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 ملخص البحث
ف��ي ك��رة الق��دم الی��وم یح��اول ك��ل فری��ق مراقب��ة تحرك��ات الخص��م  وتض��یق الف��راغ وتقل��یص الوق��ت  

واستخدام الشبكة التدریبیة في التدریب یق�دم لن�ا ح�الات مش�ابھة لم�ا ھ�و ف�ي .. الممنوح لھم للتطلع والتفكیر 
الحدیثة ،والخطوط التي تحدد ھذه المربعات داخل الشبكة تمثل الخصوم ومت�ى م�ا خرج�ت الك�رة كرة القدم 

فأن اللاعب یفقد حیازتھا فاللعب بھذه الطریق�ة تنم�ي ق�درات اللاعب�ین ف�ي اللع�ب ض�من مواق�ف تش�دد فیھ�ا 
حریة اللعب وحریة والتدریب في ھذه المربعات یقید  الرقابة وكذلك قراءة اللعبة قبل الحصول على الكرة ،

الحركة وإتقان اللعب فیھا تصبح اللعبة أسھل بالنسب للاعبین الجیدین وتكم�ن اھمی�ة البح�ث ف�ي أن ت�دریب 
لمعرف��ة أث�ر منھ��اج ) بالش�بكة التدریبی�ة( اللاعب�ین داخ�ل مس��احات مختلف�ة ومقی�دة م��ن الملع�ب أو م�ا یس��مى

ریب الفت�ري عل�ى تط�ویر بع�ض المتغی�رات البدنی�ة تدریبي مقترح باستخدام الشبكة التدریبیة وبأسلوب التد
للاعبي الشباب بكرة القدم الشباب من أجل تحسین المستوى الأدائي والارتقاء بھ نحو الأفضل،تكمن مشكلة 
البح��ث إن تط��ویر الص��فات البدنی��ة والاس��تجابة للمواق��ف المتغی��رة  تحت��اج إل��ى نوعی��ة خاص��ة تتماش��ى م��ع 

ار،أثر اس��تخدام الش��بكة التدریبی��ة بأس��لوب الت��دریب الفت��ري عل��ى بع��ض مواق��ف اللع��ب المتغی��رة باس��تمر
أس�تخدم الباح�ث الم�نھج التجریب�ي لملاءمت�ھ وطبیع�ة البح�ث  المتغیرات البدنی�ة للاعب�ي الش�باب بك�رة الق�دم

بتصمیم المجموعتین المتكافئتین  مجتمع البحث من لاعبي نادي زاخو الریاضي ف�ي محافظ�ة دھ�وك بلعب�ة 
وت�م اس�تخدام ع�دة وس�ائل احص��ائیة  لاعب�اً ) 53(س�نة والب�الغ ع��ددھم ) 19(تح�ت ) 2016(م لع�ام ك�رة الق�د

المقترح  ةأحدث المنھاج التدریبی للحصول على النتائج وتم تحلیل النتائج ومناقشتھا وكانت اھم الاستنتاجات
التأكی�د عل�ى  بحث اما اھم التوص�یاتباستخدام الشبكة التدریبیة أثراً إیجابیاً في المتغیرات البدنیة المعنیة بال

 .  استخدام ھذا الأسلوب في التدریب خلال فترات الأعداد العامة والخاصة
 لشبابلكرة القدم  / الشبكة التدریبیة :الكلمات المفتاحیة 
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Effective use of training network in a number of physical 
variables among the young footballer 

Hadiaa170@yahoo.com 
 

Abstract 
In football today is trying all control opponent moves the team and 
narrowing the space and reduce the time given to them to look forward and think 
.. and the use of the training network in the training provides us with situations 
similar to what is in modern football, and lines that define these boxes inside the 
network represent litigants and when out of the ball, the the player loses 
possession playing this way develop the players capabilities to play within the 
positions emphasizes the censorship as well as read the game before getting on 
the ball, and training in these boxes restricts freedom of play and freedom of 
movement and mastery of playing in them will be the game easier proportions 
players good and lies the importance of research in the players trained inside 
different restricted areas of the pitch, or the so-called (training network) to see 
the impact of training curriculum proposal using the training network and style 
interval training on the development of certain physical variables for players 
young reel youth football in order to improve performance piece level and raise 
it for the better, is the research problem that the development of physical 
attributes and to respond to the positions of the changing need special quality in 
line with the positions of play constantly changing, the impact of the use of the 
training network style training interval on some physical variables for players 
young football researcher used the experimental method for suitability and the 
nature of the research design groups Equalresearch community of players Zakho 
Sports Club in the province of Dohuk game football for a year (2016) under the 
(19) years and totaling 53 players were used several means statistically to get the 
results were analyzed and discussion of results and was the most important 
conclusions of the latest proposed training curriculum using training network 
positive impact on physical variables relevant research the most important 
recommendations Confirmation to use this method in training during periods of 
public and private numbers  
Keywords : training network/ the young footballer 
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 التعریف البحث-1
 :المقدمة وأھمیة البحث 1-1

یشھد عالم كرة القدم الیوم سرعة كبیرة ودقة متناھیة في تطبیق المھارات الحركیة المختلفة  
وباعتبار أن التكنیك ((والمتنوعة والتي تحتاج إلى علاقة وثیقة بین اللیاقة البدنیة والمھارات الحركیة 

یة تعد الجسر الصلد الذي العالي والتكتیك الناجح یتربعان على قمتین شاھقتین فأن عناصر اللیاقة البدن
 )) یربط بینھما

حاول كل فریق مراقبة تحركات الخصم  وتضیق الفراغ وتقلیص الوقت یوفي كرة القدم الیوم 
واستخدام الشبكة التدریبیة في التدریب یقدم لنا حالات مشابھة لما ھو في .. الممنوح لھم للتطلع والتفكیر 

ھذه المربعات داخل الشبكة تمثل الخصوم ومتى ما خرجت الكرة  كرة القدم الحدیثة ،والخطوط التي تحدد
فأن اللاعب یفقد حیازتھا فاللعب بھذه الطریقة تنمي قدرات اللاعبین في اللعب ضمن مواقف تشدد فیھا 
الرقابة وكذلك قراءة اللعبة قبل الحصول على الكرة ،والتدریب في ھذه المربعات یقید حریة اللعب وحریة 

وتكمن اھمیة البحث،فضلاً عن أن  قان اللعب فیھا تصبح اللعبة أسھل بالنسب للاعبین الجیدینالحركة وإت
لمعرفة أثر ) بالشبكة التدریبیة( تدریب اللاعبین داخل مساحات مختلفة ومقیدة من الملعب أو ما یسمى

بعض المتغیرات الفتري على تطویر  لشبكة التدریبیة وبأسلوب التدریبمنھاج تدریبي مقترح باستخدام ا
 الأدائي والارتقاء بھ نحو الأفضلالبدنیة للاعبي الشباب بكرة القدم الشباب من أجل تحسین المستوى 

یة والاستجابة للمواقف ومن وجھة نظر الباحث تكمن مشكلة البحث إن تطویر الصفات البدن
،ومن ھنا ارتأى الباحث  تحتاج إلى نوعیة خاصة تتماشى مع مواقف اللعب المتغیرة باستمرارالمتغیرة 

- :إجراء ھذه الدراسة باستخدام الشبكة التدریبیة والتي تكمن مشكلتھا بالإجابة على التساؤل الأتي
ھل أن التدریب باستخدام الشبكة التدریبیة وبأسلوب التدریب الفتري یعمل على تطویر 

 بكرة القدم ؟عبي الشباب المتغیرات البدنیة للا
 
 :أھداف البحث  1-2 

- :یهدف البحث إلى الكشف عن ما یأتي     
 باستخدام الشبكة التدریبیة بأسلوب التدریب الفتري  للاعبي الشباب بكرة القدم  تمرینات إعداد -1
التعرف على مدى فاعلیة استخدام الشبكة التدریبیة باسلوب التدریب الفتري على عدد من الصفات  -2

 .البدنیة للاعبیي الشباب بكرة القدم 
 :روض البحث ف 3 -1
ك فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة ف�ي اھن -2

  .  ولصالح الاختبار البعدي من الصفات البدنیة عدد
من  ھناك فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبارات البعدیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة في عدد -3

  .الصفات البدنیة ولمصلحة المجموعة التجریبیة 
 

 :مجالات البحث 1-4
 .سنة ) 19( لاعبي شباب نادي زاخو الریاضي تحت :المجال البشري 1-4-1
 20/5/02016ولغایة   15/3/2016الفترة من  :نيالمجال الزم 1-4-2
 ) .دلال (ملعب / قضاء زاخو /دھوك :المجال المكاني 1-4-3
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 أستخدم الباحث المنھج التجریبي لملاءمتھ وطبیعة البحثبتصمیم المجموعتین المتكافئتین : منھج البحث2-1
 عینة البحث2-2

أستخدم الباحث المنھج التجریبي لملاءمتھ وطبیعة البحث بتصمیم المجموعتین المتكافئتین یتكون 
تح�ت ) 2016(الریاض�ي ف�ي محافظ�ة دھ�وك بلعب�ة ك�رة الق�دم لع�ام  مجتمع البحث من لاعبي ن�ادي زاخ�و

لاعب��اً،تم اختی��ارھم بالطریق��ة ) 41(لاعباً،أم��ا عین��ة البح��ث فتكون��ت م��ن ) 53(س��نة والب��الغ ع��ددھم ) 19(
لاعب لكل ) 16(العشوائیة غیر المنتظمة،قسموا إلى مجموعتین إحداھما تجریبیة والأخرى ضابطة بواقع 

- :استبعد الباحث عدداً من لاعبي العینة لغرض تجانسھا وھم كالأتيمجموعة ،بعد أن 
 .  ) 2( حراس المرمى وعددھم-1
 .  ) 2(  اللاعبون المصابون وعددھم-2
 .  ) 3( اللاعبون الذین لم یكملوا الاختبارات المیدانیة وعددھم-3
  ) 2(  اللاعبون الغائبون وعددھم-4
 .  )12( وعددھمنة البحث الاستطلاعیة لاعبوا عی-5

 .  من المجتمع الاصلي%61.53لاعباً وبنسبة )32( وبذلك أصبح عدد لاعبو العینة
 
 الاختبارات المستخدمة بالبحث 3 -2

 :اختبارات المتغیرات البدنیة
 )1(ق��������ام الباح��������ث بتص��������میم اس��������تمارة اس��������تبیان ومواص��������فات الاختب��������ارات البدنی��������ة الملح��������ق

ف�ي مج�ال عل�م الت�دریب الریاض�ي ) 3(لعناصر اللیاقة البدنیة وتم عرضھا عل�ى المختص�ین الملح�ق ) 2(و
ولعب��ة ك��رة الق��دم بھ��دف تحدی��د أھ��م عناص��ر اللیاق��ة البدنی��ة وأھ��م الاختب��ارات الخاص��ة بھ��ا حس��ب أراء 

 -:المختصین وأھمیتھا في الترتیب وھي كالأتي

 )45:13(متر من البدء 30اختبار ركض تحت -1
یقوم :قیاس السرعة القصوى في الركض تحت ظروف متغیرةوصف الاداء: الھدف من الاختبار 

 .والانطلاق باسرع مایمكن بالھرولة حتى الوصل لخط البدء المختبر
 ساعة توقیت،شریط لتحدید البدایة ،استمارة تسجیل ،صافرة:الادوات 

  .ثا 1/100یتم التسجیل لاقرب :طریقة التسجیل 

 )130:8(اختبار ثني الجذع من وضع الوقوف-2 
 قیاس مدى مرونة الجذع والفخذ:من الاختبار: الھدف من الاختبار 

یقوم المختبر بالوقوف على مصطبة مقسمة من اللاعلى والاسفل بالسنتمرات ینصفھا :وصف الاداء 
 الصفر یثني المختبر الجذع لاسفل ویتم القیاس

 للاعلٮوللاسفل ،استمارة تسجیل مصطبة محددة بالقیاس :الادوات
 یتم التسجیل لابعد نقطة بالسنتمتر:طریقة التسجیل 

 )132:2(متر 180اختبار ركض -3  
 قیاس مطاولة السرعة : الھدف من الاختبار

یقوم اثنیت من المختبرین بالوقوف على خط البدایة وعند سماع الاشارة الانطلاق لغایة خط :وصف الاداء
 النھایة

  صافرة ،استمار تسجیل ،شریط لتحدید البدایة ونھایة المسافة: الادوات
 ثانیة1/100طریقة التسجیل یتم التسجیل لاقرب 
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  ))144:11144:11((أمتار ذھابا وأیاباأمتار ذھابا وأیابا) ) 77((اختبار الركض المتعرج بین الشواخص لمسافة اختبار الركض المتعرج بین الشواخص لمسافة --44
 قیاس الرشاقة                                                       : الھدف من الاختبار

امتار وعند سماع اشارة الانطلاق والركض بین الشواخص الى  7وضع شواخص لمسافة :وصف الاداء 
 نھایة المسافة 

                          شواخص ،صافرة ،استمارة تسجیل                                                    :الادوات 
 الثانیة  1/100یتم التسجیل لاقرب :طریقة التسجیل 

 )88:3(اختبار القفز العمودي من الثبات -5
 قیاس القوة الانفجاریة لعضلات الساقین                               : الھدف من الاختبار

سنتمترات للاعلى وعند اعطاء اشارة للمختبر  یتم وقوف المختبر بجانب حائط مقسم الى:وصف الاداء 
 یتم القیاس بوضع اشارة على مكان اعلى قفزة

 حائط مخطط الى  مسافات،استمارة تسجیل  :الادوات 
 محاولات                            3یتم اختیاراعلى  محاولة واحدة من : طریقة التسجیل 

 )  55:6.( ثواني)10(اختبار الحجل لاقصى مسافة بالتبادل في -6
 قیاس القوة الممیزة بالسرعة: الھدف من الاختبار

 تحدد منطقة انطلاق المختبر ثم یقوم بالحجل بالتبادل لابعد مسافة ولمدة عشر ثواني :وصف الاداء
 صافرة ،استمارة تسجیل،شریط لتحدید بدایة الانطلاق :الادوات

 یتم احتساب  المسافة التي تم  قطعھا:التسجیل 
 )106:7(اختبار الحجل المستمر بالقدمین لقطع أكبر مسافة دقیقة واحدة-7

 قیاس مطاولة السرعة                                                 : الھدف من الاختبار
 یتم تحدید اشارة البدءثم عند سماع الاشارة الحجل لاكبرمسافة:وصف الاداء 

 ،شریط لتحدید البدایة ،استمارة تسجیل صافرة:الادوات 
 .تر                               یتم التسجیل المسافة المقطوعة خلال دقیقة بالم:التسجیل 

 )48:8(متر 1000اختبار ركض -8
 .                                               قیاس المطاولة العامة: الھدف من الاختبار

 یتم تحدید بدایة ركض المسافة وعند سماع الاشارة الانطلاق الى نھایة المسافة: وصف الاداء
 شریط تحدید البدایة ،صافرة ،استمارة تسجیل :الادوات 
  من الثانیة1/100یتم التسجل لاقرب :التسجیل 

 : الأجھزة والأدوات المستخدمة في البحث 2-4
 . حاسبة -
 . جھاز المانومیتر الزئبقي -
 .  إلكتروني لقیاس الطول والوزنھاز ج -
 .  ) 3( ساعات توقیت عدد  -
 . متر)30(شریط قیاس بطول  -
 .  شواخص -
 .  أعلام -
 .  موانع -
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 :ةالقبلی اتالاختبار 2-3-1
عل�ى لاعب�ي عین�ة البح�ث قب�ل * تم إجراء الاختبار القبلي من قبل الباحث وفری�ق العم�ل المس�اعد

-29(التدریبي وذلك لتحدید مستوى عناصر اللیاق�ة البدنی�ة ولم�دة ثلاث�ة أی�ام للفت�رة م�نالبدء بتنفیذ المنھاج 
- :وكانت كالأتي)31/3/2016

 29/3/2016: الیوم الأول
  القوة الممیزة بالسرعة/لانتقالیةالسرعة ا:الاختیارات البدنیة

 30/3/2016: الیوم الثاني
 مطاولة القوة/الانفجاریةالقوة /ةالمرون:الاختبارات البدنیة

 31/3/2016: الیوم الثالث
 مطاولة عامة/مطاولة السرعة/رشاقةال:الاختبارات البدنیة

 :تنفیذ المنھاج التدریبي2-3-2  
بعد الانتھاء من الاختبارات القبلیة،قام الباحث بتنفیذ مفردات المنھاج الت�دریبي بع�د عرض�ھ عل�ى 

 ،وقد 2/6/2016وانتھت وحداتھ التدریبیة في 2/4/2016من  ابتداء**مجموعة من الخبراء والمختصین
وح�دة تدریبی�ة  باس�تخدام الش�بكة التدریبی�ة وبأس�لوب الت�دریب الفتري،وق�د  )40( تضمن المنھاج الت�دریبي

زم�ن الوح�دة التدریبی�ة م�ن  وح�دات تدریبی�ة ف�ي الأس�بوع الواح�د ) 5(  أسابیع وبواق�ع) 8( استغرق تنفیذه
دقیق�ة وت�م اس�تخدام الت�دریب 35-30زمن التدریبات المستخدمة في القسم الرئیس�ي م�ن  إمایقة دق 70-120
 ***-:الطاقة  ویمكن مراعاة ما یأتيأنظمة تري المرتفع والمنخفض حسب الف
 لخاص اسابیع في فترة الإعداد ا )8(مدة تنفیذ المنھاج التدریبي  -
 3:1أسابیع وبحركة حمل  )4(دورتین متوسطتین مدة كل منھما  قسمت الى -
 وحدات تدریبیة )5(تضمنت الدورة الأسبوعیة  -

 : ةالبعدی اتالاختبار  2-4-2  
بعد الانتھاء من تنفیذ مفردات المنھاج التدریبي ،ت�م إج�راء الاختب�ارات البعدی�ة لمعرف�ة المس�توى 

وب�نفس  9/6/2016-7ت البدنی�ة ،ولم�دة ثلاث�ة أی�ام للفت�رة م�ن الذي وص�ل إلی�ھ لاعب�ي العین�ة ف�ي المتغی�را
التسلس��ل ال��ذي ج��رى ف��ي الاختب��ار القبل��ي،وتم إجراءھ��ا تح��ت نف��س الظ��روف والوق��ت والمتطلب��ات لجمی��ع 

والمواص�فات المح�ددة لك�ل  لاعبي العینة،وسجلت النتائج في استمارات خاص�ة مع�دة مس�بقا طبق�ا للش�روط
 .  اختبار

 )46-45: 12(:الإحصائیةالوسائل  2-5
 .الوسط الحسابي  -
 ن/ مج س = الوسط الحسابي  -
 .الانحراف المعیاري -

مج�س−س�2�= الانحراف المعیاري 
ن

 
 .لوسطین مرتبطین ولعینتین متساویتین بالعدد ) ت(اختبار -
 .لوسطین غیر مرتبطین ولعینتین متساویتین بالعدد ) ت(اختبار -
 
 
 
 
 

 )1(انظر ملحق رقم رقم *
 )2(انظر ملحق رقم **

 )3( انظر ملحق رقم***
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 : المتغیرات البدنیة ومناقشتھج عرض وتحلیل نتائ -3
 :   عرض وتحلیل ومناقشة نتائج اختبارات المتغیرات البدنیة للمجموعة الضابطة 3-1-1

 

 )4(الجدول 
 المعالم الإحصائیة بالاختبارین القبلي والبعدي للمتغیرات البدنیة للمجموعة الضابطة

 المعالم الإحصائیة
 المتغیرات

وح������دة 
 القیاس

) ت(قیم���������ة الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 ع±- س ع±- س *المحتسبة

 0.458 0.332 4.013 0.373 4.184 ثانیة السرعة الانتقالیة
 0.643 1.368 37.121 1.662 37.366 ثانیة مطاولة السرعة

 1.031 2.600 32.312 2.694 31.937 م     القوة الممیزة بالسرعة للساقین
 *2.142 2.529 28.520 2.276 27.625 سم القوة الانفجاریة للساقین

 1.195 6.314 52.500 6.752 51.500 م مطاولة القوة
 1.192 0.766 9.918 0.776 10.112 ثانیة الرشاقة 
 1.936 2.932 12.750 3.235 12.250 سم المرونة

 *2.203 327. 3.718 0.317 3.982 دقیقة مطاولة عامة
 2.13=الجدولیة )ت(قیمة) 15(وأمام درجة حریة ) 0.05( ≤معنوي عند نسبة خطأ *

 -:یتبین ما یأتي) 4(من الجدول
وجود فروق ذات دلالة غیر معنویة ب�ین ا لاختب�ارین القبل�ي والبع�دي للمجموع�ة الض�ابطة ف�ي المتغی�رات 

القوة الممیزة بالسرعة مطاولة القوة،الرش�اقة، المرون�ة  السرعة، مطاولة السرعة الانتقالیة،( البدنیة الآتیة 
ویعزو الباح�ث س�بب ذل�ك ال�ى المنھ�اج الت�دریبي المتب�ع م�ن قب�ل المجموع�ة الض�ابطة ال�ذي أعتم�د عل�ى ) 

التمارین البدنیة التقلیدیة المتكررة والتي تؤدى بنمط واحد وب�أداء ثاب�ت وك�ذلك لإھم�ال الم�نھج المتب�ع م�ن 
توزی�ع الص�حیح للحم�ل حی�ث ل�م یعتم�د عل�ى الأس�س العلمی�ة الص�حیحة ،وك�ذلك اس�تخدام قبل المجموعة ال

  .  ولدت الملل لدى لاعبي المجموعة التمرین المشابھة والخالیة من الإثارة
 وج��������ود ف��������روق ذات دلال��������ة معنوی��������ة ف��������ي اختب��������ار ) 4(ف��������ي ح��������ین یتب��������ین م��������ن الج��������دول 

وال�ذي یق�یس الق�وة الانفجاری�ة للس�اقین ویع�زو الباح�ث س�ببھ ال�ى أن اس�تمرار ) القفز العمودي من الثبات(
لاعبي المجموعة الضابطة في التدریبات الیومیة كان لھ الأثر في تط�ویر ھ�ذه الص�فة البدنی�ة والت�ي یمك�ن 

وعن�د المراوغ�ة وعن�د القف�ز عدھا من أھ�م الص�فات الت�ي یمك�ن أن یحتاجھ�ا لاع�ب ك�رة الق�دم ف�ي التس�دید 
لضرب الكرة بالرأس وعند الانطلاق السریع وكذلك ف�ي التھ�دیف عن�دما یك�ون اللاع�ب قریب�اً م�ن من�اطق 

 .الخصوم 
متر والذي یقیس ص�فة المطاول�ة العام�ة ) 1000(تبین النتائج الفروق المعنویة في اختبار ركض 

ن الدوري والتنفسي من أھمیة لدى لاعبي كرة القدم لدى لاعبي المجموعة الضابطة نظرا لمطاولة الجھازی
مقدرة المجموعات العضلیة الكبیرة على الاس�تمرار ف�ي عم�ل انقباض�ات ((لطول زمن المباراة وتعرف بـ 

)) متوسطة لفترات طویلة من الوقت نسبیاً ،والتي تتطل�ب تكی�ف الجھ�ازین ال�دوري والتنفس�ي لھ�ذا النش�اط
)9:7( 

مكونات الأداء البدني فھو قاسم مشترك اعظم في معظم الأنش�طة الریاض�یة من أھم ((والمطاولة 
  )95:11)) (وخاصة تلك التي تتطلب بذل جھد متعاقب أو متقطع لفترات طویلة

 ع��������������رض وتحلی��������������ل ومناقش��������������ة نت��������������ائج اختب��������������ارات المتغی��������������رات البدنی��������������ة  3-1-2
 للمجموعة التجریبیة
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 )5(الجدول

 قبلي والبعدي للمتغیرات البدنیة للمجموعة التجریبیةالمعالم الإحصائیة بالاختبارین ال
 

 المعالم الإحصائیة        
 المتغیرات

وح���������دة 
 القیاس

) ت(قیم���������ة الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 ’- س ع±- س *المحتسبة

 
 4.242 0.345 3.834 0.295 4.138 ثانیة السرعة الانتقالیة
 ك*6.822 , 35.018 2.479 37.581 ثانیة مطاولة السرعة

القوة الممیزة بالسرعة 
 *6.822 1.893 34.625 2.849 31.875 م للساقین

 *3.303 2.750 30.312 2.676 27.312 سم القوة الانفجاریة للساقین
 *2.543 6.177 57.157 6.493 51.187 م مطاولة القوة

 *5.665 0.842 8.185 1.067 9.674 ثانیة الرشاقة 
 *4.617 2.199 15.687 3.283 12.375 سم المرونة

 *5.425 0.345 3.601 0.399 3.908 دقیقة مطاولة عامة
 2.13=الجدولیة ) ت(قیمة) 15(وأمام درجة حریة )0.05( ≤معنوي عند نسبة خطأ * 
 

وجود فروق ذات دلالة معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي ولمصلحة الاختبار ) 5(یتبین من الجدول
البعدي في جمیع المتغیرات البدنیة المعنیة بالدراسة وھذا ما یحققھ صحة الفرض الثاني فیما یخص 
المتغیرات البدنیة ویعزو الباحث ھذا التقدم الى المنھاج التدریبي المستخدم بأسلوب التدریب الفتري 

عبین بسبب بصورة منظمة یعمل على تطویر المتغیرات البدنیة ،حیث ظھر تطور واضح لدى اللا
انتظامھم واستمرارھم بالتدریب ولان المنھاج التدریبي قد بنى وفق أسس علمیة صحیحة لان التدریب 
العلمي المدروس بعد الركیزة الأساسیة والوسیلة المثالیة في بناء واعداد اللاعبین ولاسیما الشباب منھم 

منافسات الرسمیة وكذلك عن طریقھا وذلك لتعویدھم على مجابھة الصعاب التي تعتري طریقھم أثناء ال
 .  خطاء التي تواجھھ في المباریات یكتسب اللاعب خبرة میدانیة تمكنھ من تلافي الأ

متر من البدء العالي والذي ) 30(ویعزو الباحث أسباب الفروق المعنویة في اختبارات الركض لمسافة 
قیس صفة مطاولة السرعة الى أھمیة مرتد والذي ی) م 180(یقیس السرعة الانتقالیة واختبار ركض 

ویرى الباحث إن )99:12)) (لا مكان للاعب بطئ  بكرة القدم الحدیثة((السرعة للاعب كرة القدم إذ 
لاعب كرة القدم یحتاج الى كل أنواع السرعة وحسب المواقف المتنوعة والمتجددة للعب فھو یحتاج الى 

حتلال فراغ أو التخلص من الخصم ویحتاج الى سرعة سرعة الركض لمسافات قصیرة للحاق بالكرة أو ا
التحول بالكرة عند الدحرجة والى سرعة التفكیر لاتخاذ القرار المناسب في الوقت المناسب والى سرعة 

 . خصم المناولة وكذلك الى سرعة التھدیف عندما یكون قریب من مرمى ال
الاختب����ارین القبل����ي والبع����دي ف����ي وج����ود ف����روق ذات دلال����ة معنوی����ة ب����ین ) 5(ویتب����ین م����ن الج����دول 

اختب���ارات الحج���ل لاقص���ى مس���افة ممكن���ة بالق���دمین و القف���ز العم���ودي م���ن الثب���ات والحج���ل لاقص���ى 
والت���ي تق����یس الص���فات البدنی���ة الق���وة الممی����زة بالس���رعة والق���وة الانفجاری���ة للس����اقین )ث���ا 10(مس���افة 

 ومطاول�����������ة الق�����������وة لم�����������ا لھ�����������ذه الص�����������فات م�����������ن دور عن�����������د لاعب�����������ي ك�����������رة الق�����������دم 
) 93:13)) (ف���القوة العض���لیة تع���د م���ن أھ���م الص���فات البدنی���ة لم���ا لھ���ا م���ن فاعلی���ة ف���ي الحی���اة العام���ة ((

م���ن أج���ل تس���ھیل وتنظ���یم الأداء ویؤك���د ف���ي  الى اس���تخدام الش���بكة التدریبی���ةویعزوالباح���ث ھ���ذا التط���ور
 . مختلفة وبالوقت نفسھ وبذلك ینشغل المجموعة ككلداء من أماكن ھذه التمارین أن یكون الأ
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وج����ود ف����روق ذات دلال����ة معنوی����ة ف����ي اختب����ار ال����ركض المتع����رج ب����ین ) 5(ویلاح����ظ م����ن الج����دول
الش���واخص وال���ذي یق���یس ص���فة الرش���اقة وب���رى الباح���ث إن اللاع���ب  الق���ادر عل���ى التغی���ر م���ن وض���ع 

دوراً ھام���اً بص���ورة   ال���ى أخ���ر بأقص���ى س���رعة وتواف���ق یمتل���ك أقص���ى درج���ات اللیاق���ة وتلع���ب الرش���اقة
ویع���زو  )85:14( ))المھ���اري المرك���ب للاع���ب ف���ي المواق���ف المعق���دة م���ن المب���اراة  أكب���ر عن���د الأداء

الباح���ث ھ���ذه الف���روق ال���ى فاعلی���ة تمرین���ات المنھ���اج الت���دریبي المقت���رح بالش���بكة التدریبی���ة ف���ي إكس���اب 
و التواف���ق الحرك���ي اللاعب���ین ع���دد م���ن الحرك���ات المختلف���ة وتح���ت ظ���روف متغ���ایرة س���اھمت ف���ي نم���

 .وطورت الرشاقة 
ع��رض وتحلی��ل ومناقش��ة نت��ائج الاختب��ار البع��دي لمجم��وعتي البح��ث ف��ي المتغی��رات  3-1-3

 ) 6( الجدول                              البدنیة
 المعالم الإحصائیة بالاختبار البعدي للمتغیرات البدنیة لمجموعتي البحث التجریبیة والضابطة

 المعالم الإحصائیة
 المتغیرات

وح���دة 
القی������ا

 س

) ت(قیم���������ة المجموعة الضابطة المجموعة التجریبیة
 ع±- س ع±- س *المحتسبة

 *2.924 0.332 4.013 0.345 3.834 ثانیة السرعة الانتقالیة
 *4.755 1.368 37.121 1.830 35.018 ثانیة مطاولة السرعة

القوة الممیزة بالسرعة 
 *2.855 2.600 32.312 1.893 34.625 م للساقین

 *2.345 2.529 28.000 2.750 30.312 سم الانفجاریة للساقینالقوة 
 *2.161 6.314 52.500 6.177 57.157 م مطاولة القوة

 *5.347 0.766 9.918 0.842 8.185 ثانیة الرشاقة 
 *3.111 2.932 12.750 2.199 15.687 سم المرونة

 *2.473 0.327 3.718 0.345 3.601 دقیقة مطاولة عامة
 2.042=الجدولیة) ت(قیمة) 30(وأمام درجة حریة )0.05( ≤عند نسبة خطأمعنوي * 

وج���ود ف���روق ذات دلال���ة معنوی���ة ب���ین مجم���وعتي البح���ث ف���ي جمی���ع ) 6(یتب���ین م���ن الج���دول
للمجموع����ة التجریبی����ة وھ����ذا م����ا  المتغی����رات البدنی����ة المعنی����ة بالدراس����ة ولمص����لحة الاختب����ار البع����دي

یحق��ق ص��حة الف��رض الثال��ث ویع��زو الباح��ث ذل��ك ال��ى فاعلی��ة المنھ��اج الت��دریبي المقت��رح ال��ذي نفذت��ھ 
لأنظم���ة ) ف���وكس و م���اثیوس(المجموع���ة التدریبی���ة  باس���تخدام الت���دریب الفت���ري المس���تند ال���ى ج���دول 

ومراعات��ھ للأس��س العلمی��ة إنت��اج الطاق��ة عل��ى أس��اس ال��زمن لم��ا فی��ھ م��ن أس��س وممی��زات وخص��ائص 
حی���ث ت���م وض���ع التم���ارین الت���ي تمت���از بالش���دة القص���وى ف���ي بدای���ة الوح���دة التدریبی���ة 0ف���ي الت���دریب

 والت�������ي تعتم�������د عل�������ى النظ�������ام اللاھ�������وائي، والتم�������ارین الت�������ي تعتم�������د عل�������ى نظ�������ام الطاق�������ة 
ي التركی���ز ینبغ���((ألاوكس���جیني والت���ي تمت���از بالش���دة المتوس���طة ق���د نف���ذت ف���ي نھای���ة الوح���دة التدریبی���ة 

ف���ي البرن���امج الت���دریبي عل���ى نظ���ام الطاق���ة ال���ذي ی���راد تط���ویره أخ���ذین بنظ���ر الاعتب���ار ال���زمن وأداء 
 )35:15)(العمل بالطاقة

وجود فروق ذات دلالة معنویة بین المجموعتین التجریبیة والضابطة ) 6(ویتبین من الجدول رقم 
جریبی�ة وك�ذلك اختب�ار ص�فة مطاول�ة الس�رعة في اختبار صفة الس�رعة الانتقالی�ة ولمص�لحة المجموع�ة الت

ویعزو الباحث ذلك الى الأسلوب الذي تم تنفیذه في المساحات المختلفة والى التمارین التي نفذت فیھا وال�ى 
تنوعھ�ا م��ا ب��ین تم��ارین لتب��ادل المراك��ز وج��ري ح��ر أو ج��ري ب��الكرة واس��تخدام الأرك��اض بش��كل قص��وى 

دام السرعة الأقل من القصوى الى الس�رعة القص�وى، م�ع مراع�اة التدریب باستخ) (( علاوي(ویؤكد ذلك 
وأن یتس�م الأداء الحرك�ي بالتوقی�ت الص�حیح والانس�یابیة والاس�ترخاء  ، أن لا یؤدي ال�ى ال�تقلص العض�لي

)175:13( 
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وم��ن خ��لال الج��دول نلاح��ظ وج��ود ف��روق ذات دلال��ة معنوی��ة ب��ین المجم��وعتین التجریبی��ة والض��ابطة فیم��ا  
لرشاقة ویعزو الباحث ال�ى فاعلی�ة تمرین�ات المنھ�اج الت�دریبي ومراعات�ھ الت�درج ف�ي إكس�اب یخص صفة ا

اللاعب��ین ع��دد م��ن الحرك��ات المختلف��ة وك��ذلك لاحت��واء المنھ��اج عل��ى تم��ارین الدحرج��ة ب��ین الش��واخص 
ء م�ن وتمارین معقدة  وتمارین مركبة وتمارین فنیة أساسیة إضافة لتمارین تغیر السرعة والاتجاھات سوا

الركض أو من الركض المتعرج وك�ذلك تم�ارین القف�ز م�ن ف�وق الموان�ع وم�ن ث�م لع�ب الكرة،وینبغ�ي عن�د 
العم�ل عل�ى إكس�اب اللاعب�ین ع�دد م�ن التمرین�ات المختلف�ة والمتنوع�ة لأن عملی�ة ((تطویر صفة الرش�اقة 

 ) 110:11)) (التدریب لضمان زیادة القدرة الحركیة
زة بالس��رعة ظھ��ر تف��وق ل��دى لاعب��ي المجموع��ة التجریبی��ة عن��د وفیم��ا یخ��ص ص��فة الق��وة الممی��

والق��وة الممی��زة ((مق��ارنتھم م��ع لاعب��ي المجموع��ة الض��ابطة وی��رى الباح��ث أن الس��بب یرج��ع ال��ى ارتب��اط 
بالس�رعة بدرج��ة إتق�ان الأداء المھ��اري ،فكلم�ا ارتفع��ت درج�ة الأداء المھ��اري ارتف�ع مس��توى التواف�ق ب��ین 

،وتبرز أھمیة ھذه )133:6)) (وتحسن التوزیع الزمني والدینامیكي للأداء الحركيالألیاف وبین العضلات 
لمھ�ارات الحركی�ة م�ع بعض�ھا الصفة عند لاعب كرة القدم في الاحتكاك المباشر م�ع الخص�م واثن�اء رب�ط ا

 البعض 
وجود فروق ذات دلالة معنویة بین مجموعتي البحث التجریبیة والضابطة ) 6(ویتبین من الجدول

ي اختبار القفز العم�ودي م�ن الثب�ات وال�ذي یق�یس ص�فة الق�وة  الانفجاری�ة للس�اقین ولمص�لحة المجموع�ة ف
التجریبیة حیث أن الق�وة تك�ون مطلوب�ة م�ن لاع�ب ك�رة الق�دم دائم�اً حت�ى یس�تطیع أن یج�اري الخص�م وأن 

تجاھ�ات وعن�د یتفوق علیھ وحتى یتمكن من التغلب عل�ى وزن جس�مھ عن�د أداء بع�ض الحرك�ات كتغی�ر الا
لك��ي یس��تطیع اللاع��ب أداء ((الخ��داع وعن��د ال��دوران وعن��دما یری��د ال��تخلص م��ن الخص��م أثن��اء المراوغ��ة و

المھارة بالطریقة المثالیة لابد أن تكون عض�لاتھ قوی�ة حت�ى یس�تطیع أن یب�ذل الجھ�د المطل�وب خاص�ة ف�ي 
أن ی�ؤدي المھ�ارة ب�القوة المباریات تحت ضغط الخصم لیتف�وق علی�ھ م�ن جھ�ة وم�ن جھ�ة أخ�رى یس�تطیع 

 ) 66:7)) (المطلوبة
إح�دى المؤش�رات عل�ى كف�اءة لاع�ب ك�رة الق�دم ف�ي ((أما ما یخص صفة مطاولة القوة فأنھ�ا تع�د 

التغلب على المقاومات التي تواجھھ في أثناء أداءه للمجھود المتواصل خلال المباراة والتي تكون ب�درجات 
    )20:13)) (عالیة نسبیاً 

أما صفة المرونة فھي ضروریة للاعب كرة القدم لیتمكن من حركة مفاصل جسمھ بسھولة وبس�رعة لأداء 
الحركات المختلفة والمطلوبة منھ وحسب المواقف التي تواجھھ في المباریات وب�دون ھ�ذه الص�فة لا یمك�ن 

یفة ت�ؤدي ال�ى تكنی�ك المرون�ة الض�ع((لأي لاعب أن یقوم بأداء المھارات الأساس�یة بالش�كل المطل�وب لأن 
 )322:1)) (وعمل بدني ضعیف،وكذلك الى أغلب الإصابات الریاضیة الشائعة عند لاعبي كرة القدم

 الخاتمة
- :أستنتج الباحث من خلال الدراسة وبناءً على ما أفرزتھ المعالجات الإحصائیة ما یأتي   
تأثیراً  إیجابیاً في المتغیرات البدنیة المعنیة  أحدث المنھاج التدریبي المقترح باستخدام الشبكة التدریبیة - 1

المنھاج التدریبي المقت�رح وبأس�لوب الت�دریب الفت�ري والمس�تند عل�ى أنظم�ة إنت�اج الطاق�ة وبالدراسة 
المنھ��اج المع��د م��ن قب��ل م��درب و لبدنی��ة للاعب��ي الش��باب بك��رة الق��دمی��ؤدي إل��ى تط��ویر  المتغی��رات ا

 سس العلمیة الصحیحة ئج طیبة لكونھ غیر منظم ولا یستند إلى الألم یؤد إلى نتا المجموعة  الضابطة
لال فت�رات الأع�داد العام�ة التأكی�د عل�ى اس�تخدام ھ�ذا الأس�لوب ف�ي الت�دریب خ� اوص�ى الباح�ثكما        

لتأكی��د عل�ى اس��تخدام الت�دریب باس��تخدام الش�بكة التدریبی��ة ف�ي  أثن��اء الوح�دات التدریبی��ة  ص�ة واوالخا
اس�تخدام الش�بكة التدریبی�ة بأس�لوب الت�دریب الفت�ري خ�لال فت�رة ولخاصة بالفئات العمری�ة المختلف�ة ا

 المتغیرات البدنیة الإعداد الخاص لأنھ یؤدي إلى تطویر
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 : والاجنبیة العربیة والمراجع المصادر
 ،الفكر العربيدار  القاھرة ،: (  التدریب الریاضي الأسس الفیسولوجیة؛عبد الفتاح  أبو العلا -1

1997( 
خص��ائص الاختب��ارات المیدانی��ة لحال��ة الت��دریب الخاص��ة للاعب��ي ك��رة الق��دم ؛زھی��ر قاس��م الخش��اب  -2

   1989،  وحة دكتوراه غیر منشورة،موسكوللشباب،أطر
عل�ى  اثر تمارین مھاریة بدنیة مبنیة عل�ى أس�س الت�دریب الفت�ري ؛ سامي الزھاوي،ھھ فال خورشید -3

أطروح�ة دكت�وراه غی�ر  ، عدد من المتغیرات البدنیة والمھاریة والوظیفیة للاعبي ك�رة الق�دم الش�باب
   2004جامعة الموصل ، ، منشورة

اثر برنامج مقترح من الأسلوب الذھبي في بعض المھارات الأساسیة ومستوى  ، سلامي عبد الرحیم -4
 2002جامعة الموصل، منشورة ، رسالة الماجستیر غیر ، الرضا الحركي بكرة القدم

ة مطبع�ة الجامع�بغ�داد ، : (  المنض�دة الریش�ة - الع�اب المض�رب الت�نس؛حسن الصراف  عبد الستار -5
،1987( 

دار الكت�ب للطباع�ة جامع�ة الموص�ل ،: ( الأع�داد الب�دني بك�رة الق�دم؛ كاظم الربیعي وموفق الم�ولى  -6
 )1988 والنشر،

،مرك��ز الق��اھرة : ( 1،ط الت��دریب الریاض��ي التطبیق��يموس��وعة  ؛واخ��رون  حس��نینمحم��د ص��بحي  -7
 )1998،  الكتاب للنشر

الطی�ف بغ�داد ، : ( الاختب�ارات والقی�اس والإحص�اء ف�ي المج�ال الریاض�ي؛علي ج�واد س�لوم الحك�یم  -8
 )2004للطباعة،

ك��ر للطباع��ة دار الفعم��ان ، : ( 1،ط الأس��الیب الحدیث��ة ف��ي ت��دریب ك��رة الق��دم؛موف��ق مجی��د الم��ولى  -9
 )2000والنشر والتوزیع،

:  البحث العلمي في التربیة الریاضیة وعلم النفس الریاضي؛محمد حسن علاوي واسامة كامل راتب  -10
 )1999، دار الفكر العربيالقاھرة ، ( 

یاس�ات الجس�میة وعلاقتھ�ا ب�بعض عناص�ر اللیاق�ة البدنی�ة ل�دى قبعض ال؛ الراوي مكي محمود حسین -11
 1989جامعة الموصل، ، منشورةغیر ماجستیررسالة  ، لاعبي كرة القدم

مطبع��ة التعل��یم : (  الاختب��ارات والقی��اس ف��ي المج��ال الریاض��ي؛  احم��د بسطویس��ي و ، واث��ق ن��اجي -12
 )1989العالي، 

 )1999، دار الخلیج عمان ،: (  تدریب -المھارات الأساسیة في كرة القدم،تعلیم؛یوسف لازم  -13
التطبیق��ات الإحص��ائیة ف��ي بح��وث التربی��ة الریاض��یة ؛العبی��دي  محم��د حس��ن ، التكریت��ي ودی��ع یاس��ین -14

    ) 1996للطباعة والنشر، دارالكتب جامعة الموصل ، : (  بوواستخدامات الحاس
15- Fox,andmathews,(1974): interval traninig conditioning for sport ,and 

genrralfitness.W.b,sanderscompany.philadelphia 
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 )1(ملحق
یبین أسماء السادة المختصین الذین تم عرض الاستمارة الخاصة بتحدید المتغیرات البدنیة یبین أسماء السادة المختصین الذین تم عرض الاستمارة الخاصة بتحدید المتغیرات البدنیة 

  واختباراتھا واختباراتھا 
  

 الكلیة والجامعة اللقب العلمي الاسم  ت
 جامعة الموصل/كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضھ أستاذ غانم الصمیدعي الأستاذ لؤي 1
 جامعة زاخو/البدنیة وعلوم الریاضھ  التربیةكلیة  أستاذ الأستاذ احمد قاس 2
 جامعة دھوك/البدنیة وعلوم الریاضھ  كلیة التربیة ا أستاذ مساعد الدكتور مارسیل زیا یلدا 3
 جامعة الموصل/كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضھ مدرس الدكتور طارق حسین محمد 4
 جامعة دھوك/البدنیة وعلوم الریاضھ كلیة التربیة  مدرس الدكتور ازاد احمد خالد 5
 جامعة دھوك/البدنیة وعلوم الریاضھ كلیة التربیة  مدرس فرمان یوسف یوسف .م 6
 جامعة الموصل/كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضھ مدرس محمود حمدون. م  7
 دھوكجامعة /البدنیة وعلوم الریاضھ كلیة التربیة  مدرس ابراھیم موسى ابراھیم. م  8
 جامعة دھوك/البدنیة وعلوم الریاضھ  كلیة التربیة مدرس فرید عبد القادر سعد. م  9

 جامعة الموصل\كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة مدرس ربیع خلف جمیل. م  10
 جامعة الموصل/كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضھ مدرس مساعد ولید البصو. م  11
 جامعة الموصل/كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة مدرس مساعد علي حامد. م  12
 جامعة الموصل/كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة مدرس مساعد محمد خیر الدین. م  13
 نادي دھوك الریاضي مدرب محمد یوسف 14
  

  
  
  

  
  ))22((الملحقالملحق

 یوضح أسماء السادة أعضاء فریق العمل المساعد
 

 العنوان الوظیفي المھنة الاسم ت
 نادي زاخو الریاضي مدرب السید نوزاد علي محمد 1
 نادي زاخو الریاضي مشرف السید یونس سعید عبدالله 2
 نادي زاخو الریاضي مدرب السید خالد عبد الله صالح 3
 نادي زاخو الریاضي اداري السید ملات محمد قادر 4
 الریاضي نادي زاخو اداري السید رائد خسرو محمد 5
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 متر10×10:المساحة         عامة          
الإخماد                                                  –الثالثة                                         المناولة : الوحدة التدریبیة

 دقیقة 90:الوقت
                                            كرات القدم                                          /علم/موانع : الأجهزة والأدوات 

 

 
 
 
 
 
 

الراح الراحة التكرار الوقت التمارین الزمن أقسام الوحدة
ة 
البین
 یة

 الأشكال والملاحظات

القسم 
الإح(الإعدادي

 )ماء
)15 (

 د0
تمارین لتھیئة الجھازین الدوري 

    والتنفسي
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

موانع،ك���ل م���انعین )4(لاعب��ین و)4( د0 70 القسم الرئیسي
ف����������ي جان����������ب م����������ن ج����������انبي 

ین����������اول الك����������رة )أ(المس����������احة،
وی���ركض لیقف���ز م���ن ف���وق )ج(إل���ى

ین���اول )ج(،و)د(الم���انع لیح���ل خل���ف
لی��ركض نح��و الموان��ع )ب(الك��رة إل��ى

یقف����������ز م����������ن فوقھ����������ا لیح����������ل ل
 وھكذا )ب(خلف

 

 
 ثانیة 20

 
12 

 
60 
 ثانیة

 
300 
 ثانیة

 

 د 0 20

 د0 26

ف��ي ك��ل رك��ن م��ن أرك��ان المس���احة 
یلع�ب الك�رة مناول�ة قطری�ة )أ(لاعب،
ال������ذي یق������وم بإخمادھ������ا )ج(إل������ى

وال����ذي یلعبھ����ا )ب(ومناولتھ����ا إل����ى
،ك����ل لاع����ب بع����د )د(عرض����یة إل����ى

ل�ف العل�م مناولتھ للكرة یرض م�ن خ
 على یساره لیعود لمحلھ 

 

 180 6 ثانیة 60
 ثانیة

300 
 ثانیة

 د0 24

ینتش����ر اللاعب����ون عل����ى الخط����وط 
لاعب��ین عل��ى خ��ط واح��د بع��د )4(ك��ل

ب����دء التم�����رین ی�����ركض اللاعب�����ون 
باتج���اه عق���رب الس���اعة،بینما یق���ف 
الم����درب والمس����اعد ف����ي منتص����ف 
المس����احة وین����اولان الك����رات ال����ى 

 واحدة اللاعبین على أ، تعاد بلمسة
 

180 
 180 4 ثانیة

 ثانیة
180 
 ثانیة

     تمارین تھدئة د0) 5( القسم الختامي

 )3(الملحق                                              
 للوحدات التدریبیة بالشبكة التدریبیة ینیبین نموذج                       

 مطاولة/ مطاولة السرعة/القوة الممیزة بالسرعة/الأول                           الھدف:الأسبوع
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 متر20×20:المساحة
التھدیف                                              - الدحرجة –المناولة                   الأولى                                :الوحدة التدریبیة

 دقیقة  110:الوقت
 كرات قدم                                                                                                /أعلام: الأجھزة والأدوات

 

أقسام 
 الوحدة

    التكرار الوقت التمارین الزمن
 الراحة

الراحة 
 البینیة

 الأشكال والملاحظات

القسم 
 الإعدادي

 )ءالإحما(

تمارین لتھیئة الجھازین الدوري  د. )15(
 والتنفسي

   
 

القسم 
 د.  90 الرئیسي

 
ی��ركض بس��رعة )أ) (ب(و) أ(لاعب�ان

یح��اول )ب(م��دحرجاً الك��رة أمام��ھ و
یح���اول تغیی���ر اتج���اه )أ(اللح���اق ب���ھ 

الدحرج��ة ویخت��ار الطری��ق الملت��وي 
) ج(بین الأعلام ثم  یرجع إلى محلھ 

  وھكذا یستمر التمرین

 
20 
 ثانیة

 
12 

 
60 
 ثانیة

 
300 
 ثانیة

 

 د.   20

 د.  34

الش��كل المج��اور أع��لام  كم��ا ف��ي )3(
ین���اول الك���رة   )أ(عل���ى ش���كل مثل���ث 

ال����ذي یناولھ����ا بالمباش����ر   )ب(إل����ى
وال����ذي یلعبھ����ا بالمباش����ر )ج(إل����ى
،كل لاعب )أ(الذي یعیدھا إلى) د(إلى

بعد مناولتھ للكرة ی�ركض م�ن خل�ف 
  العلم على یساره لیعود لمحلھ

60 
 180 8 ثانیة

 ثانیة
300 
 ثانیة

 د.  36

ح�ول المرب�ع فریقان أح�دھما ینتش�ر 
والأخ��ر داخ��ل المرب��ع والك��رات م��ع 
اللاعب��ین ال��ذین ح��ول المرب��ع ، بع��د 
ب�����دء التم�����رین یح�����ول اللاعب�����ون 

اص���طیاد أكب���ر ع���دد م���ن اللاعب���ین  
یعاق����ب  المنتش����رون ف����ي ال����داخل،

اللاعب الذي تلمسھ الك�ره بال�دوران 
ح�����ول المس�����احة،اللاعب ال�����ذي لا 
یتحرك یعاقب ،أخر لاعب م�ن ال�ذین 

  ع ھو البطلداخل المرب
180 
 180 6 ثانیة

 ثانیة
180 
 ثانیة

القسم 
  د). 5( الختامي

     تمارین تھدئة

 مطاولة عامة                                 / مطاولة السرعة/الرشاقة/السادس                                  الهدف:الأسبوع
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