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 للاعبين الشباب بكرة القدم للصالات
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 انجايؼح انًظرنظزَح / كهُح انرزتُح الاطاطُح

 لظى انرزتُح انثذنُح وػهىو انزَاػح

 :يظرخهض انثحث

٘ذف اٌذساعخ اٌٝ اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش رّش٠ٕبد ثأعب١ٌت رذس٠ج١خ ِزٕٛػخ فٟ ثؼغ اٌمذساد      

ٌجبؽضبْ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ٌّلائّزٗ اٌٛظ١ف١خ ٚاٌّٙبس٠خ ٌلاػج١ٓ اٌشجبة ثىشح اٌمذَ ٌٍظبلاد، ٚاعزخذَ ا

( لغّٛا ػٍٝ 3، 2، 1لاػجب ِٓ رشث١بد اٌشطبفخ ) 40ٌطج١ؼخ ِشىٍخ اٌجؾش، ٚرأٌفذ ػ١ٕخ اٌجؾش ِٓ 

اٌٝ اسثغ ِغب١ِغ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ الاٌٚٝ اٌزذس٠ت اٌذائشٞ ٚاٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ اٌضب١ٔخ رذس٠ت 

( 10اٌّزجب٠ٓ ٚاٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ، وً ِغّٛػخ ) اٌّؾطبد ٚاٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ اٌضبٌضخ اٌزذس٠ت

( ٚؽذاد رذس٠ج١خ فٟ الاعجٛع )اٌغجذ، 3( اعبث١غ ٚثٛالغ )8لاػج١ٓ. ٚاعزّش ِذح رٕف١ز اٌجشٔبِظ )

الاص١ٕٓ، الاسثؼبء(. ٚثؼذ رٕف١ز اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ٚاعشاء الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ، رٛطً اٌجبؽضبْ اٌٝ اُ٘ 

غّٛػخ اٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ فٟ اٌمذساد اٌّٙبس٠خ ل١ذ اٌجؾش صُ ر١ٍٙب ثؼذ رٌه الاعزٕزبعبد، ِٕٚٙب رفٛق ِ

ِغّٛػخ اٌزذس٠ت اٌذائشٞ صُ اٌّؾطبد، ٚؽممذ ِغّٛػخ اٌزذس٠ت اٌذائشٞ رفٛلب ػٍٝ ثبلٟ اٌّغب١ِغ 

فٟ اخزجبساد ػغؾ اٌذَ )الأمجبػٟ، الأجغبؽٟ( ِٚؼذي ػشثبد اٌمٍت، صُ ر١ٍٙب ِغّٛػخ اٌزذس٠ت 

رذس٠ت اٌّؾطبد ٚاٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ. وّب ٠ٚٛطٟ اٌجبؽضبْ ػٍٝ ػشٚسح اٌزٕٛع فٟ  اٌّزجب٠ٓ صُ

اعزخذاَ الاعب١ٌت اٌزذس٠ج١خ ٌّب ٌٙب ِٓ ا١ّ٘خ سفغ اٌمذساد اٌّٙبس٠خ ٚاٌّزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ، ٚػشٚسح 

اعزخذاَ اعٍٛة اٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ ٌّب ٌٙب ِٓ ا١ّ٘خ فٟ سفغ ِغزٜٛ اٌمذساد اٌّٙبس٠خ ٚاٌجذ١ٔخ 

 ّزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ. اعب١ٌت رذس٠ج١خ ِزٕٛػخ .  لذساد ٚظ١ف١خ . رّش٠ٕبد .ٚاٌ

 انًمذيح واهًُح انثحث:-4

ٔظشا ٌزطٛس اٌؼٍَٛ ٚاٌّؼبسف فٟ وض١ش ِٓ اٌّغبلاد اٌش٠بػ١خ ِٕٙب وشح اٌمذَ ٌٍظبلاد فمذ  

طؾ ٔبي اٌٍؼت ٔظ١جب وج١شا ِٓ ػٕب٠خ اٌجبؽض١ٓ ػّب أؼىظ رٌه ػٍٝ رطٛس اعب١ٌت اٌٍؼت ٚاٌخ

ٚاٌمٛا١ٔٓ اٌزٟ عبّ٘ذ فٟ اػطبء عّب١ٌخ فٟ اداء اٌلاػج١ٓ داخً ١ِذاْ اٌٍؼت، ار رؼذ ٌؼجخ وشح اٌمذَ 

ٌٍظبلاد ِٓ الأٌؼبة اٌؾذ٠ضخ اٌزٟ اشزمذ ِٓ وشح لذَ الاػز١بد٠خ، ِٚٓ ؽ١ش اٌزى٠ٛٓ اٌزٕظ١ّٟ فبْ 

اٌٙذف ٚاٌىشح، ٚ٘زا وشح اٌمذَ ٌٍظلاد رخزٍف و١ٍب، ِٓ ؽ١ش ػذد اٌلاػج١ٓ ٚل١بعبد اٌٍّؼت ٚؽغُ 

الاخزلاف دٚس ُِٙ فٟ اْ رخزٍف ؽشق ٚأعب١ٌت اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ٚشىً اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ ٚو١ف١خ 

ٚٔظشا ٌزؼذد الأعب١ٌت اٌزذس٠ج١خ، لاثذ ِٓ اخز١بس الأعب١ٌت اٌزذس٠ج١خ إٌّبعجخ ٌٙزٖ   اٌزخط١ؾ ٌٙب.

٘زٖ اٌٍؼجخ اٌٝ اػذاد اٌلاػت ثذ١ٔب  اٌٍؼجخ ٌززلاءَ ِغ ؽج١ؼخ ِغبؽخ اٌٍؼت ٚٚلذ اٌّجبساح، ٚرؾزبط

ِٚٙبس٠ب ٚخطط١ب ثشىً ٠زٕبعت ِغ ِزطٍجبد اٌٍؼت اٌؾذ٠ش، ِٓ عشػخ ٚرؾًّ ٌزٕف١ز اٌّزطٍجبد 
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ٌزا فبْ اخز١بس الأعب١ٌت اٌزذس٠ج١خ ٠ؾزبط اٌٝ ِؼشفخ ِغجمخ ثٙب ١ٌزُ رٛظ١فٙب ثشىً  اٌخطط١خ ٚاٌّٙبس٠خ.

ٛآءا اٌجذ١ٔخ ِٕٙب اٚ اٌّٙبس٠خ دٚس ُِٙ فٟ رؾغ١ٓ ِغزٜٛ ٠زلاءَ ِغ ؽج١ؼخ اٌٍؼجخ، وّب اْ ٌٍزّبس٠ٓ ع

اٌلاػج١ٓ ٚاٌزٟ رؼزّذ ثشىً وبًِ ػٕذ اػذاد٘ب ِغ ؽج١ؼخ اٌٍؼجخ اٌّّبسعخ، فؼلا ػٓ الأؽّبي اٌزذس٠ج١خ 

اٌخبطخ ثبٌزّبس٠ٓ رأص١ش ِجبشش ػٍٝ الأعٙضح اٌٛظ١ف١خ ٌٍغغُ، ٚ٘زٖ اٌزأص١شاد ثذٚس٘ب رؤصش ػٍٝ الأداء 

ٙبسٞ فىٍّب رؾغٕذ وفبءح الأعٙضح اٌٛظ١ف١خ ٚاٌّزّضٍخ ثغٙبص اٌذٚساْ ٚاٌزٕفغٟ وٍّب اٌجذٟٔ اٚ اٌّ

صادد وفبءح اٌلاػج١ٓ فٟ اٌؼًّ ٌفزشاد ؽ٠ٍٛخ داخً اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ اٚ داخً اٌّجبساح.  ِٚٓ ٕ٘ب رىّٓ 

ٜ الأداء أ١ّ٘خ اٌجؾش فٟ ِؼشفخ رأص١ش ٘زٖ اٌزّبس٠ٓ ٚاٌزٟ رٕفز ثأعب١ٌت رذس٠ج١خ ِخزٍفخ ػٍٝ ِغزٛ

 اٌجذٟٔ ٚاٌّٙبسٞ ٚاٌزؾًّ اٌخبص ثبٌلاػج١ٓ اٌشجبة ثىشح لذَ اٌظبلاد.

 يشكهح انثحث: 0 – 4

فٟ ظً اٌزطٛساد اٌؾذ٠ضخ اٌزٟ رشٙذ٘ب اٌش٠بػخ ثشىً ػبَ ٚس٠بػخ وشح اٌمذَ ٌٍظبلاد  

ذس٠ج١خ ثشىً خبص وٛٔٙب ِٓ الأٌؼبة اٌؾذ٠ضخ اٌزٟ أشمذ ِٓ وشح اٌمذَ، ٚٔظشا لاخزلاف الأعب١ٌت اٌز

ٚوزٌه شىً اٌزّبس٠ٓ، لا ثذ ِٓ ِؼشفخ أٞ الأعب١ٌت الأوضش رأص١شا فٟ رذس٠ت ٘زٖ اٌٍؼجخ ٚؽج١ؼخ 

اٌزّبس٠ٓ اٌزٟ ِّىٓ اْ رغبُ٘ فٟ سفغ اٌمذساد اٌّٙبس٠خ ٚاٌٛظ١ف١خ ِٚٓ خجشح اٌجبؽضبْ فٟ ِغبي 

ّجبس٠بد ٚثطٛلاد اٌزذس٠ظ ٚوزٌه رذس٠ت ِٕزخت اٌزشث١خ ثىشح اٌمذَ ٌٍظبلاد، ِٚٓ خلاي ِزبثؼزٕب ٌ

اٌزشث١بد ٌٍؼجخ وشح اٌمذَ ٌٍظبلاد، ٚعذ ثبْ ٕ٘بٌه ثؼغ الأعب١ٌت اٌزذس٠ج١خ غ١ش ِطجمخ ثشىً فؼبي 

ٚوزٌه ثؼغ اٌزّبس٠ٓ اٌخبطخ اٌزٟ ِّىٓ اْ رغبُ٘ فٟ سفغ ِغزٜٛ الأداء. ٌزا ػّذ اٌجبؽضبْ اٌٝ 

زلاءَ ِغ ؽج١ؼخ اٌٍؼجخ، ٚاٌزٟ اػذاد رّبس٠ٓ ػٍٝ ػٛء ثؼغ الأعب١ٌت اٌؾذ٠ضخ اٌزٟ ِّىٓ رٕف١ز٘ب ٌز

رؤصش ػٍٝ ثؼغ اٌمذساد اٌّٙبس٠خ ٚثؼغ اٌّزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ، ٚٚػغ اٌؾٍٛي إٌّبعجخ ٌٙب ثغ١خ 

 الاسرمبء ثّغزٜٛ اداء لاػجٟ وشح اٌمذَ ٌٍظبلاد.

 هذفا انثحث: 3 – 4

ٌلاػج١ٓ  اػذاد رّش٠ٕبد ثأعب١ٌت رذس٠ج١خ ِزٕٛػخ فٟ رؾغ١ٓ ثؼغ اٌمذساد اٌٛظ١ف١خ ٚاٌّٙبس٠خ-

 اٌشجبة ثىشح اٌمذَ ٌٍظبلاد.

اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش اٌزّش٠ٕبد ثأعب١ٌت رذس٠ج١خ ِزٕٛػخ فٟ رؾغ١ٓ ثؼغ اٌمذساد اٌٛظ١ف١خ ٚاٌّٙبس٠خ -

 ٌلاػج١ٓ اٌشجبة ثىشح اٌمذَ ٌٍظبلاد.

 فزػا انثحث: 1 – 4

١ٍخ اٌجؼذ٠خ ٌؼ١ٕخ ٕ٘بٌه فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ ٔزبئظ الاخزجبساد اٌٛظ١ف١خ ٚاٌّٙبس٠خ اٌمج-

 اٌجؾش.

ٕ٘بٌه فشٚق راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ ٔزبئظ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ث١ٓ اٌّغب١ِغ الاسثؼخ فٟ اٌزؾًّ -

 اٌخبص ٚثؼغ اٌمذساد اٌّٙبس٠خ ٚاٌّزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش. 

 يجالاخ انثحث: 5 – 4

 َ ٌٍظبلاد.( ثىشح اٌمذ3، 2، 1لاػجٟ ِٕزخجبد اٌشطبفخ ) انًجال انثشزٌ:-

 .5/1/2020ٚاٌٝ    2019/ 21/10:   انًجال انشيانٍ -
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، اوبد١ّ٠خ اٌش١ٙذ 2: اٌمبػخ اٌذاخ١ٍخ ٌٕبدٞ اٌٛلاء، لبػخ إٌشبؽ اٌش٠بػٟ اٌشطبفخ/انًجال انًكانٍ-

 سائذ.

 -ينهج انثحث وإجزاءاذه انًُذانُح: -0

 -ينهج انثحث:

الأسثغ، صلاس ِغب١ِغ رغش٠ج١خ ػّذد إٌٝ رٕف١ز اعزخذَ اٌجبؽضبْ اٌزظ١ُّ اٌزغش٠جٟ را اٌّغب١ِغ 

الاعب١ٌت اٌزذس٠ج١خ اٌّؼذح ِٓ لجً اٌجبؽش، ٚاٌّغّٛػخ اٌشاثؼخ )ػبثطخ( ؽجمذ الاعٍٛة اٌزذس٠جٟ 

 اٌّزجغ.

 يجرًغ انثحث وػُنره:

رؼذ اٌؼ١ٕخ اٌّؾٛس الأعبعٟ ٌٍؼًّ ٚإؽذٜ ٚعبئٍٗ ٌٍّٛطٍخ اٌٝ اٌٙذف، ٌزا فمذ ؽذد اٌجبؽضبْ  

، 3، رشث١خ اٌىشؿ/2، رشث١خ اٌىشؿ/1ش ُٚ٘ لاػجٛا ِٕزخجبد رشث١بد ثغذاد )رشث١خ اٌىشؿ/ِغزّغ اٌجؾ

( لاػجب، اِب ػ١ٕخ اٌجؾش 120( ٚاٌجبٌغ ػذدُ٘ )3، رشث١خ اٌشطبفخ/2، رشث١خ اٌشطبفخ/1رشث١خ اٌشطبفخ/

 ( ٚرٌه ٌمشثٙب ِٓ ِىبْ ػًّ اٌجبؽش فؼلا ػٓ عٌٙٛخ الارظبي3، 2، 1فىبٔذ رشث١بد اٌشطبفخ )

%( ِٓ ِغزّغ الاطً، لغّٛا 33.33( لاػجب ار شىٍذ ٔغجزٙب )40ثبٌؼ١ٕخ ٚاٌّذسث١ٓ. ار ثٍغ ػذدُ٘ )

(، ؽ١ش لغّٛا اٌٝ أسثغ ِغب١ِغ صلاصخ رغش٠ج١خ ٌىً اعٍٛة رذس٠جٟ 1وّب ٘ٛ ِج١ٓ فٟ اٌغذٚي )

 ( ٌىً ِغّٛػخ. 10ٚاٌشاثؼخ ػبثطخ ٚثٍغ ػذد اٌلاػج١ٓ )

 ويجرًؼه (/ َىػح ذىسَغ ػُنح انثحث4جذول )

 (.120*ٔغجخ اٌؼ١ٕخ ِٓ ِغزّغ اٌجؾش اٌىٍٟ )

( لاػج١ٓ. 10ٚاٌجبٌغ ػذدُ٘ ) 1اِب ِغّٛػخ اٌزغشثخ الاعزطلاػ١خ فىبٔذ ِٓ رشث١خ اٌشطبفخ /  

ّذ اٌجبؽضبْ اٌٝ اعشاء اٌزغبٔظ ث١ٓ ػ١ٕخ اٌجؾش فٟ ِزغ١شاد )اٌؼّش ٚاٌطٛي ٚاٌٛصْ(، ٚوّب وّب ػ

 (2٘ٛ ث١ٓ فٟ عذٚي )

 

 

 

 

 اننظثح انًؤَح نؼُنح انثحث* الاطهىب انًرثغ نهًجًىػح ػُنح انثحث يجرًغ انثحث خ

 %8333 انرذرَة انذائزٌ 42 02 4ذزتُح انزطافح/ 4

 ----- الاطرطلاػُح 42 

 %8333 ذذرَة انًحطاخ 42 02 0ذزتُح انزطافح/ 0

 %8333 انرذرَة انًرثاَن 42 02 3ذزتُح انزطافح/ 3

 %8333 انًجًىػح انؼاتطح 42

    02 4ذزتُح انكزخ/ 1

    02 0ذزتُح انكزخ/ 5

    02 3ذزتُح انكزخ/ 6

 %33333  12 402 انًجًىع انكهٍ



 

 

 
  

 (2021)ة ( السن 27المجلد ) (111العدد)                                                  الاساسية التربية كلية مجلة

 171 

                                                                                                                            
 

ير تمرينات بأساليب تدريبية متنوعة في بعض القدرات الوظيفية والمهارية تأث

 للاعبين الشباب بكرة القدم للصالات

 محمد غني حسين .ا.م. د                                         حسين معروف مجيد             

 

 (/ ٠ج١ٓ رغبٔظ اٌؼ١ٕخ فٟ ِزغ١شاد )اٌؼّش، اٌطٛي، وزٍخ اٌغغُ(2اٌغذٚي ) 

 انًرغُزاخ خ
وحذج 

 انمُاص
 انىطؾ انحظاتٍ انؼُنح

الانحزاف 

 انًؼُارٌ

لًُح يؼايم 

 اءالانرى

 طنح ػًز انلاػة 1
 

12 

 

46385 23183 - 23101 

 23041 - 83228 465335 طى ؽىل انلاػة 2

 23347 83415 5834 كُهى غزاو كرهح انجظى 3

( ٚاْ ع١ّغ اٌّزغ١شاد ٟٚ٘ 3)± ِٓ خلاي اٌغذٚي اػلاٖ ٔغذ اْ ل١ّخ ِؼبًِ الاٌزٛاء ِؾظٛسح ث١ٓ 

 ػّٓ إٌّؾٕٟ اٌطج١ؼٟ ٌزٛص٠غ اٌؼ١ٕخ.

 -واخ والأجهشج وانىطائم انًظاػذج:الأد 

 -انىطائم انًظاػذج نجًغ انًؼهىياخ:

)اٌّظبدس اٌؼشث١خ ٚالأعٕج١خ، اعزّبسح عّغ اٌج١بٔبد ٚاٌّؼٍِٛبد، شجىخ اٌّؼٍِٛبد الأزشٔذ، 

الاخزجبساد ٚاٌم١بط، اٌّمبثلاد اٌشخظ١خ اٌّجبششح ٚاعزّبسح اعزطلاع اساء اٌخجشاء فٟ رؾذ٠ذ اُ٘ 

 س٠خ ٚاٌٛظ١ف١خ، فش٠ك اٌؼًّ اٌّغبػذ(. اٌمذساد اٌّٙب

 الأدواخ والأجهشج انًظرخذيح:

)عٙبص ل١بط وزٍخ اٌغغُ، شش٠ؾ ل١بط ِؼذٟٔ )ٚؽذح اٌم١بط عُ(، شش٠ؾ لاطك ثأٌٛاْ ِخزٍفخ، 

( ط١ٕ١خ إٌّشأ ػذد SEWAN(، ؽجبش١ش، عبػخ رٛل١ذ ٔٛع )2(، طبفشاد ػذد)15شٛاخض ػذد )

(، آٌخ رظ٠ٛش ٔٛع 4( وغُ، ػذد )2ٚ  3وشاد ؽج١خ صٔخ ) ( عُ،40×50(، طٕذٚق ثبسرفبع )3)

(Sony Cyber shot( ٠بثب١ٔخ إٌّشأ، عٙبص ؽبعٛة شخظٟ ٔٛع )Acer ط١ٕٟ إٌّشأ، ِٛأغ )

 (، ٍِؼت وشح لذ ٌٍظبلاد(. 20(، وشاد لذَ طبلاد ػذد )15)ؽٛاعض( ػذد )

 إجزاءاخ انثحث انًُذانُح:         

 -اخرثاراخ انثحث:

  -اخ انًهارَح:الاخرثار

 اولا: أخرثار انًناونحانمظُزج: ) ( 

 ل١بط دلخ إٌّبٌٚخ اٌمظ١شح. انغزع ين الاخرثار:

ِزش ، ٠ٚؾذد خؾ اِبَ اٌغذاس  2.20× ِزش  1.50الأدٚاد اٌّغزخذِخ: )عذاس أٍِظ ٠ؤشش ػ١ٍخ ِٕطمخ 

 (، عبػخ رٛل١ذ اٌىزش١ٔٚخ(.3( ِزش، وشاد لذَ طبلاد لب١ٔٛٔخ ػذد )5ػٍٝ ثؼذ )

ٚطف الأداء: ثؼذ عّبع إشبسح اٌجذء ٠مَٛ اٌلاػت اٌزٞ ٠مف خٍف خؾ اٌجذا٠خ ثؼشة اٌىشح ػٍٝ 

( صب١ٔخ ِٓ 20اٌغذاس ٚػشثٙب ِشح أخشٜ ثؼذ اسرذاد٘ب ِٓ اٌغذاس ٚ٘ىزا ٌؾ١ٓ أزٙبء ِذح الاخزجبس)

 (.1َ، وّب ٘ٛ ِٛػؼ فٟ اٌشىً ) (5ثؼذ )
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 ذؼهًُاخ الاخرثار: 

شرذح ِٓ اٌغذاس إلا خٍف خؾ اٌجذا٠خ. إرا خشعذ اٌىشح خبسط ع١طشح اٌلاػجخ لا ٠زُ ػشة اٌىشح اٌّ -

٠مَٛ ثأخز إؽذٜ اٌىشر١ٓ ا٢خشر١ٓ دْٚ رٛلف، ٠ّىٓ ػشة اٌىشح ثأٞ لذَ ٚثأٞ عضء ِٕٙب، ٚوّب ٘ٛ 

 (.1ِٛػؼ فٟ شىً )

 
 (/ يهضح كيفية اداء اختبار المناولة القصيرة1شكل )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

                        

 ( صب.    20: ٠غغً ػذد اٌّؾبٚلاد اٌظؾ١ؾخ ٔؾٛ اٌغذاس خلاي )ؽغبة اٌذسعبد 

 ثانُا: اخرثار انرهذَف تانمذو ػهً انًظرطُلاخ انًرذاخهح: ) (

 انغزع ين الاخرثار: لُاص دلح انرهذَف

)اٌّغزط١ً  -عذاس أٍِظ ٠شعُ ػ١ٍٗ صلاصخ ِغزط١لاد ِزذاخٍخ أثؼبد٘ب رىْٛ وبلارٟ: الأدواخ انلاسيح:

َ(، أر رّضً الأسع 1×1,4ََ(، )اٌّغزط١ً اٌظغ١ش 1,5×2,20ََ(، )اٌّغزط١ً اٌٛعؾ 2×َ 3اٌىج١ش 

َ( ِٓ اٌغذاس، وشاد  لذَ 10اٌؾبفخ اٌغفٍٝ ٌٍّغزط١لاد ، ٠ٚؤشش أِبَ اٌغذاس خؾ ػٍٝ ِغبفخ رجؼذ )

  (.5ػذد )

ٌىشاد َ( صُ ٠ؼّذ اٌٝ اٌزٙذ٠ف ٔؾٛ اٌغذاس ثب٠10مف اٌلاػت خٍف خؾ اٌجذا٠خ )يىاطفاخ الأداء: 

 اٌضلاس ثظٛسح ِززب١ٌخ ِؾبٚلاً إطبثخ اٌّغزط١لاد.

 ذارانج
َ2.20 َ×1.30 

 

        

  

 

 

 

                             5                                                            َ 
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 ٠ؼطٝ ٌلاػت خّغخ ِؾبٚلاد ٌٚٗ اٌؾك ثبعزخذاَ أٞ ِٓ اٌمذ١ِٓ. ذؼهًُاخ الاخرثار:

 اٌزغغ١ً:

أرا أطبثذ اٌىشح اٌّغزط١ً اٌظغ١ش )داخً اٌّغزط١ً أٚ ػٍٝ اٌخطٛؽ اٌّؾذدح ٌٗ(، رؾغت ٌلاػت -

 صلاس دسعبد.

غزط١ً اٌٛعؾ )داخً اٌّغزط١ً أٚ ػٍٝ اٌخطٛؽ اٌّؾذدح ٌٗ(، رؾغت ٌلاػت أرا أطبثذ اٌىشح اٌّ-

 دسعزبْ.

أرا أطبثذ اٌىشح اٌّغزط١ً اٌىج١ش )داخً اٌّغزط١ً أٚ ػٍٝ اٌخطٛؽ اٌّؾذدح ٌٗ(، رؾغت ٌلاػت -

 دسعخ ٚاؽذح.

أرا عبءد اٌىشح خبسط اٌّغزط١لاد اٌضلاصخ لا ٠ؾغت ٌلاػت دسعخ ٠ٚىْٛ رم١ّٗ )طفش( ِٓ -

 سعبد.اٌذ

 ثانثا: اخرثار إَماف حزكح انكزج )الإخًاد(:) (

 انغزع ين الاخرثار: لُاص انذلح فٍ إَماف انكزج3

   
 

 وشاد لذَ ،شش٠ؾ ل١بط ،رخط١ؾ ِٕطمخ الاخزجبس. لأجهشج والادواج انًظرخذيح:

َ( ٠ٚمف اٌّذسة ِٚؼٗ اٌىشح 2,5× َ 3س اٌّؾذد ): ٠مف اٌلاػت خبسط ِٕطمخ الاخزجبؽزَمح الأداء

َ( ِٓ إٌّطمخ فٟ اٌغٙخ اٌّمبثٍخ ٚثؼذ إػطبء إشبسح اٌجذء رّشس اٌىشح ِٓ لجً  6ػٍٝ خؾ ٠جؼذ )

اٌّذسة ثب١ٌذ٠ٓ ٌلاػت اٌزٞ ٠زمذَ داخً ِٕطمخ الاخزجبس ِؾبٚلاً إ٠مبف اٌىشح ثأٞ عضء ِٓ أعضاء 

إٌٝ خؾ اٌجذا٠خ ٚالأطلاق صب١ٔخً ٚ٘ىزا ٠ىشس اٌلاػت عغّٗ ِب ػذا اٌزساػ١ٓ ِٚٓ صُ اٌؼٛدح 

 اٌّؾبٚلاد خّظ ِشاد ِززب١ٌخ.

اٌزغغ١ً: رؼطٝ دسعزبْ لأٞ ِؾبٌٚخ طؾ١ؾخ، ٠ؾغت ِغّٛع دسعبد اٌّؾبٚلاد. لا رؾغت 

 اٌّؾبٚلاد فٟ اٌؾبلاد اٌزب١ٌخ:

 ارا ٌُ ٠ٕغؼ اٌلاػت فٟ إ٠مبف اٌىشح. -1

 ِٓ لذَ ٚاؽذح. ارا اعزبص إٞ خؾ فٟ إٌّطمخ ثأوضش -2

 ارا أٚلف اٌىشح ثطش٠مخ غ١ش لب١ٔٛٔخ فٟ وشح اٌمذَ.  -3

 

 

 

 

اختبار  /(0شكل)
بالقدم  التهديف

على المستطيلات 
 لالمتداخ
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 اختبار إيقاف حركة الكرة )الإخماد((/ 3شكل )
 

 الاخرثاراخ انىظُفُح: 

 (:) ( 170اخزجبس وفبءح اٌؼًّ اٌجذ١ٔخ ػٕذ إٌجغ ) اولا:

 (.170) : ل١بط اٌىفبءح اٌجذ١ٔخ ػٕذ ٔجغانهذف ين الاخرثار

(، ِغطجخ stopwatchعُ، عبػخ رٛل١ذ ) 50عُ ٚػشع  40طٕذق خشجٟ ثبسرفبع  الادواخ:

 عٍٛط. 

( ٚرٌه STEP TESTلإ٠غبد ل١ُ ِؼبدٌخ وبسثّبْ فمذ أعشٜ اٌجبؽش اخزجبس اٌخطٛح ) ؽزَمح الاداء:

ضً اٌؾًّ ِٓ خلاي أداء ؽ١ٍّٓ رىْٛ شذرّٙب غ١ش ػب١ٌخ، ٠ٚىْٛ اٌؾًّ اٌضبٟٔ أوجش ِٓ الأٚي ٠ٚزّ

( عُ ِؼذح ٌٙزا 40( ثبسرفبع )Benchاٌجذٟٔ الأٚي ٚاٌضبٟٔ ثخطٛاد اٌظؼٛد ٚإٌضٚي ػٍٝ ِغطجخ )

 -اٌغشع، إر ٠غشٞ الاخزجبس ثبٌطش٠مخ ا٢ر١خ:

٠زُ ؽغبة ِؼذي إٌجغ فٟ ٚلذ اٌشاؽخ ِٚٓ ٚػغ اٌغٍٛط ػٓ ؽش٠ك اٌغظ ثٛاعطخ اٌشش٠بْ .1

 اٌغجبرٟ اٌّٛعٛد ثبٌشلجخ ثغبٔت اٌؾٕغشح.

 ثؼذ رٌه ٠مَٛ اٌلاػت ثئعشاء رّبس٠ٓ الإؽّبء..2

 ِٚٓ صُ ٠جذأ اٌلاػت ثبلاخزجبس ِٓ خلاي أداء ؽ١ٍّٓ ثذ١١ٔٓ ِذح وً ِّٕٙب صلاس دلبئك..3

( ِشح فٟ اٌذل١مخ ٠30ىْٛ ِؼذي خطٛاد اٌظؼٛد ٚإٌضٚي ػٍٝ اٌّغطجخ فٟ اٌؾًّ الأٚي ؽٛاٌٟ ).4

 ِشح فٟ اٌذل١مخ.  (40ث١ّٕب فٟ اٌؾًّ اٌجذٟٔ اٌضبٟٔ ؽٛاٌٟ )
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٠زُ ؽغبة اٌؼذح اٌٛاؽذح ػٓ ؽش٠ك ٚػغ اٌلاػت أؽذٜ لذ١ِٗ ػٍٝ اٌّغطجخ صُ ٚػغ اٌمذَ الأخشٜ .5

١ٌأخز اٌلاػت ٚػغ اٌٛلٛف اٌىبًِ ػٍٝ اٌّغطجخ ثذْٚ صٕٟ اٌشوجز١ٓ، صُ إٌضٚي ثبٌمذَ الأٌٚٝ فبٌضب١ٔخ 

 (.4فٟ اٌشىً )ِضلاً )٠غبس، ١ّ٠ٚٓ، ٠ٚغبس، ١ّ٠ٚٓ( ٠ؾغت ثؼذح ٚاؽذح ٚوّب 

 
 َىػح كُفُح طؼىد ونشول انلاػة ين انًظطثح تأرتؼح ػذاخ فٍ اخرثار انكفاءج انثذنُح/ (1انشكم )

 ( دلبئك) (.5 – 3رؼطٝ ساؽخ ث١ٓ اٌغٙذ الاٚي ٚاٌضبٟٔ ِٓ ).6

 ٠غّؼ ٌلاػت ثزغ١ش اٌمذَ اٌمبئذح ػٕذ اٌزؼت..7

ٌضلاصخ ٌىً ِٓ اٌغٙذ٠ٓ الأٚي ٚاٌضبٟٔ ٠زُ ؽغبة ِؼذي عشػخ إٌجغ الأٚي فٟ ٔٙب٠خ اٌذلبئك ا.8

 (.F2،F1ٚاٌضبٟٔ ٚرٌه لاعزخشاط ل١ّخ )

 

(   ٟٚ٘ وّب PWC170أعزؼًّ اٌجبؽش ِؼبدٌخ وبسثّبْ ٌزؾذ٠ذ اٌىفبءح اٌجذ١ٔخ اٌّطٍمخ ) انرظجُم:

:ٍٟ٠- 

12

1170
)12(1170

ff

f
NNNPWC






 
 رّضً ل١ّخ اٌغٙذ الأٚي ٚاٌضبٟٔ. N2،N1إر أْ 

 F2،F1 ١ّخ عشػخ إٌجغ الأٚي ٚاٌضبٟٔ. رّضً ل 

  -( ثبٌٕغجخ ٌٍغٙذ اٌجذٟٔ الأٚي ٚاٌضبٟٔ ٚفك اٌّؼبدٌخ ا٢ر١خ:٠ٚNزُ اعزخشاط ل١ّخ ) 

 
= ػذد ِشاد n= اسرفبع اٌّغطجخ،  H= ٚصْ اٌلاػت،  W= ل١ّخ صبثزخ،  1.5= اٌغٙذ، Nإر أْ 

( ػٍٝ n( دلبئك، ٠ٚزُ رمغ١ُ  )3غزغشق فٟ أداء اٌغٙذ ٚ٘ٛ )= رّضً اٌٛلذ ا3ٌّاٌظؼٛد ٚإٌضٚي، 

 ( لاعزخشاط ػذد ِشاد اٌظؼٛد ٚإٌضٚي ثبٌذل١مخ اٌٛاؽذح.3اٌشلُ )

 (:) ( VO2 Maxثانثا: لُاص انحذ الألظً لاطرهلان الأوكظجُن )

ٙلان ٚ٘ٛ ِٓ اٌّؤششاد اٌّّٙخ اٌزٟ رؼجش ػٓ لذسح الإٔغبْ ػٍٝ أداء ػًّ ػؼٍٟ اػزّبدا ػٍٝ اعز

اٌزٕفغٟ فٟ رٛط١ً الأٚوغغ١ٓ إٌٝ اٌؼؼلاد، ٚرُ  –الأٚوغغ١ٓ، ٠ٚؼىظ وفبءح اٌغٙبص اٌذٚسٞ 

(  ثٛاعطخ اٌطش٠مخ اٌغ١ش ِجبششح )ٚرٌه VO2 Maxل١بط اٌؾذ الألظٝ لاعزٙلان الأٚوغغ١ٓ )

(  VO2 Maxٌظؼٛثخ اٌم١بط ثبٌطش٠مخ اٌّجبششح( ٚػ١ٍٗ رُ رطج١ك ِؼبدٌخ وبسثّبْ لاعزخشاط ل١ّخ)
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( ار رٛعذ ػلالخ اسرجبؽ ث١ٓ PWC170اٌّطٍك ٚرٌه ثبلاػزّبد ػٍٝ ل١ّخ وفبءح اٌؼًّ اٌجذ١ٔخ )

(VO2 Max ٚ )PWC170:ٚوّب ٘ٛ ِٛػؼ فٟ اٌّؼبدٌخ اٌزب١ٌخ  ،))-  

VO2MAX = 1.7 * PWC170 + 1240 

 الاطض انؼهًُح نلاخرثاراخ:

زغشثخ الاعزطلاػ١خ ػّذ اٌجبؽش إٌٝ لاعزخشاط الأعظ اٌؼ١ٍّخ ٌلاخزجبساد اٌّغزخذِخ ٚلجً رٕف١ز اٌ

 –، لاعزخشاط )اٌظذق 2( لاػج١ٓ ِٓ ِذ٠ش٠خ رشث١خ اٌشطبفخ/10رطج١مٙب ػٍٝ ػ١ٕخ ِزىٛٔخ ِٓ )

 (. 3اٌّٛػٛػ١خ( ٚوّب ٘ٛ ِج١ٓ فٟ عذٚي ) –اٌضجبد 

(/ َثُن انًؼايلاخ انؼهًُح لاخرثاراخ انمذراخ انًهارَح وانًرغُزاخ انىظُفُح وانرحًم 3جذول )

 ص انًظرخذيح تانثحثانخا

انمذراخ/ 

 انًرغُزاخ

 طذق الاخرثار ثثاخ الاخرثار وحذج انمُاص الاخرثاراخ

 

 انًهارَح

 2385 23701 ذكزار انًناونح انمظُزج

 2386 23718 درجح الاخًاد

 2387 23764 درجح انرهذَف

 

 انىظُفُح

 2394 23808 كغى3يرز3دلُمح انكفاءج انثذنُح

لان انحذ الالظً لاطره

 الاوكظجُن

 2385 23731 دلُمح /يهًُرز 3 كغى 

ِٓ خلاي اٌغذٚي اػلاٖ ٔغذ اْ ل١ّخ ِؼبًِ الاسرجبؽ ػب١ٌخ ث١ٓ ِزغ١شاد اٌجؾش وٛٔٙب  

 ( ِّب ٠ذي ػٍٝ اْ الاخزجبساد راد صجبد ػبٌٟ.1)±ِؾظٛسح ث١ٓ 

  -اٌزغشثخ الاعزطلاػ١خ:

ٓ ِٓ ِغزّغ الأطً ِٓ لاػجٟ رشث١خ ( لاػج10١أعشٜ اٌجبؽضبْ رغشثزبْ الاعزطلاػ١زبْ ػٍٝ )

، اٌغشع ِّٕٙب ٘ٛ اٌزؼشف ػٍٝ و١ف١خ ع١ش الاخزجبساد ٚاٌزغشثخ الاعزطلاػ١خ اٌضب١ٔخ 1اٌشطبفخ/

 خبطخ ثبلأعب١ٌت اٌزذس٠ج١خ اٌّغزخذِخ ِٚذٜ ِلائّزٙب ٌؼ١ٕخ اٌجؾش.

 الاخرثاراخ انمثهُح:

 2019/ 3/11-2ذ ٚالاؽذ(   اٌّٛافك رُ اعشاء اخزجبساد اٌجؾش اٌمج١ٍخ ػٍٝ ػ١ٕزٗ فٟ ٠ِٟٛ )اٌغج

 اٌغبػخ اٌضبٌضخ ػظشا، ٚاٌزٟ رؼّٕذ اٌؼًّ ثبٌشىً الارٟ:

ا١ٌَٛ الأٚي اخز ل١بعبد اٌطٛي ٚاٌٛصْ ٚرذ٠ٚٓ أػّبس أفشاد اٌؼ١ٕخ إر أعشٞ فٟ ا١ٌَٛ الأٚي اخزجبساد -

د اٌٛظ١ف١خ )ٚاٌىفبءح اٌمذساد اٌّٙبس٠خ )إٌّبٌٚخ اٌمظ١شح، اٌزٙذ٠ف، الاخّبد(، صُ ثؼذ رٌه الاخزجبسا

 اٌجذ١ٔخ، ٚاٌؾذ الالظٝ لاعزٙلان الاٚوغغ١ٓ(.

ػّذ اٌجبؽضبْ اٌٝ اعشاء اٌزىبفؤ ث١ٓ ِغب١ِغ اٌجؾش ٌؼّبْ خؾ اٌششٚع اٌٛاؽذ ٌٍّغب١ِغ الأسثؼخ فٟ 

( 4( ٚوّب ٘ٛ ِج١ٓ فٟ اٌغذاٚي )Fاٌّزغ١شاد اٌّجؾٛصخ وبفخ، ٌزا اعزخذَ اٌجبؽش لبْٔٛ رؾ١ًٍ اٌزجب٠ٓ )

( ٚ5.)  
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 (/ َثُن ذكافؤ انؼُنح تُن اخرثاراخ انثحث انمهثُح )الاخرثاراخ انًهارَح(1جذول )

 (.0.05( ِٚغزٜٛ دلاٌخ )36، 3*ػٕذ دسعخ ؽش٠خ )

 ُن ذكافؤ انؼُنح تُن اخرثاراخ انثحث انمهثُح )الاخرثاراخ انىظُفُح((/ َث5جذول )

 (.0.05( ِٚغزٜٛ دلاٌخ )36، 3*ػٕذ دسعخ ؽش٠خ )

( اوجش ِٓ sig( ٔغذ ثبْ ل١ّخ )Fبس )( ٚثؼذ ا٠غبد فشق الاٚعبؽ ثبخزج5، 4ِٓ خلاي اٌغذاٚي )    

 (، ٚ٘زا ٠ذي ػٍٝ أْ اٌؼ١ٕخ ِزىبفئخ فٟ ع١ّغ ِزغ١شاد اٌجؾش.0.05ل١ّخ ِغزٜٛ اٌذلاٌخ )

 ذنفُذ انرًارَن تالأطانُة انرذرَثُح:

لبَ اٌجبؽضبْ ثأػذاد رّبس٠ٓ خبطخ ثبٌزؾًّ اٌخبص رزلاءَ ِغ ػ١ٕخ اٌجؾش، ٚرُ رؾذ٠ذ صلاس اعب١ٌت -

خ ٌزٕف١ز ٘زٖ اٌزّبس٠ٓ ٟٚ٘ )الاعٍٛة اٌذائشٞ، اعٍٛة اٌّؾطبد، اعٍٛة اٌزذس٠ت رذس٠ج١خ ِخزٍف

 اٌّزجب٠ٓ(.

 انًظادر الاخرثاراخ
 يجًىع

 انًزتؼاخ

درجح 

 انحزَح

يرىطؾ 

 انًزتؼاخ

 Fلًُح 

 انًحظىتح

 درجح

Sig 
 انذلانح

انًناونح 

 انمظُزج

تُن 

 انًجًىػاخ
13175 3 43190 

43203 
2339

1 
 غُز دال

خلال 

 خانًجًىػا
50352 36 43158 

 الاخًاد

تُن 

 انًجًىػاخ
2312 3 23433 

23278 
2397

0 
 غُز دال

خلال 

 انًجًىػاخ
64362 36 43744 

 انرهذَف

تُن 

 انًجًىػاخ
0352 3 23833 

23640 
2364

4 
 غُز دال

خلال 

 انًجًىػاخ

19 36 43364 

 يجًىع انًظادر الاخرثاراخ

 انًزتؼاخ

درجح 

انحز

 َح

يرىطؾ 

 انًزتؼاخ

 Fلًُح 

 انًحظىتح

 درجح

Sig 

 انذلانح

 انكفاءج انثذنُح

تُن 

 انًجًىػاخ
61668192 3 

0455646333

3 
 غُز دال 23260 03631

خلال 

 انًجًىػاخ
091571198 36 

8480601391

1 

انحذ الالظً 

لاطرهلان 

 الاوكظجُن

تُن 

 انًجًىػاخ
48692258031 3 

6032249134

3 
 غُز دال 23299 03053

خلال 

 انًجًىػاخ
995084881 

36 07616749 
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ٌٚغب٠خ   9/11/2019( أعبث١غ ِٓ 8اعزغشلذ ِذح رٕف١ز اٌزّبس٠ٓ داخً اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ )-

 ٚثٛالغ صلاصخ ٚؽذاد رذس٠ج١خ فٟ الأعجٛع )اٌغجذ، الاص١ٕٓ، الاسثؼبء( ٚثزٌه ٠جٍغ ػذد 2/1/2020

 ( ٚؽذح رذس٠ج١خ. 24اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ )

اعزخذَ اٌجبؽش ؽش٠مخ اٌزذس٠ت اٌفزشٞ إٌّخفغ اٌشذح ٚاٌّشرفغ اٌشذح ٚاٌزىشاسٞ داخً الاعب١ٌت -

اٌزذس٠ج١خ ارا ٠ش١ش اِش الله اٌجغبؽٟ " إْ شذح اٌؾًّ رزشاٚػ ِب ث١ٓ اٌؾًّ اٌّؼزذي إٌٝ الألظٝ ؽجمب 

(  ٌزا لبَ اٌجبؽضبْ ثزٕف١ز ٘زٖ اٌزّبس٠ٓ ثبلأعب١ٌت اٌزذس٠ج١خ 1.)لارغبٖ اٌؼًّ )٘ٛائٟ أٚ لا٘ٛائٟ("

اٌز٠ٓ رُ ػشع اٌزّبس٠ٓ ٚاٌجشٔبِظ ػ١ٍُٙ ٚوزٌه ساٞ اٌغ١ذ  ٚاٌّزفك ػ١ٍٙب ِٓ لجً اٌخجشاء

 -اٌّششف ٚرُ رٕف١ز الاعب١ٌت اٌزذس٠ج١خ ػٍٝ إٌؾٛ الارٟ:

 اولا: ذنفُذ انرًارَن تالأطهىب انذائزٌ:

( دل١مخ فٟ اٌمغُ اٌضبٟٔ ِٓ اٌمغُ 45 – 20ف١ز اٌزّبس٠ٓ داخً اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ ِٓ )اعزغشلذ ِذح رٕ-

 اٌشئ١غٟ، وْٛ اٌزّبس٠ٓ رزغٗ ثبرغبٖ اٌزؾًّ اٌخبص.

( دٚساد ٚاٌشاؽخ ث١ٓ 4- 3( ِؾطبد ٚػذد اٌذٚساد رشاٚؽذ ث١ٓ )6 – 5ثٍغ ػذد اٌّؾطبد ِٓ )-

 ( دل١مخ.3اٌذٚساد )

ك رؾذ٠ذ ا١ٌخ اٌؼًّ ٚاٌشاؽخ ث١ٓ اٌّؾطبد ارا وبٔذ ٔغجخ اٌؼًّ اٌٝ اٌشاؽخ رُ رٕف١ز اٌزّبس٠ٓ ػٓ ؽش٠-

 ( صب١ٔخ.60 – 45صب(. ٚاٌشاؽخ ِٓ )60 –صب 30( ار رشاٚػ صِٓ اٌؼًّ ِٓ )1.25: 1( ٚ )1: 1)

%( ِٓ شذح إٌجغ اٌمظٛٞ ٌٍش٠بػٟ ارا اعزخذَ 95 -% 75ثٍغذ شذح اٌزّبس٠ٓ إٌّفزح ِب ث١ٓ )-

 ٕجغ ٌزؾذ٠ذ اٌشذح اٌّغزخذِخ فٟ اٌزّبس٠ٓاٌجبؽش ِؼبدٌخ اٌ

 ػًز انلاػة – 002(     اننثغ انمظىٌ = 4وحظة انًؼادنح اِذُح:)

 انشذج انًطهىتح× اننثغ انمظىٌ                                                                    

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــيؼذل ػزتاخ انمهة انًطهىب انؼًم تها = ــــــــــــــــــــــ

                                                                                 422 

 

 ثانُا: ذنفُذ انرًارَن تأطهىب انًحطاخ3

ت ٠ٕفز ع١ّغ ٠خزٍف اعٍٛة رٕف١ز اٌزّبس٠ٓ فٟ رذس٠ت اٌّؾطبد ػٓ الاعٍٛة اٌذائشٞ ثبْ اٌلاػ-

اٌزىشاساد داخً اٌّؾطخ اٌٛاؽذح صُ ٠ٕزمً اٌٝ اٌّؾطخ اٌضب١ٔخ ثذْٚ اٌؼٛدح اٌٝ اٌّؾطخ اٌزٟ ثذأ ِٕٙب 

 ٚ٘ىزا اٌٝ اٌّؾطخ الاخ١شح.

( دل١مخ فٟ اٌمغُ اٌضبٟٔ ِٓ اٌمغُ 42 – 20اعزغشلذ ِذح رٕف١ز اٌزّبس٠ٓ داخً اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ ِٓ )-

 برغبٖ اٌزؾًّ اٌخبص.اٌشئ١غٟ، وْٛ اٌزّبس٠ٓ رزغٗ ث

( رىشاس 4- 3( ِؾطبد ٚػذد رىشاس اٌزّبس٠ٓ داخً اٌّؾطبد ث١ٓ )6 – 5ثٍغ ػذد اٌّؾطبد ِٓ )-

 ( دل١مخ.1ٚاٌشاؽخ ث١ٓ اٌزىشاساد )

رُ رٕف١ز اٌزّبس٠ٓ ػٓ ؽش٠ك رؾذ٠ذ ا١ٌخ اٌؼًّ ٚاٌشاؽخ ث١ٓ رىشاس اٌّؾطبد ارا وبٔذ ٔغجخ اٌؼًّ اٌٝ -

( 60 – 45صب(. ٚاٌشاؽخ ِٓ )60 –صب 30( ار رشاٚػ صِٓ اٌؼًّ ِٓ )1.25: 1( ٚ )1: 1اٌشاؽخ )

 صب١ٔخ.
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 %( ِٓ شذح إٌجغ اٌمظٛٞ ٌٍش٠بػٟ.95 -% 75ثٍغذ شذح اٌزّبس٠ٓ إٌّفزح ِب ث١ٓ )-

 ثانثا: اطهىب انرذرَة انًرثاَن:

شذح اؽذّ٘ب ٠ؼذ ٘زا الاعٍٛة ِٓ الاعب١ٌت اٌؾذ٠ضخ فٟ اٌزذس٠ت ار ٠غزخذَ ف١ٗ ؽ١ٍّٓ ِخزٍف١ٓ فٟ اٌ

 ػبٌٟ اٌشذح ٚاٌضبٟٔ ٚاؽئٟ اٌشذح، ٌزا رُ رمغ١ُ اٌؾًّ اٌزذس٠جٟ ػٍٝ إٌؾٛ الارٟ:

% 60اعزخذَ اٌجبؽش ؽش٠مخ اٌزذس٠ت اٌفزشٞ إٌّخفغ اٌشذح فٟ اٌؾًّ اٌٛاؽئ ٚاٌزٞ رشاٚػ ث١ٓ )-

- 80.)% 

 -% 90ٚؽذ ِب ث١ٓ )وّب اعزخذَ اٌجبؽش ؽش٠مخ اٌزذس٠ت اٌزىشاسٞ فٟ اٌؾًّ ػبٌٟ اٌشذح ٚاٌزٟ رشا-

100.)% 

 رُ رٕف١ز اٌزّبس٠ٓ فٟ ثذا٠خ اٌمغُ اٌشئ١غٟ ِٓ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ ثبٌٕغجخ اٌٝ شذح اٌؾًّ اٌؼب١ٌخ.-

 رُ رٕف١ز اٌزّبس٠ٓ راد اٌشذح اٌٛاؽئخ فٟ اٌمغُ اٌضبٟٔ ِٓ اٌمغُ اٌشئ١غٟ ٌٍٛؽذح اٌزذس٠ج١خ.-

( 14زشٞ إٌّخفغ اٌشذح ثبلأعٍٛة اٌّزجب٠ٓ )ثٍغ ػذد اٌٛؽذاد اٌزٟ اعزخذِذ ؽش٠مخ اٌزذس٠ت اٌف-

 ٚؽذح رذس٠ج١خ رمغّذ ِب ث١ٓ ١ِٛ٠ٓ فٟ الاعجٛع اٌٝ ٠َٛ ٚاؽذ فٟ الاعجٛع خلاي ِذح رٕف١ز اٌزّبس٠ٓ.

( ٚؽذاد رذس٠ج١خ 10ثٍغ ػذد اٌٛؽذاد اٌزٟ اعزخذِذ ؽش٠مخ اٌزذس٠ت اٌزىشاسٞ ثبلأعٍٛة اٌّزجب٠ٓ )-

 عجٛع اٌٛاؽذ خلاي ِذح رٕف١ز اٌزّبس٠ٓ.لغّذ ِب ث١ٓ ٠َٛ اٌٝ ١ِٛ٠ٓ فٟ الا

 (.3، 2، 1ّٚٔبرط اٌٛؽذاد ٌلأعب١ٌت ٌضلاصخ ِٛعٛدح فٟ اٌّلاؽك )-

 الاخرثاراخ انثؼذَح:

رُ إعشاء الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػبد الأسثغ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ ٠ِٟٛ )اٌغجذ ٚالاؽذ(       

٠بػٟ فٟ اٌغبػخ اٌضبٌضخ ػظشا ٌٚغب٠خ اٌغبػخ (، فٟ لبػخ ٔبدٞ اٌٛلاء اٌش1/2020/ 5-4اٌّٛافك )

اٌغبثؼخ ِغبء، ٚثّغبػذح فش٠ك اٌؼًّ اٌّغبػذ ِٚذسة اٌفش٠ك ِٚغبػذٖ، ٚرُ رطج١ك الاخزجبساد ٔفغٙب 

 اٌزٟ رُ رطج١مٙب ػٍٝ ػ١ٕخ اٌجؾش فٟ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚثبٌزغٍغً ٔفغٗ اٌخبص ٌلاخزجبساد.

 انىطائم الإحظائُح انًظرخذيح تانثحث:  

 ( فٟ ِؼبٌغخ اٌج١بٔبد الاؽظبئ١خ.        spssاعزخذَ اٌجبؽش ٔظبَ اٌؾم١جخ الإؽظبئ١خ ) 

 ػزع اننرائج وذحهُهها وينالشرها:  – 3

انًحظىتح ويظرىي انذلانح نلاخرثاراخ انمثهُح   ( t ) (/ َثُن انًؼانى الاحظائُح ولًُح 6انجذول )

 نًهارَحوانثؼذَح نهًجايُغ انرذرَثُح فٍ الاخرثاراخ ا

 

 

 انًجايُغ
 الاحظاءاخ

                   

 اطى الاخرثار

وحذج 

 انمُاص

 انثؼذٌ انمثهٍ
 ف هـ ف  

 tلًُح 

 انًحظىتح

درجح 

sig 

انذلا

 نح
 ع± ص   ع± ص  

 

انرذرَة 

 انذائزٌ

 12.9 43061 4431 انذرجح انًناونح
 

43497 
 دال 2322 9 23466 435

 دال 2322 63330 23004 431 23666 8 23966 636 انذرجح الاخًاد

 دال 2322 423260 23910 3 23846 40 23666 9 انذرجح انرهذَف
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ٙب ٟ٘ ل١ُ داٌخ اؽظبئ١ب فٟ ( ٔغذ ثبْ ع١ّغ اٌم١ُ اٌزٟ رُ اٌزٛطً 6ٌِٓ خلاي ِلاؽظزٕب ٌغذٚي ) 

ع١ّغ الاخزجبساد اٌّٙبس٠خ ٌٍّغب١ِغ اٌزغش٠ج١خ اٌضلاصخ فٟ ؽ١ٓ اْ اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ ٌُ رؾمك داٌخ 

 إؽظبئ١خ فٟ اخزجبس الاخّبد، ٠ٚؼضٚ اٌجبؽضبْ رٌه اٌٝ رأص١ش اٌجشاِظ اٌّؼذح.

 ٌّٙبس٠خ اٌجؼذ٠خ:( ث١ٓ ِغب١ِغ اٌجؾش فٟ اخزجبساد اٌمذساد اFػشع ٔزبئظ رؾ١ًٍ اٌزجب٠ٓ )

( انًحظىتح وانجذونُح ودلانح انفزوق فٍ الاخرثاراخ F(/ َثُن ذحهُم انرثاَن ولًُح )7جذول )

 انثؼذَح نًجًىػاخ انثحث الأرتغ فٍ الاخرثاراخ انًهارَح

 انًظادر الاخرثاراخ
يجًىع 

 انًزتؼاخ

درجاخ 

 انحزَح

يرىطؾ 

 انًزتؼاخ

 Fلًُح 

 انًحظىتح

 درجح

sig 

يظرىي 

 انذلانح

 انًناونح
 343733 3 953022 تُن انًجًىػاخ

 دال 23222 003343
خلال 

 انًجًىػاخ
543022 36 43100 

 الاخًاد
 403190 3 373175 تُن انًجًىػاخ

خلال  دال 23222 403388

 انًجًىػاخ
3633 36 43228 

 انرهذَف
 3533 3 42539 تُن انًجًىػاخ

خلال  دال 23222 7236

 انًجًىػاخ
48 36 235 

 (.0.05( ِٚغزٜٛ دلاٌخ ) 36،3* ػٕذ دسعخ ؽش٠خ )     

( ثّغزٜٛ sig( اٌّؾغٛثخ ٟ٘ ِؼ٠ٕٛخ ثؼذ ِمبسٔخ ل١ّخ )f( اْ ع١ّغ ل١ُ )7ِٓ ِلاؽظزٕب عذٚي )

(، ٔغذ اْ ع١ّؼٙب الً ِٓ ِغزٜٛ اٌذلاٌخ. ٚلإ٠غبد أٞ اٌّغب١ِغ افؼً فٟ الاخزجبساد 0.05اٌذلاٌخ )

 (. 8( ٚوّب ٘ٛ ِج١ٓ فٟ عذٚي )L.S.Dْ ػٍٝ اعزخذاَ لبْٔٛ )اٌّٙبس٠خ ػّذ اٌجبؽضب

 

 

 

 

ذذرَة 

 انًحطاخ

 دال 2322 9 234 9 43069 4035 43319 4436 انذرجح انًناونح

 دال 23221 33857 23737 9 43459 733 43577 631 انذرجح الاخًاد

 دال 23251 03040 43086 9 23546 4231 43529 935 انذرجح انرهذَف

 

انرذرَة 

 انًرثاَن

 دال 23222 443759 23110 530 43497 4539 23918 4237 انذرجح انًناونح

 دال 23222 40365 23043 037 23671 933 23966 636 انذرجح الاخًاد

 دال 23222 083144 23479 534 23910 41 23737 839 انذرجح انرهذَف

 

انًجًىػح 

 انؼاتطح

 دال 23224 13583 23450 237 434 4439 43009 4430 انذرجح انًناونح

 23493 43126 23043 233 43337 637 43577 631 انذرجح الاخًاد
غُز 

 دال

 دال 23224 13583 23450 237 23104 938 23567 934 انذرجح انرهذَف
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 ( تُن انًجايُغL.S.D(/ تُن لًُح )8جذول )

 انًهاراخ
 انًجًىػاخ

انرذرَة 

 انذائزٌ
Sig 

ذذرَة 

 انًحطاخ
Sig 

انًجًىػح 

 انؼاتطح 
Sig 

ذفظُز 

 اننرائج

 

 انًناونح

يجًىػح 

انرذرَة 

 انًرثاَن
3 23222 331 23222 1 23222 

ثاَن انًر

افؼم ين 

تالٍ 

 انًجايُغ

 

 الاخًاد 

يجًىػح 

انرذرَة 

 انًرثاَن
433 23226 0  23222 036 23222 

انًرثاَن 

افؼم ين 

تالٍ 

 انًجايُغ

 

 انرهذَف
يجًىػح 

انرذرَة 

 انًرثاَن

0 23222 336 23222 130 23222 

انًرثاَن 

افؼم ين 

تالٍ 

 انًجايُغ

 اٌّزجب٠ٓ ػٍٝ ثبلٟ اٌّغب١ِغ فٟ اٌمذساد اٌّٙبس٠خ ( ٔغذ رفٛق ِغّٛػخ اٌزغش٠ت 8ِٓ اٌغذٚي )  

( فٟ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ اْ ع١ّغ إٌزبئظ وبٔذ ِؼ٠ٕٛخ 6ٔغذ ِٓ اٌغذاٚي )     ينالشح اننرائج:

ٌٚظبٌؼ الاخزجبس اٌجؼذٞ، فٟ ع١ّغ الاخزجبساد اٌّٙبس٠خ ٌٍّغب١ِغ اٌزغش٠ج١خ، ِب ػذٜ فٟ اخزجبس 

٠ٚؼضٚ اٌجبؽش رٌه اٌٝ  رأص١ش  ػخ اٌؼبثطخ ٌُ رظٙش ٕ٘بٌه فشٚق ِؼ٠ٕٛخ.الاخّبد اٌخبص ثبٌّغّٛ

الاعب١ٌت اٌزذس٠ج١خ اٌزٟ اصشد ثشىً ٚاػؼ ػٍٝ رطٛس اٌّٙبساد، فؼلا ػٓ اٌزّبس٠ٓ اٌزٟ اعزخذِٙب 

اٌجبؽش ٚاٌزٟ عبػذد فٟ سفغ لبث١ٍخ اٌلاػج١ٓ اٌّٙبس٠خ، ٠ٚش١ش ؽٕفٟ ِؾّٛد ِخزبس اْ "اخز١بس 

جخ رّىٓ اٌّذسة ِٓ رط٠ٛش اٌظفبد اٌجذ١ٔخ ٚفٟ اٌٛلذ ٔفغٗ رؼًّ ػٍٝ إرمبْ اٌلاػت اٌزّبس٠ٓ إٌّبع

ٌٍّٙبساد".) ( وّب اْ ٌٍزذس٠ت اٌذائشٞ ٚرذس٠ت اٌّؾطبد ٚوزٌه اٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ لذ عبُ٘ ٚثشىً 

وج١ش فٟ رطٛس اٌّٙبساد ل١ذ اٌذساعخ، ار اْ اٌزٕٛع فٟ اعزخذاَ اٌزّبس٠ٓ عٛاء وبْ فٟ اٌزذس٠ت 

ائشٞ اٚ اٌّؾطبد اٚ اٌّزجب٠ٓ لذ عبُ٘ ٚثشىً فؼبي فٟ رؾغ١ٓ ٘زٖ اٌّٙبساد، ٚ٘زا ِب رؤوذٖ اٌذ

اٌذساعخ اٌزٟ رٛطً ا١ٌٙب فبػً ػجذ اٌشػب ث١ٕبْ  اْ رطٛس اٌزّبس٠ٓ اٌزٟ ٔفزد فٟ اٌجشٔبِظ ٚاٌزٟ 

ْ ث١ٕذ ػٍٝ أعظ ػ١ٍّخ طؾ١ؾخ رخذَ اٌٙذف اٌؾشوٟ أٚ اٌّٙبسح فّٓ ششٚؽ اٌزّش٠ٓ ٠غت أْ رىٛ

اٌزّش٠ٕبد ِزٕٛػخ ِٚخزٍفخ ٌغشع اٌزأص١ش اٌىٍٟ فٟ اٌغغُ ٚأثؼبد اًٌٍّ ٚص٠بدح اٌزش٠ٛك ػٕذ اٌلاػت 

 ٚأْ رزذسط ِٓ اٌغًٙ إٌٝ اٌظؼت ٚأْ رظً ثبٌش٠بػٟ إٌٝ ِغزٜٛ الأغبص.) ( 

( رفٛق ِغّٛػخ اٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ فٟ 8( ٚ )7اِب فٟ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ فٕلاؽع فٟ اٌغذاٚي )   

الاخزجبساد اٌّٙبس٠خ، صُ ر١ٍٙب ثؼذ رٌه ِغّٛػخ اٌزذس٠ت اٌذائشٞ فٟ اخزجبسٞ الاخّبد  ع١ّغ

ٚاٌزٙذ٠ف. ٠ٚؼضٚا اٌجبؽش رٌه اٌزفٛق ٌّغّٛػخ اٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ وٛٔٗ ٠ؾبوٟ ٚالغ اٌٍؼجخ ِٓ ؽ١ش 

زا ِب الاخزلاف فٟ شذح اٌزّبس٠ٓ اٌّٛػٛػخ وٛٔٙب ِشح رىْٛ ػب١ٌخ اٌشذح ِٚشح رىْٛ ٚاؽئخ اٌشذح ٚ٘

٠ؾظً فؼلا فٟ وشح اٌمذَ ٌٍظبلاد، ٚ٘زٖ اٌذساعخ رزفك ِغ اٌذساعخ اٌزٟ رٛطً ا١ٌٙب طبٌؼ ساػٟ 

أٗ ثبلإِىبْ خٍؾ اوضش ِٓ اعٍٛة ٚٚػؼٗ فٟ اؽبس ٚاؽذ ػٍٝ اْ ٠ىْٛ اٌؾًّ ِزغب٠ٚب ِٓ ؽ١ش 

ِجذأ اٌزٕٛع اٌشذح ٚاٌؾغُ ٚاٌىضبفخ لأؽذاس اوجش لذس ِٓ اٌزطٛس، ٚاْ اٌزجب٠ٓ فٟ اٌزذس٠ت لذ اػبف 



 

 

 
  

 (2021)ة ( السن 27المجلد ) (111العدد)                                                  الاساسية التربية كلية مجلة

 181 

                                                                                                                            
 

ير تمرينات بأساليب تدريبية متنوعة في بعض القدرات الوظيفية والمهارية تأث

 للاعبين الشباب بكرة القدم للصالات

 محمد غني حسين .ا.م. د                                         حسين معروف مجيد             

 

ٚاٌزغ١ش وٛٔٗ ِٓ اعبع١بد ػٍُ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ٚاثؼبد اٌشربثخ ٚاًٌٍّ ٠ٚض٠ذ ِٓ أذفبع اٌلاػج١ٓ 

 ػٍٝ ثزي اٌغٙذ فٟ اداء ٚؽذارُٙ اٌزذس٠ج١خ ٚ٘زا ٠ؤدٞ اٌٝ الاعزفبدح اٌمظٜٛ ِٓ اٌزذس٠ت) (. 

فٟ رؾغ١ٓ ِغزٜٛ الاداء ٚاْ اعزخذاَ اٌؾًّ الالً ِٓ الالظٝ فٟ اٌزذس٠ت اٌّزبث١ٓ لذ عبػذ     

اٌّٙبسٞ ٌذٜ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ )اٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ(، ِّب عؼٍٙب افؼً ِٓ ثبلٟ اٌّغب١ِغ، ٠ٚش١ش 

ِفزٟ اثشا١ُ٘) ( "اْ ِٓ خلاي اٌؾًّ الألً ِٓ الألظٝ ٠ّىٓ رؾم١ك صجبد اٌّغزٜٛ دْٚ ٚلٛع ػتء 

أٔٛاع الأداء اٌجذٟٔ اٌّشرجطخ  ثذٟٔ ٚػظجٟ ألظٝ ػٍٝ اٌش٠بػٟ ٠ٚغزخذَ اٌؾًّ الألظٝ فٟ رط٠ٛش

ثبلأداء اٌّٙبسٞ". ٚ٘زٖ إٌز١غخ رزطبثك ِغ ِب رٛطٍذ ا١ٌٗ دساعخ ١ِٚغ شبًِ ػٍٝ اْ اٌزّبس٠ٓ اٌزٟ 

 ٔفزد ثشذح الً ِٓ الالظٝ لذ عبػذ فٟ رؾغ١ٓ ِغزٜٛ الاداء اٌّٙبسٞ ٌذٜ ػ١ٕخ اٌجؾش.) (

 رهاػزع نرائج اخرثاراخ انًرغُزاخ انىظُفُح وذحهُهها وينالش

 ػشع ٔزبئظ اخزجبساد اٌّزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ٌّغّٛػبد اٌجؾش ٚرؾ١ًٍ

انًحظىتح ويظرىي انذلانح نلاخرثاراخ انمثهُح   ( t ) (/ َثُن انًؼانى الاحظائُح ولًُح 9انجذول )

 وانثؼذَح نهًجايُغ انرجزَثُح وانًجًىػح انؼاتطح

 

( ٌغ١ّغ اٌّغب١ِغ فٟ الاخزجبساد اٌٛظ١ف١خ ٟ٘ الً ِٓ sigِٓ اٌغذٚي أػلاٖ ٔغذ ثبْ دسعخ ) 

 ( ٚثزٌه رىْٛ ع١ّغ الاخزجبساد داٌخ اؽظبئ١ب ٌٚظبٌؼ الاخزجبس اٌجؼذٞ.0.05دسعخ ِغزٜٛ اٌذلاٌخ )

ِغب١ِغ اٌجؾش فٟ اخزجبساد اٌّزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ اٌجؼذ٠خ ( ث١ٓ Fػشع ٔزبئظ رؾ١ًٍ اٌزجب٠ٓ )

 -ٚرؾ١ٍٍٙب:

 

 

 

 انًجايُغ

الاحظاء

 اخ

                   

اطى 

 الاخرثار

وحذج 

انمُا

 ص

 انثؼذٌ انمثهٍ

 ف هـ ف  
 tلًُح 

 انًحظىتح
درجح 

sig 

انذلا

 نح
 ع± ص   ع± ص  

انرذرَة 

 انذائزٌ
VO2max .ًِ ُدال 0.00 19.02 4525136 08600535 5007031 34702134 539037 3291836 /دوغ 

PWC170 دال 0.00 18.94 888031 46803938 3271836 48586433 325631 4760435 وغُ.َ.د 

ذذرَة 

 انًحطاخ

VO2max دال 0.000 22.95 4188533 31457638 1948931 37681836 544938 3507438 ًِ.وغُ/د 

PWC170 دال 0.000 22.81 8820 02278438 0893534 00291633 0652301 0246135 وغُ.َ.د 

انرذرَة  

 انًرثاَن
VO2max 

ًِ.وغُ/

 د
 دال 0.000 33.92 4040937 12523135 1326437 13598334 539037 3291836

PWC170 دال 0.000 33.19 747037 03842936 0533235 05573434 325631 4760435 وغُ.َ.د 

انًجًىػح 

 انؼاتطح
VO2max 

ًِ.وغُ/

 د
 دال 0.000 16.91 4153939 01588030 1703530 084451 544938 3507438

PWC170 دال 0.000 15.65 928037 41043738 0953339 46032033 065230 0246135 وغُ.َ.د 
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( انًحظىتح ودلانح انفزوق فٍ الاخرثاراخ انثؼذَح F(/َثُن ذحهُم انرثاَن ولًُح )42جذول )

 نًجًىػاخ انثحث الأرتغ فٍ الاخرثاراخ انىظُفُح

 يجًىع انًزتؼاخ انًظادر الاخرثاراخ
درجاخ 

 انحزَح
 يرىطؾ انًزتؼاخ

 Fلًُح 

 انًحظىتح

 درجح

Sig 

يظرىي 

 انذلانح

VO2max 

تُن 

 انًجًىػاخ
43392E+11    3 16306620018 

 دال 23222 023262
خلال 

 انًجًىػاخ
83437131242 36 0329373467 

PWC170 

تُن 

 انًجًىػاخ
52441535936 3 46721815340 

 دال 23222 023069
خلال 

 انًجًىػاخ
09669310673 36 80141812736 

( ِغ sig( وبٔذ ِؼ٠ٕٛخ فٟ الاخزجبس٠ٓ ػٕذ ِمبسٔخ دسعخ )f( ٔغذ اْ ل١ّخ )10ِٓ اٌغذٚي ) 

( ٔغذ٘ب الً ِٕٙب ٚثزٌه ٠ىْٛ اٌفشق ِؼٕٛٞ، ٌزا ٌغأ اٌجبؽضبْ اٌٝ اعزخذاَ اخزجبس 0.05ِغزٜٛ الأدٌخ )

 (11( ٌّؼشفخ أٞ اٌّغب١ِغ افؼً ٚوّب ٘ٛ ِج١ٓ فٟ اٌغذٚي )L.S.Dالً فشق ِؼٕٛٞ )

 ( ث١ٓ ِغب١ِغ اٌجؾشL.S.D(/ ٠ج١ٓ ل١ّخ )11عذٚي )

 انًهاراخ
 انًجًىػاخ

انرذرَة 

 انذائزٌ
Sig 

ذذرَة 

 انًحطاخ
Sig 

انًجًىػح 

 انؼاتطح 
Sig 

ذفظُز 

 اننرائج

VO2max 

انرذرَة 

 انًرثاَن
448779 23222 5943135 23229 45180934 23222 

انًرثاَن 

افؼم ين 

تالٍ 

 انًجايُغ

PWC170 

 انرذرَة

 انًرثاَن
6986938 23222 3178138 23242 9310838 23222 

انًرثاَن 

افؼم ين 

تالٍ 

 انًجايُغ

 (2325≥ )انفزق دال ػنذ يظرىي دلانح  

 ينالشح اننرائج:

(، ٔغذ اْ ع١ّغ الاخزجبساد وبٔذ ِؼ٠ٕٛخ ٌٚظبٌؼ 9ِٓ خلاي ِلاؽظزٕب ٌٍغذاٚي ) 

ٌزّبس٠ٓ اٌّؼذح ِٓ لجً اٌجبؽضبْ ٚإٌّفزح ثبلأعب١ٌت الاخزجبساد اٌجؼذٞ، ٠ٚؼضٚ اٌجبؽش رٌه اٌٝ رأص١ش ا

اٌزذس٠ج١خ اٌزٟ اخز١شد عٍفب، ٚاٌزٟ وبْ اٌغشع ِٕٙب رؾغ١ٓ اٌّزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ، فؼلا ػٓ اْ 

الأزظبَ فٟ اٌزذس٠ت ٚاٌزغٍغً اٌظؾ١ؼ ٌٍؾًّ اٌزذس٠جٟ ٚ٘ذف ٚاٌزّبس٠ٓ اٌّظُّ ٌزط٠ٛش اٌزؾًّ 

ؽذاس رغ١شاد ٚظ١ف١خ فٟ ع١ّغ ٚظبئف عغُ الأغبْ، ار ٠ش١ش اٌخبص ٌذٜ اٌلاػج١ٓ، لذ عبػذ ػٍٝ ا

اعبِخ وبًِ ٚػٍٟ محمد "اْ اٌش٠بػ١١ٓ اٌّذسث١ٓ ع١ذا ٠ّىُٕٙ اٌزى١ف ٌٍزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ اٌزٟ رؾذس فٟ 

اعٙضح اٌغغُ ِٓ عشاء اٌغٙذ اٌؼؼٍٟ".) ( ٚثزٌه اْ اٌزذس٠ت إٌّزظُ لذ عبػذ ػٍٝ رؾغٓ ِؼذي 

ٔمجبػٟ ٚالأجغبؽٟ ٚوزٌه اٌؾذ الالظٝ لاعزٙلان الاٚوغغ١ٓ ػشثبد اٌمٍت ٚاٌؼغط١ٓ الا

( F( ٔغذ اْ ل١ّخ )11اِب فٟ الاخزجبساد اٌجؼذ٠خ ِٚٓ خلاي ِلاؽظزٕب ٌٍغذٚي )  ٚاٌىفبءح اٌجذ١ٔخ.
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( L.S.Dاٌّؾغٛثخ وبٔذ ِؼ٠ٕٛخ فٟ ع١ّغ الاخزجبساد اٌٛظ١ف١خ، ٚثزٌه اعزخذَ اٌجبؽضبْ اخزجبس )

( اْ ِغّٛػخ 11ٔغذ فٟ اٌغذاٚي )  ً فٟ الاخزجبساد ل١ذ اٌجؾش.ٌّؼشفخ اٞ اٌّغب١ِغ افؼ

اٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ فٟ اخزجبسٞ اٌؾذ الالظٝ لاعزٙلان الاٚوغغ١ٓ ٚاٌىفبءح اٌجذ١ٔخ فمذ رفٛلذ ػٍٝ ثبلٟ 

اٌّغب١ِغ، صُ ر١ٍٙب ِغّٛػخ رذس٠ت اٌّؾطبد ٚاٌذائشٞ ٚاخ١شا اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ، ٠ٚؼضٚ اٌجبؽضبْ 

اٌزّبس٠ٓ اٌّؼذح ِٓ لجٍُٙ ٚاٌزٟ عبّ٘ذ ثشىً وج١ش فٟ سفغ اٌىفبءح اٌجذ١ٔخ ٚاٌزٟ اصشد رٌه اٌٝ رأص١ش 

ثشىً ِجبشش ػٍٝ اٌؾذ الالظٝ لاعزٙلان الاٚوغغ١ٓ، اْ اٌزجب٠ٓ فٟ سفغ ٚخفغ شذح اٌزّبس٠ٓ 

إٌّفزح لذ عبػذ ػٍٝ عشػخ اٌزى١ف ٌٍؼًّ اٌٙٛائٟ ٚاٌلا٘ٛائٟ ٚرؾغ١ٓ اٌؼًّ اٌٛظ١فٟ ٌٛظبئف 

ار "اْ رطٛس اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ اٌّغؤٌٚخ ِٓ خلاي ِضاٌٚخ اٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ ثشىً ِٕزظُ اٌغغُ، 

 ٚاٌزٞ اصش ثشىً ا٠غبثٟ فٟ رطٛس اٌغؼخ اٌؾ٠ٛ١خ اٌٝ ؽذٚس رغ١شاد ا٠غبث١خ فٟ اٌغٙبص اٌزٕفغٟ".) ( 

زذس٠ت ( ػٍٝ اْ ا2012ٌٚ٘زٖ إٌز١غخ رزطبثك ِغ اٌذساعخ اٌزٟ رٛطٍذ ا١ٌٙب عٙبد لبعُ ٚ٘ذٜ ثذٚٞ )

اٌّزجب٠ٓ لذ عبػذ ػٍٝ رؾغ١ٓ اٌّزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ ٚاٌّزّضٍخ ثؼذد ػشثبد اٌمٍت لجً ٚثؼذ اٌغٙذ 

٠ٚٛػؼ محمد طجؾٟ ؽغب١ٔٓ "اْ   ٚاٌغؼخ اٌؾ٠ٛ١خ، فؼلا ػٓ رؾغٓ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌذساعخ.) (

بٌّٙبساد اٌزٟ ل١ّخ اٌغؼخ اٌؾ٠ٛ١خ رؼىظ علاِخ اعٙضح اٌزٕفظ ثبٌغغُ وّب رشرجؾ ثذسعخ وج١شح ث

 رزطٍت اٌغٍذ اٌزٕفغٟ اٌزٞ ٠ؼزّذ ػٍٝ علاِخ اٌغٙبص اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ".) (

 الاطرنراجاخ وانرىطُاخ: – 1

 ػٍٝ ػٛء إٌزبئظ اٌزٟ رؾممذ، رٛطً اٌجبؽضبْ اٌٝ الاعزٕزبعبد اٌزب١ٌخ: 

ِغّٛػخ اٌزذس٠ت رفٛق ِغّٛػخ اٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ فٟ اٌمذساد اٌّٙبس٠خ ل١ذ اٌجؾش صُ ر١ٍٙب ثؼذ رٌه -1

 اٌذائشٞ صُ اٌّؾطبد.

رفٛق ِغّٛػخ اٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ فٟ اخزجبسٞ اٌؾذ الالظٝ لاعزٙلان الاٚوغغ١ٓ ٚاٌىفبءح اٌجذ١ٔخ، -2

 صُ ر١ٍٙب ِغّٛػخ رذس٠ت اٌّؾطبد صُ ِغّٛػخ اٌزذس٠ت اٌذائشٞ ٚاخ١شا اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ.

 اٌزٛط١بد:

 ضبْ ِب٠ٍٟ:ػٍٝ ػٛء إٌزبئظ اٌزٟ رٛطً ا١ٌٙب اٌجبؽ

ػشٚسح اٌزٕٛع فٟ اعزخذاَ الاعب١ٌت اٌزذس٠ج١خ ٌّب ٌٙب ِٓ ا١ّ٘خ سفغ اٌمذساد اٌّٙبس٠خ ٚاٌّزغ١شاد -1

 اٌٛظ١ف١خ.

ػشٚسح اعزخذاَ اعٍٛة اٌزذس٠ت اٌّزجب٠ٓ ٌّب ٌٙب ِٓ ا١ّ٘خ فٟ سفغ ِغزٜٛ اٌمذساد اٌّٙبس٠خ -2

 ٚاٌجذ١ٔخ ٚاٌّزغ١شاد اٌٛظ١ف١خ.

ذاد اٌخبص ٚاعزخذاَ اعٍٛة اٌزذس٠ت اٌذائشٞ ٚاٌزٞ ٠ىْٛ ِزذاخً ِغ ؽش٠مخ الا٘زّبَ ثّشؽٍخ الاػ-3

 اٌزذس٠ت اٌفزشٞ ثٕٛػ١ٗ ٚوزٌه الاعٍٛة اٌّزجب٠ٓ ٌّب ٌٙب ِٓ دٚس فٟ رؾغ١ٓ ِغزٜٛ اٌلاػج١ٓ.

 :انًظادر – 5

 .1998آِش الله أٌجغبؽٟ. اعظ ٚلٛاػذ اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ٚرطج١مبرٗ. الإعىٕذس٠خ: داس اٌّؼبسف، -

ؽغبَ عؼ١ذ اٌّؤِٓ : ِٕٙظ ِمزشػ ٌزط٠ٛش ثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبساد الأعبع١خ ٌلاػجٟ -

 َ.2001خّبعٟ وشح اٌمذَ، سعبٌخ ِبعغز١ش غ١ش ِٕشٛسح، و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ، عبِؼخ ثغذاد، 

 .1998ؽٕفٟ ِؾّٛد ِخزبس. اٌّذ٠ش اٌفٕٟ ٌىشح اٌمذَ. اٌمب٘شح: ِشوض اٌىزبة ٌٍٕشش، -
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ساػٟ. رأص١ش اعب١ٌت اٌزذس٠ج١خ فٟ رط٠ٛش اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌؼؼلاد الاؽشاف اٌغفٍٝ طبٌؼ -

ٚػلالزٙب ثذلخ اٌزٙذ٠ف اٌجؼ١ذ ٚسوً اٌىشح لأثؼذ ِغبفخ. اؽشٚؽخ دوزٛساٖ. عبِؼخ ثغذاد و١ٍخ اٌزشث١خ 

 .2000اٌش٠بػ١خ، 

 . ٚصاسح ػٍٟ عٍَٛ عٛاد اٌؾى١ُ. الاخزجبساد ٚاٌم١بط ٚالاؽظبء فٟ اٌّغبي اٌش٠بػٟ-

ِٙبس٠خ ثبلأعٍٛة اٌذائشٞ فٟ رط٠ٛش ثؼغ اٌّٙبساد  -فبػً ػجذ اٌشػب ث١ٕبْ. رأص١ش رّش٠ٕبد ثذ١ٔخ -

اٌٙغ١ِٛخ ٌلاػجٟ وشح اٌغٍخ ػٍٝ اٌىشاعٟ اٌّزؾشوخ. سعبٌخ ِبعغز١ش. اٌغبِؼخ اٌّغزٕظش٠خ: و١ٍخ 

 .   2017اٌزشث١خ الاعبع١خ، 

ج١مٙب فٟ اٌّغبي اٌش٠بػٟ. ثغذاد: ِطبثغ اٌؾىّخ ٌٍطجبػخ لبعُ ؽغٓ ؽغ١ٓ. اٌفغ١ٌٛٛع١ب ِجبدئٙب ٚرط-

 .1990ٚإٌشش، 

 .1987. اٌمب٘شح: داس اٌفىش اٌؼشثٟ، 2محمد طجؾٟ ؽغب١ٔٓ. اٌزم٠ُٛ ٚاٌم١بط فٟ اٌزشث١خ اٌجذ١ٔخ. ؽ-

ِؼذ عٍّبْ ٚآخشْٚ. اٌّذخً اٌٝ ٔظش٠بد اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ. ثغذاد: ِىزت اٌش٠بع ٌٍطجبػخ -

 .2011ٚالاعزٕغبؿ، 

 .1998. اٌمب٘شح: داس اٌفىش اٌؼشثٟ، 1ِفزٟ إثشا١ُ٘. اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ اٌؾذ٠ش. ؽ-

 .2000ِٛفك اعؼذ ِؾّٛد. الاخزجبساد ٚاٌزىز١ه فٟ وشح اٌمذَ. ثغذاد: داس دعٍخ، -

اٌزٕفغٟ ٚثؼغ اٌظفبد  –ٔج١ً خ١ًٍ اثشا١ُ٘. اٌؼلالخ ث١ٓ اٌّؤششاد اٌٛظ١ف١خ ٌٍغٙبص اٌذٚسٞ -

 .2004ٌخ ِبعغز١ش. عبِؼخ ثغذاد: و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ، اٌجذ١ٔخ. سعب

١ِٚغ شبًِ وبًِ. رأص١ش رّش٠ٕبد خبطخ فٟ رط٠ٛش ثؼغ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙشاد الأعبع١خ -

ٚػلالزٙب ثذلخ اٌزٙذ٠ف ِٓ اٌضجبد ٚاٌؾشوخ ثىشح اٌمذَ ٌٍظبلاد. أؽشٚؽخ دوزٛساٖ. عبِؼخ ثغذاد: و١ٍخ 

 .2012اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ، 

-https://www.researchgate.net/publication/305567523. 

-Karpman V.1, Maximal O2 Uptake In Book Sport Medicine Physical: 

Moscow, Cultue  And Sport, 1987. 

- God commanded the carpet. The foundations and rules of sports training 

and its applications. Alexandria: Dar Al Ma'aref, 1998. 

Hussam Saeed Al-Moamen: A proposed approach to develop some physical 

abilities and basic skills for five-a-side football players, an unpublished 

master's thesis, College of Physical Education, University of Baghdad, 2001 
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Hanafi Mahmoud Mukhtar. Football Technical Director. Cairo: Book Center 

for Publishing, 1998. 

- Saleh Radi. The effect of training methods in developing the explosive 

power of the muscles of the lower extremities and its relationship to the 
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 لائًح انهىايش:

منهج مقترح لتطوير بعض القدرات البدنية والمهارات الأساسية للاعبي خماسي كرة  :( حسام سعيد المؤمن 1)

 .12م ، ص1002القدم، رسالة ماجستير غير منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 

 .131ص ،0222. بغداد: دار دجلة، الاختبارات والتكتيك في كرة القدممهفق اسعد محمهد.  (1)

ث العالي والبح وزارة التعليم .الاختبارات والقياس والاحصاء في المجال الرياضي. علي سلهم جهاد الحكيم( 1)
 .067-066ص ،0222: العلمي

التنفسي وبعض الصفات البدنية. رسالة ماجستير.  –العلاقة بين المؤشرات الهظيفية للجهاز الدوري  نبيل خليل ابراهيم. (1)
 . 65 – 65، ص2002: كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد

  .53، ص 0222القاهرة: دار الفكر العربي،  بيهلهجيا الرياضة وصحة الرياضي.أبه العلا أحمد عبد الفتاح.  (1)
(1) Karpman V.1. , Maximal O2 Uptake In Book Sport Medicine Physical: Moscow  , 
Cultue  And Sport , 1987, P.144-145. 

 . 72-67، ص1776. الإسكندرية: دار المعارف،  اسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاتهآمر الله ألبساطي.  (1)
 ( 1انظر ملحق.) 
 .21، ص0211. بغداد: مكتب الرياض للطباعة والاستنساخ،  المدخل الى نظريات التدريب الرياضيمعد سلمان وآخرون.  (1)

 .64، ص2991. القاهرة: مركز الكتاب للنشر، لمدير الفني لكرة القدماحنفي محمود مختار.    (1)

مهارية بالأسلهب الدائري في تطهير بعض المهارات الهجهمية  -تأثير تمرينات بدنية  فاضل عبد الرضا بنيان. (1)
، 1021 ساسية،للاعبي كرة السلة على الكراسي المتحركة. رسالة ماجستير. الجامعة المستنصرية: كلية التربية الا

  .14ص
صالح راضي. تأثير اساليب التدريبية في تطوير القوة الانفجارية لعضلات الاطراف السفلى وعلاقتها بدقة  (1)

 .0222التهديف البعيد وركل الكرة لأبعد مسافة. اطروحة دكتوراه. جامعة بغداد كلية التربية الرياضية، 

 .011، ص1776دار الفكر العربي،  :القاهرة .1ط .التدريب الرياضي الحديث .مفتي إبراهيم(1) 

تأثير تمرينات خاصة في تطوير بعض القدرات البدنية والمهرات الأساسية وعلاقتها بدقة وميض شامل كامل.  (1)

، 1021 أطروحة دكتوراه. جامعة بغداد: كلية التربية الرياضية، .التهديف من الثبات والحركة بكرة القدم للصالات
 .91ص

. القاهرة: دار الفكر 1. طالاسس العلمية لتدريب السباحيناسامة كامل راتب وعلي محمد زكي.  (1)

 .53، ص1772العربي. 

. بغداد: مطابع الحكمة الفسيولوجيا مبادئها وتطبيقها في المجال الرياضيقاسم حسن حسين.  (1)

 .112، ص1772للطباعة والنشر، 

(1)  https://www.researchgate.net/publication/305567523. 

 .114، ص1765. القاهرة: دار الفكر العربي، 0. طالتقويم والقياس في التربية البدنيةمحمد صبحي حسانين.  (1)
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 (4يهحك )

 الاطهىب انذائزٌ فٍ ذنفُذ انرًارَن

 الاطثىع الاول

                        اٌٙذف رط٠ٛش اٌّطبٌٚخ اٌخبطخ + ٚثؼغ اٌّٙبساد اٌخبطخ    

 % 75اٌشذح: 
 

 انىحذاخ
 الاَاو

رلى 

 انرًزَن

ػذد 

 انًحطاخ

سين 

 انًحطح

انزاحح 

تُن 

 انًحطاخ

ػذد 

 انذوراخ

انزاحح 

تُن 

 انذوراخ

يجًىع 

سين 

انؼًم 

 انكهٍ

 انًلاحظاخ

 

 

 الاونً

 

 

 انظثد

72% 

4  

 

5 

 

  ثا 15 ثا 32

 

3 

 

 

 د 0

 

 

 د 0235

 

نظثح 

انؼًم انً 

 انزاحح 

4 :4305 

ثا 32 40 ثا 15   

ثا 32 أ 0 ثا 15   

ثا 32 00 ثا 15   

ثا 32 9   

 

 

 انثانُح

 

 

 الاثنُن

75% 

3  

 

5 

  ثا 15 ثا 15

 

3 

 

 

 د 0

 

 

01305 

 د

 

نظثح 

انؼًم انً 

 انزاحح 

4:4  

ثا 15 43 ثا 15   

ثا 15 04 ثا 15   

ثا 15 ب 0 ثا 15   

ثا 15 03   

 

 

 انثانثح

 

 

 الارتؼاء

82% 

1  

 

5 

  د4 د4

 

3 

 

 

 د 0

 

 

 د 34

 

نظثح 

انؼًم انً 

 انزاحح 

4:4 

 د4 د4 44

 د4 د4 01

 د4 د4 9

  د4 05

 

 

 (0يهحك )

 اطهىب انًحطاخ فٍ ذنفُذ انرًارَن

 الاطثىع الاول

(                    5ػذد انرًارَن: )           انهذف: ذطىَز انًطاونح انخاطح + وتؼغ انًهاراخ انخاطح 

 %75انشذج: 
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 انىحذاخ

رلى  الاَاو

 انرًزَن

سين  

 انًحطح

انزاحح 

تُن 

 انًحطاخ

ػذد 

ذكزار 

 انًحطاخ

انزاحح 

تُن 

تُن 

ذًزَن 

 واخز

يجًىع 

سين 

 انرًزَن

يجًىع 

سين 

انؼًم 

 انكهٍ

 انًلاحظاخ

 

 

 الاونً

 

 

 انظثد

72% 

  د 1 د4  3 ثا 15 ثا 32 4

 

 د 02

 

نظثح 

انؼًم انً 

 انزاحح 

4:4305 

 د 1 د4 3 ثا 15 ثا 32 40

 د 1 د4 3 ثا 15 ثا 32 أ 0

 د 1 د4 3 ثا 15 ثا 32 00

 د 1 د4 3 ثا 15 ثا 32 9

 

 

 انثانُح

 

 

 الاثنُن

75% 

  د 5305 ثا 92 3 ثا 15 ثا 15 3

 

06305 

 د

 

نظثح 

انؼًم انً 

 انزاحح 

4:4  

 د 5305 ثا 92 3 ثا 15 ثا 15 43

 د 5305 ثا 92 3 ثا 15 ثا 15 04

 د 5305 ثا 92 3 ثا 15 ثا 15 ب 0

 د 5305 ثا 92 3 ثا  15 ثا 15 03

 

 

 انثانثح

 

 

 الارتؼاء

82% 

  د 7 د 0 3 د4 د4 1

 

 د 35

 

نظثح 

انؼًم انً 

 انزاحح 

4:4 

 د 7 د 0 3 د4 د4 44

 د 7 د 0 3 د4 د4 01

 د 7 د 0  3 د4 د4 9

 د 7 د 0 3 د4 د4 05

 (3يهحك )

 الاطهىب انًرثاَن

 الاطثىع الاول

انهذف ذطىَز انًطاونح انخاطح + وتؼغ انًهاراخ انخاطح                                                          

 %72انشذج: 
 

 انىحذاخ
 الاَاو

رلى 

 انرًزَن

ػذد 

 حطاخانً

سين 

 انًحطح

انزاحح 

تُن 

 انًحطاخ

ػذد 

 انذوراخ

انزاحح 

تُن 

 انذوراخ

يجًىع 

سين 

انؼًم 

 انكهٍ

 انًلاحظاخ

 

 

 الاونً

 

 

 انظثد

62% 

4A  

 

5 

 

  ثا 15 د 4

 

3 

 

 

 د 0

 

 

 د 08

انرذرَة 

انفرزٌ 

انًنخفغ 

 انشذج

4 :2315 

40B 4 ثا 15 د 

0A ثا 15 د 4 أ 

00C 4 ثا 15 د 

9A 4 د  

 

 

 انثانُح

 

 

 الاثنُن

92% 

3A  

 

5 

  ثا  422 ثا 02

 

3 

 

 

 د 3

 

 

 د 34

 

انرذرَة 

 انركزارٌ 

4 :5 

43B 02 ثا  422 ثا 

04C 02 ثا  422 ثا 

0A ثا  422 ثا 02 ب 

03C 02 ثا  

 

 

 انثانثح

 

 

 الارتؼاء

62% 

1A  

 

5 

  د4 د0 

 

3 

 

 

 د 0

 

 

 د 16

انرذرَة 

انفرزٌ 

انًنخفغ 

 انشذج

4 :235 

44B  0د4 د 

01C  0د4 د 

9A  0د4 د 

05C  0د  
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The effect of exercises with various training methods on some functional 

and skill capabilities of young players in soccer halls 

Hussein Marouf Majeed                   Dr. Muhammad Ghani Hussain 

Abstract :  

     The aim of the study was to identify the effect of exercises with various 

training methods on some functional and skill capabilities of young players in 

soccer halls, and the researchers used the experimental approach to suit the 

nature of the research problem, and the research sample consisted of 40 

players from the Rusafa educations (1, 2, 3) They were divided into four 

groups, the first experimental group, the circular training, the second 

experimental group, station training, the third experimental group, contrast 

training and the control group, each group (10) players. The program 

implementation period lasted (8) weeks and by (3) training units per week 

(Saturday, Monday, Wednesday). After implementing the training program 

and conducting the post-test, the researchers reached the most important 

conclusions, including the superiority of the varying training group in the 

skill capabilities under discussion and then followed by the circular training 

group and stations, the circular training group achieved superiority over the 

rest of the groups in the blood pressure (systolic, diastolic) and heart rate 

tests, then followed by the mixed training group N then train stations and the 

control group. The researchers also recommends the necessity of 

diversification in the use of training methods because of the importance of 

raising the skills and functional variables, and the need to use the 

differentiated training method because of its importance in raising the level of 

skill and physical capabilities and functional changes. Various training 

methods. Functional capabilities. Exercises 


