيترر من لرر رجنال را،ررانالح ل رراني ررتن رر ربينالن شررا  نلكررأةنالقرر منلع،ررل  دةن ن رر نفررين

لل ريل رانوالح لرانالل ريل رانلر  نالل ريل ا نوتيف أنق من أ ي انل ق  ، رنق ر نال را،رانللقرييمناللرأا جنا

 .الن شا  

 و أاءندرا، رن   ب انل  را،انالح ل انل را،رانف ي  راناللأ ر  جناللر ريلينالتقلرأ نتنت رانالتلت رأارن

 .اللينلمنتلن ول  نال را،انالح ل انل  نالن شا  نالل   انوالت  ريا

 نوتحةرر  نتنت رراي ررتنناالل ريل ررنو ررأاءندرا،رر رن  رر ب انل  را،ررانالح ل ررانل را،ررانف ي  رراناللأ رر  ج

 .التلت أارنال ة يلي  انل  نالن شا  

 نوتحةرر  نتنت رراي ررتنناو ررأاءندرا،رر رن  رر ب انل  را،ررانالح ل ررانل را،ررانف ي  رراناللأ رر  جنالل ريل رر

 .ل  نالن شا  نخعع االتلت أارنال

 ال ا رناليتأيانل ن شا  و أاءندرا، رن   ب انل  را،انالح ل اني تن خل  ن. 

ن  
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Summary 

Impact of a proposed training program to improve certain physical 

and skill variables for the junior football team at Najoum Al-Sabriya Club 

 

KHALID ABDULLAH MAWLOUD HAMHOUM 

 

Introduction 

Football is a widely popular sport with a massive following, making it 

the most popular sport in the world. It is enjoyed by people of all ages, and 

participation is no longer restricted to men; both boys and girls now actively 

engage in the sport. Football has recently evolved, adopting new forms across 

various aspects essential for competitive performance and diverse playing 

styles. These changes have led to differences in individual and collective 

offensive and defensive strategies, necessitating a high level of performance in 

complex game situations. Additionally, there is an increased focus on physical 

abilities and fundamental skills to effectively utilize these advantages during 

gameplay. 

The objective of football training is to comprehensively prepare the 

player in physical, technical, mental, and psychological aspects, aiming for the 

highest level of integrated performance. The physical and technical preparation 

derives from employing various training methods throughout the season, 

designed to equip players with adequate physical, technical, and tactical skills. 

This enables them to respond effectively to the dynamic situations that arise 

during a match. 

Modern football training is an educational process built on scientific 

foundations. It works to develop and improve the player’s physical abilities 

(strength, speed, endurance, agility, and flexibility) and raise his technical and 

skill abilities, as well as the psychological qualities he should possess, within 

the framework of a well-thought-out plan aimed at bringing all team players to 

the highest level of athletic performance in order to achieve the goal of 

training, which is winning matches. 
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Basic football skills are essential for all players, as they are crucial in 

determining the outcome of a match, especially given the significant 

advancements in modern and diverse playing styles, both defensively and 

offensively. Furthermore, improving a player's technical skills allows them to 

exploit gaps in the opponent's defense, maintain possession, control the flow of 

the game, and capitalize on opportunities to score goals and secure victory. Key 

skills include dribbling, kicking, controlling the ball, feinting, heading, taking 

throw-ins, and goalkeeping. 

The problem of study 

One of the most essential aspects of training in football is physical 

preparation. A player who lacks physical abilities cannot effectively perform 

their motor duties during a match. Physical abilities enhance and develop a 

player's physical and motor condition, enabling them to handle the demands 

and challenges of competitive play with minimal effort and improved recovery 

capacity. 

Physical and technical abilities in football are among the most important 

and influential variables that a coach can affect, develop, and improve, relying 

on sound scientific principles to design training programs, which plays a 

fundamental role in achieving the best results in the future. 

Skillful performance plays a crucial role in modern football, 

contributing significantly to positive results for the team. It directly impacts the 

mastery and success of the team's playing style, leading to the opponent's 

confusion and inability to control the game. Furthermore, skill development in 

football aims to perfect the fundamental skills players use during matches and 

competitions, striving to refine and solidify them so they can utilize them 

effectively and achieve optimal results. 

Physical preparation and skill preparation are inseparable. A player may 

possess the necessary attributes and high-level skills, but if they are not equally 

matched in physical capability, they remain unskilled. Therefore, the positive 

relationship between physical and skill preparation is crucial and is evident 

throughout the stages of training and during matches. 
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Through the student’s monitoring and observation of the performance of 

the Najoum Al-Sabriya Club’s youth team in official matches and games, he 

noticed that there is a deficiency in physical performance and a large number of 

errors and legal violations committed during matches. These errors can hinder a 

player's physical and technical development in achieving their goals, reflecting 

the game's requirements and the team's level. This situation is evident in the 

ranking of the Najoum Al-Sabriya Club’s youth team for the 2024/2025 sports 

season, where the team currently holds the second-to-last position. 

The study tried to identify the role that training programs can play in 

investing the energies of players in terms of physical and skill aspects for the 

junior category of football at Najoum Al-Sabriya Club. 

The importance of the study 

The importance of the study lies in its focus on examining the impact of 

a proposed training program to improve certain physical and skill variables for 

the junior football players at Najoum Al-Sabriya Club, which can be 

summarized as follows: 

1. The need for training programs that improve the physical and skill-

related variables of football players in general. 

2. To assist and guide students, researchers, and coaches in using such 

scientifically based training programs. 

3. To improve some of the physical and skill-related variables under 

investigation among young football players at Najoum Al-Sabriya Club, 

given their importance to this age group. 

4. It is expected that the theoretical framework of the study and its findings 

will benefit students, researchers, and coaches in this field by enabling 

them to conduct similar studies. 

Study objectives 

The study aims to identify: 

1. The effect of a proposed training program to improve certain physical 

variables (general endurance, transitional speed, speed-strength, agility, 

and flexibility) for the youth football team at Najoum Al-Sabriya Club. 
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2. The effect of a proposed training program to improve certain skill 

variables (ball control, short passing accuracy, dribbling, shooting 

accuracy, and throw-in) for the youth football team at Najoum Al-

Sabriya Club. 

Hypotheses 

1. There are statistically significant differences between the pre- and post-

test measurements in some physical variables (general endurance, 

transitional speed, speed-strength, agility, and flexibility), favoring the 

post-test measurements for the study sample. 

2. There are statistically significant differences between the pre- and post-

test measurements in some skill variables (ball control, passing, 

dribbling, shooting accuracy, and throw-in), in favor of the post-test 

measurement for the study sample. 

Procedures: 

Methodology: 

The researcher used a single-group experimental design with pre- and 

post-testing, as it was suitable for the nature of the study. 

Population of study 

The study population consisted of 27young football players from 

Najoum Al-Sabriya Club for the 2025/2026 sports season. 

Equipment and tools used 

 Pre- and post-test results form. 

 Resistometer for measuring height. 

 Medical scale for measuring weight. 

 Measuring tape for measuring distance. 

 Football field. 

 Fox whistle. 

 Stopwatch for measuring time (1/100). 

 20 cones. 

 20 tarpaulins. 

 15 colored rings. 
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 10 goalposts. 

 30 footballs. 

 12 hurdles of varying heights. 

 2 ladders. 

 Colored ropes for dividing the goalposts. 

Second: The physical and skill tests used: 

Physical tests: 

 500m running test 

 30m sprint test 

 Long jump forward test (cm) 

 Barro zigzag run test (seconds) 

 Trunk flexion forward test from standing (cm). 

Skill tests 

 Ball control test. 

 Long passing test. 

 Dribbling test. 

 Shooting accuracy test. 

 Throw-in. 

Pilot Study: 

The pilot study was conducted on a sample of (5 ) players from the same 

research population but outside the main research sample, from Saturday, 

(20/9/2025) to Thursday, (22/9/2025). The physical and skill tests related to the 

study were administered to determine the following: 

 The suitability of the physical and skill tests for the study sample's level. 

 The assistants' understanding of how to conduct and administer the tests. 

 The suitability of the equipment and tools used in the tests. 

 The amount of time the tests took. 

Proposed training program 

The objectives of the proposed training program are: 
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1. to improve certain physical variables (general endurance, transitional 

speed, speed-strength, agility and flexibility) for the football players at 

Najoum Al-Sabriya Club under study. 

2. to improve certain skill variables (ball control, passing, dribbling, and 

shooting accuracy) for the football players at Najoum Al-Sabriya Club 

under study. 

Principles for developing the training program: 

- Considering individual differences among the study participants for each 

exercise in the program to ensure an appropriate training load for each 

participant. 

- Selecting skill-based exercises that closely match their natural 

performance. 

- Ensuring the appropriate load structure in terms of volume, intensity, 

and density to avoid overtraining. 

- Ensuring sufficient rest periods between exercises within the training 

session to allow participants adequate rest before resuming performance. 

- Gradually and continuously increasing the training load through 

increased intensity, volume, and density. 

- Comprehensiveness and variety. 

- Suitability of the program to the study participants. 

- Appropriateness to the age group of the study participants. 

Implementation steps for the proposed training program: 

The pre-test measurements 

The researcher conducted pre-tests for the study group in the physical 

variables (general endurance, transitional speed, speed-strength, agility, and 

flexibility) and skill variables (ball control, short passing accuracy, dribbling, 

shooting accuracy, and throw-in) under study from Saturday, 27/9/2025, to 

Tuesday, 30/9/2025. 

Implementing the proposed training program: 
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The program was implemented on the main study sample, which 

consisted of 22 young people, from Saturday, October 4, 2025, to Saturday, 

November 29, 2025, for a period of two consecutive months. 

The post-test measurements 

After completing the study, the student conducted the post-tests from 

Tuesday, December 2, 2025, to Saturday, December 6, 2025, taking into 

account the same conditions and requirements that were followed in the pre-

tests. 

Statistical treatments:  

Appropriate statistical treatments were used for the study as following:  

- Mean 

- Standard Deviation 

- Median 

- Correlation Coefficient 

- T-test 

Conclusions 

o The level of physical and skill measurements under study was good and 

within acceptable standards for young footballers. 

o The study results showed that the proposed 8-week training program, 

with 3 training sessions perweek, had a statistically significant positive 

effect on improving physical variables (general endurance, transitional 

speed, speed-strength, agility, and flexibility). 

o The study results also showed that the proposed 8-week training 

program, with 3 training sessions perweek, had a statistically significant 

positive effect on improving skill variables (ball control, passing, 

dribbling, shooting accuracy, and throw-ins). 

o The proposed training program is effective in developing physical and 

skill variables in young footballers. 

Recommendations 

According to findings, the researcher recommends the following: 
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1. Generalizing the results of this study to youth football coaches to utilize 

them in developing training programsand providing reference values for 

the measurements under study to evaluate training programs and the 

training status of young players. 

2. Conducting studies similar to the current study to examine the 

effectiveness of the proposed training program in developing the 

physical and skill variables in young players that were not addressed in 

this study. 

3. Conducting preliminary studies on the current computer program, which 

is ready for developing physiology in young athletes. 

4. Conducting current registration studies for different age groups of young 

athletes. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



119 

 

The Effect of a Proposed Training Program on Improving Some Physical 

and Skill Variables among Junior Football Players at Nojoom Al-Sabriya 

Club 

 

Researcher: Khaled Abdullah Mawlood Hamhoum 

1447 AH – 2025/2026 AD 

Abstract 

 

The study aims to improve some physical and skill variables among 

junior football players at Nojoom Al-Sabriya Club. The researcher used the 

experimental method with a one-group design, applying pre- and post-

measurements to the same group. The sample consisted of 27 junior football 

players from Nojoom Al-Sabriya Club for the 2025/2026 sports season, 

selected intentionally. 

The pilot study was conducted on 5 junior players, while the main study 

was conducted on 22 junior players. After carrying out the pre-measurements, 

applying the proposed training program over 12 weeks at a rate of 3 training 

units per week, completing the post-measurements, collecting the data, and 

processing them statistically, the researcher reached several conclusions. The 

most important conclusion was that the proposed training program had a 

positive effect on some physical and skill variables among junior football 

players. 

Keywords: Physical and skill variables, junior category. 

 

 

 


