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 حبٌبة قلبًالى 

 امً الحنونة............                                                 

 

 والدي الغالً.............          الى عزٌز قلبً               

 

 الى اساتذتً فً كلٌة التربٌة الرٌاضٌة

 الى كل من شجعنً و وقف معً والى جمٌع الاهل والاصدقاء

 

 لمتواضعاهدي هذا الجهد ا

 

 

 

 

 

 

                                                                            

 الباحث

 

 الشكر والتقدٌر
 

اتقدم بالشكر الجزٌل والاحترام والتقدٌر الى عمادة كلٌة التربٌة البدنٌة 

وعلوم الرٌاضة والى جمٌع اساتذتً الاعزاء واخص منهم بوافر شكري 

وتقدٌري واحترامً وامتنانً الى الاستاذ الفاضل الدكتور ) رٌاض جمعة 

حسن ( المشرف على هذا البحث لاسناده المتواصل والدعم والتوجٌه 

الحثٌثٌن لانجاز هذا البحث بجهود ورعاٌة متمٌزة فجزاه الله خٌر الجزاء 

 عنً , والى اساتذتً المحترمٌن ..
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 المقدمة واهمية البحث :ـ -1-1

ان لعبة كرة القدم من الألعاب التً تملك اكثر شعبٌة فً العالم الٌوم وبدء تأثٌرها 

 منهم .واضح فً حٌاة كل الناس وحتى الغٌر باحثٌن 

وبطبٌعة الحال ان المسؤولٌن الٌوم قد ارتقوا بمستوى هذه اللعبة من خلال الوصول 

فأن التدرٌب فً كرة القدم لا بد ان لأفضل المستوٌات الرٌاضٌة وبالتالً  نباللاعبٌ

ٌبنى على أسس علمٌة حدٌثة هدفها تدرٌب لاعب كرة القدم وذلك باستخدام الوسابل 

ل على حالة التدرٌب القصوى لكل لاعب على أساس الخاصة والمتاحة للحصو

التطور الكامل لكل القدرات ) الفنٌة والبدنٌة والذهنٌة والأخلاقٌة ( للوصول بهم الى 

 اعلى مستوى .

وان من اهم متطلبات اللعبة هً الصفات البدنٌة والتً تخدم بالشكل الأساس 

ٌعمل المدربون على تنمٌة عناصر اللٌاقة البدنٌة المختلفة  الجوانب المهارٌة ولذلك

 والتً هً مطلب أساسً لكل لعبة من الألعاب الجماعٌة .
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ومن اهم الصفات البدنٌة والأكثر تأثٌراً فً لعبة كرة القدم الٌوم هً المطاولة 

 % اثناء01الخاصة حٌث تعتمد لعبة كرة القدم على التحمل اللاهوابً بنسبة حوالً 

الأداء فً أرضٌة الملعب " وبالتالً فان المطاولة ذات القدرة الزمنٌة القصٌرة مهمة 

( ثا " 971 – 31جدا للألعاب والفعالٌات الرٌاضٌة التً ٌستمر أدابها بٌن )
(9)

 

ومن الملاحظ وجود عدة تمرٌنات ٌستخدمها المدربون لغرض تطوٌر المطاولة 

فً بحثه هذا وباستخدام نفس التمرٌن  الخاصة ومن بٌنها ما ركز علٌه الباحث

وباختلاف المسافات فً داخل هذه التمرٌن لغرض الوصول الى هذه الحقٌقة 

وبالتالً اختزال الوقت والتوصل الى افضل صورة لهذا التمرٌن والذي ٌؤدي الى 

 تطوٌر المطاولة الخاصة .

وصول اللاعبٌن ومن هذا تكمن أهمٌة هذا البحث بالوصول الى حقٌقة علمٌة تخدم ب

 الى افضل المستوٌات من النواحً البدنٌة .

 مشكلة البحث :ـ  -1-2

ان الواجبات الرٌاضٌة الصعبة فً لعبة كرة القدم تؤثر وتتأثر فً مطاولة الرٌاضً 

الخاصة وبالتالً ٌمكن لمن لا ٌمتلك من اللاعبٌن الى هذه الصفة بصورة متكاملة 

ٌرة وخاصة خلال الشوط الثانً فً كب وخططٌة ()فنٌة  ان ٌتعرض الى أخطاء

المباراة وبالتالً فان الرٌاضٌون الذٌن ٌملكون مطاولة خاصة عالٌة جداً ٌسهل 

 علٌهم التغلب على أنواع مختلفة من ضغوط الأداء المتكامل

وبالتالً فان استخدام المدربٌن لبعض التمارٌن او بالتحدٌد لتمرٌن معٌن باختلاف 

لا ٌمكن الوقوف على حقٌقة افضل شكل لهذا التمرٌن من المسافة المقطوعة فانه 

خلال تأثٌره على صفة المطاولة وبالتالً فان مشكلة هذا البحث تكمن فً تحدٌد 

تأثٌر بعض المسافات المختلفة وبالتالً الوصول الى اعلى مستوى للمطاولة 

تخلص الخاصة من خلال الوصول الى افضل هذه المسافات فً التأثٌر وبالتالً ال

                                                           
, بغداد , مكتب 7ٌات وطرابق التدرٌب الرٌاضً , طد. محمد رضا المدامغة , التطبٌق المٌدانً , نظر (9)

  119, ص  7112الفضلً , 
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من الارتجال فً شكل التمرٌن ومن هذا كله ٌمكن الحصول على افضل فابدة من 

 كل تمرٌن ٌوضع ضمن الحقابق العلمٌة .

 

 هدف البحث :ـ -1-3

ٌهدف البحث الى التعرف على افضل مسافة مستخدمة فً تمرٌن لتطوٌر المطاولة 

 7192 – 7190الخاصة للاعبً نادي المهناوٌة الرٌاضً وللموسم 

 

 

 

 فروض البحث :ـ  -1-4

م للذهاب والإٌاب فً تطوٌر  01ٌفترض الباحث بأن افضل هذه المسافات هً 

 المطاولة الخاصة للاعبً نادي المهناوٌة الرٌاضً 

 

 مجالات البحث :ـ  -1-5

  ًالمجال البشري : للاعبً نادي المهناوٌة بكرة القدم وللموسم الرٌاض

7190 – 7192 

  91/3/7192ولغاٌة  9/97/7190المجال الزمنً : للفترة من 

 . ًالمجال المكانً : الملعب الخاص بتدرٌب نادي المهناوٌة الرٌاض 
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 الدراسات النظرية والدراسات المشابهة ــ 7

 الدراسات النظرية -2-1

ٌعرف التحمل على انه القدرة على تحمل التعب , و هو ضروري للعدابٌن لكافة 

المسافات ولجمٌع اللاعبٌن وفً اغلب الفعالٌات الرٌاضٌة وٌعتمد فً درجة أهمٌته 

ٌاضة والشدة المستخدمة فً لهذه الفعالٌة الرٌاضٌة او تلك على خصوصٌة نوع الر

التدرٌب و زمن الأداء للوصول الى حالة التدرٌب المثلى فً الأداء 
(9)

. 

 أنواع التحمل -2-1-1-1

هو قدرة الرٌاضً او الشخص على مقاومة التعب اثناء أداء  أولا :ـ التحمل العام :

 الحركات والتمارٌن الرٌاضٌة لفترة زمنٌة طوٌلة )عند استخدام احمال بدنٌة عامة( 

                                                           
 –الاطالة  –القوة  –, اتجاهات حدٌثه فً تدرٌب التحمل  د. فاضل كامل مذكور , د . عامر فاخر شفانً  (9)

 92, ص 7199, مكتبة المجتمع العربً , 9, ط -التهدبة 
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هو قدرة الفرد على الاحتفاظ بكفاءته البدنٌة طٌلة فترة  ثانيا :ـ التحمل الخاص :

 ع :ـ أداء النشاط المعٌن , وٌجب ان ٌنفق التحمل الخاص م

 طبٌعة مكونات اللعبة والمهارة  -9

 الاتجاه الحركً للعبة او المهارة -7

العضلات الأساسٌة للعبة او المهارة  -4
(7) 

" وتخضع عناصر اللٌاقة البدنٌة او الصفات البدنٌة كما ٌطلق علٌها بعض العلماء 

الى التطور من خلال استخدام الحمل البدنً الذي ٌتمٌز بطول زمن الأداء ومقاومة 

ٌتمٌز بالتغٌٌر ما بٌن العمل والراحة ) التدرٌب التعب كذلك الحمل البدنً الذي 

الهوابً واللاهوابً ( وتؤدي هذه التدرٌبات الخاصة ٌتضمن التحمل الى تحسٌن 

الحالة الوظٌفٌة للقلب والربتٌن والدورة الدموٌة " 
(4)

 

 

نجازات رٌاضٌة " وتستخدم طرق التدرٌب اللٌاقة البدنٌة عند الاعب لتحقٌق إ

متقدمة , ولا نعتقد ان مدربا ٌمكن ان ٌستغنً عن استخدام هذه الطرق التً 

أصبحت هً الأساس فً البناء والتطوٌر 
(9)

. 

 

 التقييم الادائي للتحمل :ـ  -2-1-1-2

 هو قدرة الفرد على الاحتفاظ ببذل كمٌة معٌنة من  التحمل العضلي الثابت :ـ

 القوة العضلٌة أطول مدة زمنٌة ممكنة من الأوضاع الثابتة .

 الدٌنامٌكً( هو الاستمرار المتعاقب للانقباض  التحمل العضلي المتحرك :ـ(

الانبساط العضً مع التغلب على مقاومات عالٌة لاكثر عدد ممكن 
(7) 

                                                           
, عمان , دار وابل للنشر والتوزٌع , 9د. مهند المنشاوي , أ.د. أحمد الخواجا , مبادئ التدرٌب الرٌاضً ,ط (7)

 . 431, ص 7111
 . 10, ص 7113, الطٌف للطباعة ,  9, الأسس العلمٌة للتدرٌب الرٌاضً , ط أ.د. عبد الله حسٌن اللامً (4)
  7113,  791, عمان ,  7كمال جمٌل الدٌضً , التدرٌب الرٌاضً للقرن الحادي والعشرٌن , ج (9)
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 العوامل المؤثرة في تدريب المطاولة  -2-1-1-3

 : ان الجهاز العصبً هو المسبب لحالة التعب وان استخدام  الجهاز العصبي

تمارٌن المطاولة ذات الفترة الزمنٌة الطوٌلة تحت مستوى التعب الزابد تزٌد 

 من مقاومة الخلٌة العصبٌة للتدرٌب المجهد .

 قوة الإرادة 

 القدرة اللااوكسجينية 

 : اذا استطاع الرٌاضً قطع مسافات قصٌرة بسرعة عالٌة  احتياط السرعة

      جداً فانه ٌكون قادراً على قطع مسافات أطول بسرعة اوطأ وبسهولة

اكثر 
(4) 

 التحمل اللاهوائي :ـ -2-1-2

فترة ممكنة فً اطار  " ٌقصد التحمل اللاهوابً قدرة العضلة على العمل لاطول

ثا( الى اقل من دقٌقة او دقٌقتٌن  1انتاج الطاقة اللاهوابٌة التً تتراوح فترتها من )

وهذا العمل العضلً اما ان ٌكون من النوع المتحرك او من النوع الثابت فمثلا 

تحتاج سباقات عدد المسافات المتوسطة و القصٌرة الى التحمل اللاهوابً المتحرك 

اج رٌاضه الجمباز الى التحمل اللاهوابً الثابت عند اتخاذ الأوضاع الثابتة بٌنما تحت

تعلق فً وضع التقاطع على الحلق( –)زاوٌة او ارتكاز على المتوازي 
(9)

 

 –وعن اختبار فترات حمل تدرٌب مستمر كل منها لمدة قصٌرة او مسافة قصٌرة 

رٌق اللاهوابً وتوجد ( ٌتم الامداد بالطاقة عن طمتر  91-71)    لمسافة من

طرٌقة تسمى بحمل المنافسة والمراقبة والتً تهدف الى تطوٌر قدرات تحمل 

                                                                                                                                                                      
, عمان , مكتبة  9أ.فاطمة عبد مالح , أ.د. نوال مهدي جاسم , أ.د أسماء حمٌد , التدرٌب الرٌاضً , ط (7)
  941, ص  7199مجتمع العربً , ال
 . 112د. محمد رضا إبراهٌم إسماعٌل المدامغة , مصدر سابق , ص  (4)
د. أبو العلا احمد عبد الفتاح , د . احمد نصر الدٌن سٌد , منسٌولوجٌا اللٌاقة البدنٌة , القاهرة , دار الفكر  (9)

 914, ص 7114العربً , 



 
 

12 

المنافسات الخاصة وٌعنً ذلك للاعب ان ٌوجه نفسه فً مسافة المنافسة المتخصص 

فٌها 
(7)

 . 

 

 شروط تنمية التحمل اللاهوائي -2-1-2-1

 من الشروط كما ٌلً :ـلتطوٌر وتنمٌة التحمل اللاهوابً لابد من توفر عدد 

  استخدام تمرٌنات ذات شدة عالٌة 

 الوصول الى حالة التحمٌل الزابدة 

  استمرار التمرٌنات لفترة قصٌرة
(4)

. 

 

 Specific competition Enduranceالمطاولة الخاصة بالمنافسة :ـ  -2-1-3

وتمثل المقاومة ضد مظاهر التعب والسعً الى تحقٌق احسن الإنجازات الرٌاضٌة 

تحت الشروط والظروف الخاصة بالمنافسة وذلك من خلال إمكانٌة تجاوز درجات 

الحمل التدرٌبً الخاص بالمنافسة , وان قابلٌة المطاولة الخاصة بالمنافسة تؤثر 

اضً مثلما تؤثر على إمكانٌة تنفٌذ بشكل كبٌر على درجة ثبات مستوى الأداء الرٌ

إمكانٌة احداث تطور واجبات ذهنٌة وتكتٌكٌة , كذلك تؤثر فً درجة العلاقة وٌسهل 

وتصاعد كبٌر فً مستوى الإنجاز المتحقق فً المنافسة 
(9) . 

                                                           
, القاهرة , مركز الكتاب  9الرٌاضً والتكامل بٌن النظرٌة والتطبٌق , طعادل عبد البصٌر علً , التدرٌب  (7)

 934-937, ص 9111للنشر والتوزٌع , 
 . 901, ص 7119, القاهرة , دار الفكر العربً ,  7مفتً إبراهٌم حماد , التدرٌب الرٌاضً الحدٌث , ط  (4)
,  7عبد المهدي , مفاهٌم وموضوعات مختارة فً علم التدرٌب الرٌاضً والعلوم المساعدة , ط د.باسل (9)

 00, ص 7112بغداد , 
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وٌضع بعضهم المطاولة الممٌزة بالسرعة بدل مصطلح المطاولة الخاصة حٌث 

القصٌر والمتوسط  تشمل على المطاولة ذات الزمن
(7)

 . 

 

  Specific Enduranceتدريب المطاولة الخاصة :  -2-1-3-1

البدنً الدور الأساسً الفاعل واحد الدعابم الجوهرٌة فً خطط التدرٌب  ان للاعداد

لجمٌع مراحلها التً ٌتطلب من المدرب ان ٌعطً للأعداد البدنً الأهمٌة الفاعلة 

وٌبنً تدرٌباته وفق الأسس العلمٌة من اجل الوصول باللاعب الى اعلى مستوى 

البدنً وكذلك المهاري والخططً ممكن من اللٌاقة البدنٌة وبما ٌتطلب هذا الأداء 

والذهنً والنفسً والتربوي 
(4)

 . 

 

 

 

ولغرض تدرٌب المطاولة الخاصة والتً هً " احد اشكال تدرٌب المطاولة التً ٌتم 

تنفٌذ حمولات التدرٌب فٌها باستخدام تمرٌنات المنافسة ان تدرٌب المطاولة الخاصة 

ربٌسً تطوٌر قابلٌة المطاولة ٌختلف عن تدرٌب المطاولة العامة وٌخدم بشكل 

 الخاصة بالمنافسة .

                                                           
, عمان , دار الفكر العربً ,  9أ.د. قاسم حسن حسٌن , علم التدرٌب الرٌاضً فً الاعمار المختلفة , ط (7)

  730, ص 9122
, النجف الاشرف , دار الضٌاء للطباعة والتصمٌم ,  9رٌاضً , طأ.د. عبد الله حسٌن اللامً , التدرٌب ال (4)

 974, ص 7191
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ان اتجاهات التدرٌب و وسابل التطور تتجدد من خلال أسلوب ومتطلبات التحمل 

الخاصة التً تتباٌن حسب الشروط الخاصة بالانجاز ومواصفاته فً الألعاب 

والفعالٌات الرٌاضٌة المختلفة "
(9)

 

 

 المطاولة الخاصة  اهم الطرق المستخدمة في تطوير -2-1-3-2

" بالإضافة الى طرٌقة التدرٌب الفتري منخفض الشدة التً تؤدي الى تطوٌر 

المطاولة الخاصة فان اهم هذه الطرق هً بالتدرٌب الفتري مرتفع الشدة حٌث 

 تهدف هذه الطرٌقة الى :

  ًتنمٌة عدد من الصفات البدنٌة منها التحمل الخاص والتحمل اللاهواب

 الممٌزة بالسرعة والقوة القصوى والسرعة والقوة

  تسهم فً تحسٌن كفابه انتاج الطاقة لنظام اللاهوابً تحت ظروف نقص

الاوكسجٌن وتتمٌز هذه الطرٌقة بالشدة المرتفعة اذ تصل فً تمرٌنات الجري 

% ( فً اقصى مستوى للفرد "  11 – 21من )
(7) 

 

 

 

 المطاولة الخاصة في لعبة كرة القدم -2-1-3-3

 

                                                           
 21د . بابل عبد المهدي , مصدر سبق ذكره , ص (9)
, عمان , مكتبة المجتمع  9أ.د. نوال مهدي العبٌدي , أ.د. فاطمة عبد المالكً , التدرٌب الرٌاضً , ط (7)

 910ص,  7191العربً للنشر والتوزٌع , 
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" فً الألعاب الجماعٌة ٌعتمد اللاعب على العمل اللاهوابً فً الحصول على 

الطاقة اللازمة لاداء الحركات القوٌة والسرٌعة والتً تتطلبها ظروف اللعب كذلك 

العدو السرٌع بالإضافة الى أداء العمل العضلً بأقصى قوة وسرعة وفً مواجهة 

عضلة )التحمل اللاهوابً( وٌحتاج العقب الناتج من تراكم حامض اللاكتٌك فً ال

اللاعب الى ذلك خلال سٌر المباراة حٌث ٌعتمد هذا العمل العضلً  على انتاج 

الطاقة اللاهوابٌة " 
(9)

 . 

ان جمٌع أنواع تدرٌب اللٌاقة فً كرة القدم ٌجب ان تتشابه مع طبٌعة الأداء فً 

له دافعٌة اكثر مقارنة  المباراة بقدر الإمكان حٌث ان هذا النوع من التدرٌب تكون

 بالتدرٌب بدون الكرة ولتحقٌق ذلك ٌراعى ما ٌلً :ـ 

 استخدام التمرٌنات التً تشترك فٌها معظم مفاصل الجسم - أ

 Explosivelyالتدرٌب ٌكون بالسرعة القصوى  - ب

التدرٌب ٌكون للرجلٌن ان امكن ) كما فً المباراة (  - ت
(7)

 . 

 

 

 

 

 

فٌما ٌتعلق بحركة اللاعب باستخدام الكرة فقد أظهرت النتابج بانه ٌستطٌع حٌازتها 

خلال شوط المباراة من دقٌقة الى ثلاث دقابق وهذا ٌعتمد على مركز اللاعب فً 

الفرٌق وكذلك إمكانٌة لاعبً الخصم . ٌظهر فٌها اللاعب كل امكانٌاتها البدنٌة 
                                                           

,  9د . عماد الدٌن عباس أبو زٌد , التخطٌط والاسس العلمٌة لبناء واعداد الفرٌق فً الألعاب الجماعٌة , ط  (9)
7111  ,920 

,  9أ.د. حسٌن علً العلً , أ.م.د عامر فاخر شفانً , استراتٌجٌات طرق أسالٌب التدرٌب الرٌاضً , ط (7)
 901, ص  7191بغداد , مكتب النور , 
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مرسومة له . وٌكون الحجم العام للجهد والمهارٌة لغرض تنفٌذ خطط اللعب ال

المبذول اثناء المباراة من قبل اللاعبٌن خصوصاً فً الأداء البدنً اكبر من وقت 

حٌازته للكرة بحٌث تكون نسبة استخدام سرعة الأداء المهاري مع الكرة تساوي 

%( من مجموع المسافة الكلٌة 91تقرٌباً )
(9)

 . 

الدوري التنفسً فً حدود مترات متقطعة من وان لاعب كرة القدم ٌعمل جهازه 

حٌث حجمها وشدتها من ناحٌة أخرى هناك عوامل مؤثرة فً تحسٌن مستوى 

المطاولة فعلى المدربٌن الاهتمام بها كً ٌتم اعداد الرٌاضٌٌن بصورة جٌدة لتحمل 

أعباء الضغوط التً ٌواجهونها اثناء التدرٌب والسٌاقات إضافة الى ان المطاولة 

ط بشكل كبٌر مع كل من القوة والسرعة وغٌرها من القابلٌات الحركٌة ترتب
(7)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الدراسات المشابهة  – 2-2

  دراسة : كرٌم عبد الحسٌن الجابر . رسالة ماجستٌر 

                                                           
,  7191, عمان , مكتبة المجتمع العربً ,  9ٌاسر حسن , تحمل الأداء للاعب كرة القدم , طد . هاشم   (9)

 91ص 
  121, ص  7112د . محمد رضا إبراهٌم إسماعٌل المدامغة , مصدر سبق ذكره ,  (7)
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  العنوان : اثر تطوٌر التحمل الخاص بأسلوب ركض المستقٌم والقوس على

 متر  911المرتفع والمنحدر والتثقٌل بالمضار فً انجاز ركض 

 

 : اهداف البحث 

  متر بتطوٌر التحمل الخاص من  911ٌهدف البحث الى تطوٌر انجاز ركض

 تحمل السرعة باستخدام اسلوبً :  –خلال صفتً تحمل القوة 

 ركض المستقٌم والقوس على المرتفع و المنحدر  -9

 الركض بالتثقٌل فً المضمار -7

 اعداد تدرٌبً لكلا المجموعتٌن -4

 

 : فروض البحث 

متر خلال تطوٌر التحمل الخاص باستخدام  9111تطور انجاز ركض  -

 أسلوب ركض المستقٌم والقوس على المرتفع و المنحدر .

ر التحمل الخاص باستخدام متر من خلال تطوٌ 9111تطوٌر انجاز ركض  -

 أسلوب التثقٌل بالمضمار .

حصول تطور فً مستوى التحمل الخاص باستخدام أسلوب ركض المستقٌم  -

والقوس على المرتفع المنحدر اكثر من التطور فً مستوى التحمل الخاص 

 بأسلوب التثقٌل فً المضمار

 

 

 

 

 : الاستنتاجات 

وجود تأثٌر كبٌر لتدرٌبات المرتفع على تنمٌة تحمل القوة مما أدى الى  -

 متر  9111تطوٌر مستوى انجاز 
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وجود تأثٌر لتدرٌبات أسلوب التثقٌل فً المضمار على تطوٌر مستوى تحمل  -

 السرعة وهذا ادعى الى تطوٌر مستوى الإنجاز .

تفع متر فً خلال تدرٌبات المر 9111وجود تطوٌر فً انجاز ركض  -

والمنحدر افضل من تدرٌبات التثقٌل فً المضمار وذلك من خلال زٌادة 

 معدل زٌادة معدل سرعة الركض للمجموعة الأولى

 التوصيات :ـ 

متر بتسمٌة بعض أجزاء المناهج  9111ضرورة كتابة مدربً ركض  -9

 التدرٌبٌة على المرتفعات والمنحدرات 

على المنحدرات متر لبعض الوقت  9111ضرورة تدرٌب عدابً ركض  -7

 لتنمٌة عنصر تحمل السرعة لدٌهم والذي هو مهم فً هذه الفعالٌة .

 المناقشة :ـ 

ان كلا الدراستٌن ) الحالٌة والمشابهة ( ٌهدفان الى تطوٌر التحمل الخاص وكلا 

تطور التحمل الخاص فً حسب  متطلبات الفعالٌة حٌث ان الدراسة المشابهة تدرس 

لك من خلال الإنجاز وعن طرٌق اسلوبٌن احدهما متر ونقٌس ذ 9111فعالٌة 

بالركض المستقٌم والقوس على المنحدرات والمرتفعات والأسلوب ركض على 

المضمار بالتثقٌل اما الدراسة الحالٌة فاسلوبها اشبة بأحد اسلوبً الدراسة المتشابهة 

لتمرٌن وهو الركض بالمستقٌم ولكن باختلاف نوع الفعالٌة فً أوضاع الإدارة فً ا

)استخدام الكرة( وكذلك الاختلاف فً المسافات المختلفة . وبالإضافة لذلك طول 

فترة التمرٌن وحسب متطلبات اللعبة حٌث ان لعبة كرة القدم تحتاج التحمل الخاص 

متر  9111( متر ولكن فً الدراسة المشابهة فً الفعالٌة  21 -01بالمسافة )

 لمتطلبات الفعالٌة . وبالتالً فأن زمن الأداء اكبر نظراً 

وكذلك ٌوجد اختلاف فً العٌنة نظرا لمتطلبات كل فعالٌة من نوع العٌنة وكذلك فأن 

نوع الأسالٌب المستخدمة فً كلا الدراستٌن ٌبٌن ان الدراسة الحالٌة ٌنصب على 

تطور التحمل الخاص من خلال التركٌز على تحمل السرعة اما الدراسة المشابهة 
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تم بتطوٌر تحمل السرعة وتحمل القوة جنبا الى جنب نظراً لوجود فان اسلوبها ٌه

 التثقٌل او المنحدرات والمرتفعات .

وٌوجد اختلاف فً نوع الوسابل الإحصابٌة لكون الدراسة المتشابهة لدٌها 

 مجموعتان تجرٌبٌتان اما الدراسة الحالٌة فٌهتم علٌها وجود ثلاث مجموعات .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الثالثالفصل 
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ان المنهج هو اتباع خطوات منطقٌة معٌنة فً تناول المشكلات او الظواهر او 

معالجة القضاٌا العلمٌة للوصول الى اكتشاف الحقٌقة 
(9)

 . 

 وقد استخدم الباحث المنهج التجرٌبً وذلك لملابمة وطبٌعة المشكلة المطروحة .

 مجتمع وعينة البحث :ـ  -3-2

 – 7190اشتمل مجتمع البحث على لاعبً نادي المهناوٌة الرٌاضً وللموسم 

( لاعباً وتم استبعاد حراس المرمى وبذلك بلغت عٌنة 72وقد كان عددهم ) 7192

( لاعباً وتم توزٌعهم الى ثلاث مجموعات وبشكل عشوابً وتم اجراء 73البحث )

 و الجدول التالً ٌبٌن ذلك .التكافؤ للمجموعات الثلاثة فً صفة المطاولة الخاصة 

( المحسوبة F( ٌبٌن تكافؤ المجموعات من خلال تحلٌل التباٌن وقٌمة )9جدول رقم )

 والجدولٌة ودلالة الفروق بٌن المجموعات :ـ 

المجموعات التجريبية 

 مصدر التباين الثلاثة

مجموعة 

 المربعات

درجة 

 الحرية

متوسط 

المربعات 

 والانحرافات

 Fقيمة 

 المحسوبة

 Fقيمة 

 دلالة الفروق الجدولية

مجموعة تأخذ 

م ذهابا  31تمرٌن 

 واٌابا

بٌن 

 المجموعات

12,9 7 
 

13,1 

 

 

92,73 

 عشوابً 12,4 17,1
مجموعة تأخذ 

م ذهابا 01تمرٌن 

 وإٌابا

داخل 

 المجموعات

 79 

مجموعة تأخذ 

م ذهابا 21تمرٌن 

 واٌابا

 74  المجموع

  ( قٌمةF الجدولٌة عند )( ومن 4,79( ودرجة حرٌة )11,1مستوى دلالة )

خلال ملاحظة الجدول السابق تبٌن ان المجموعات التجرٌبٌة متكافبة لان 

( 4,79( الجدولٌة عند درجة حرٌة )F( المحتسبة اقل من قٌمة )Fقٌمة )

( وهذا بدل على عدم وجود فروق معنوٌة بٌن 11,1ومستوى دلالة )

 المجموعات الثلاث .

 الأدوات و الوسائل المستخدمة  -3-3

                                                           
والتوزٌع ,  , دار الصفاء للنشر 9رٌجً مصطفى علٌان واخرون , منهاج وأسالٌب البحث العلمً , ط  (9)

  14, ص  7111مان , ع
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 الأدوات المستخدمة  -3-3-1

 ( 71كرات قدم قانونٌة عدد) 

 )مسحوق ابٌض ) بورك 

 ( 4ساعة توقٌت عدد) 

 حاسبة الكترونٌة 

 اشرطة ملونة 

 الوسائل المستخدمة  -3-3-2

 المقابلات الشخصٌة 

 الملاحظة 

 الاختبارات العلٌمة الخاصة بالبحث 

  العربٌةالمصادر والمراجع 

  الوسابل الإحصابٌة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 إجراءات البحث الميدانية  -3-4
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 تحديد المسافة المستخدمة في التمرين لتطوير المطاولة الخاصة :ـ  -3-4-1

 

على بعض المصادر العلمٌة وحضور الوحدات التدرٌبٌة بعد اطلاع الباحث 

وخبرته المتواضعة فً مجال تدرٌب كرة القدم وكذلك مقابلاته مع أصحاب 

الاختصاص والخبرة 
***

  

فقد تم تحدٌد المسافات والشدة 
**

التً سٌضع لتدرٌبها عٌنة البحث وتم توفٌر كل  

راء هذا التمرٌن بمسافاته الظروف الملابمة للسٌطرة على الفترة المخصصة لاج

المختلفة حٌث كان تدرٌب الباحث فقط فً هذه الفترة ومراعاة الأسس العلمٌة 

 بالتدرٌب الرٌاضً .

 

 تحديد الاختبارات اللازمة :ـ -3-4-2

قام الباحث بالاطلاع على الاختبارات الخاصة بالمطاولة الخاصة وتم استخدام 

استمارة الاستبٌان 
*

لخبراء والمتخصصٌن *** لغرض تحدٌد وتم عرضها على ا 

الاختبار الأكثر ملابمة للمطاولة الخاصة وتم استخدام قانون الأهمٌة النسبٌة وعلى 

 ضوء ذلك تم تحدٌد الاختبارات الاتٌة .

 

 

 

                                                           
 (9تنظر الملحق رقم ) ***
ب ( والذي ٌبٌن المسافات المختلفة فً التمرٌن وكذلك مكونات الحمل التدرٌبً  -/ أ7انظر الملحق رقم ) **

 المستخدمة 
 (4انظر الملحق رقم ) *
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 400اختبار الجري   
(1) 

 ًالغرض من الاختبار : قٌاس التحمل الدوري التنفس 

 مضمار لالعاب القوى  الأدوات :ـ ) ساعة إٌقاف , منطقة فضاء ,

 م . 31راٌات او كراسً بارتفاع لا ٌقل عن  3م , عدد  311

  طرٌقة الأداء :ـ ٌتخذ كل أربعة مختبرٌن وضع الاستعداد خلف خط

البداٌة فً وضع البدء العالً , وعند إعطاء الحكم إشارة البدء 

م " 311ٌنطلقون بأقصى سرعة ممكنة لٌقطعوا مضمار العاب القوى 

 واحدة كل فً حارثة " دورة

  تسجٌل الدرجات :ـ ٌسجل الزمن الذي ٌستغرقه كل مختبر عند إعطاء

 / ثا . 9/91إشارة البدء من قطعة لخط النهاٌة بالثوانً الأقرب 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
  311 – 411, ص  7111عماد الدٌن عباس أبو زٌد , مصدر سبق ذكره ,   (9)
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 التجربة الاستطلاعية -3-5

فً ملعب نادي المهناوٌة الرٌاضً وكان الغرض  9/97/7190أجرٌت بتارٌخ 

منها معرفة الوقت اللازم لاجراء الاختبارات وكذلك الخوف على صلاحٌة وسلامة 

الأجهزة المستخدمة وكذلك تدوٌن الملاحظات حول انسٌابٌة العمل مع فرٌق العمل 

 المساعد .

 

 التجربة الأساسية  -3-6

تجربة الأساسٌة منذ الٌوم التالً للجزبٌة الاستطلاعٌة وكان الفرٌق ٌمر بدءت فترة ال

بفترة بداٌة الاعداد الخاص وكان تدخل الباحث فقط عند القسم الربٌس وفً الوقت 

المخصص للمطاولة الخاصة وبالتحدٌد فً التمرٌن الذي ٌشمل تقسم المسافات 

متغٌرات دخٌلة وانما ٌستمر ( وبالتالً عدم الوقوع ب 31 – 41 – 71الانطلاق )

كل اللاعبٌن بنفس التدرٌبات الٌومٌة باستثناء التمرٌن الخاص بالتجربة وقد راعى 

 وخاصة مكونات الحمل التدرٌبً . (7الباحث كل ما موجود بالملحق رقم )

 4/97/7190ومن الجدٌر بالذكر بان الباحث قام باجراء الاختبارات القبلٌة بتارٌخ 

وبذلك ٌكون حضور الباحث لستة  93/9/7192رات البعدٌة بتارٌخ واجرى الاختبا

 أسابٌع ولكل وحدة تدرٌبٌة ٌكون هدفها المطاولة الخاصة للاعبً كرة القدم .
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 الوسائل الإحصائية  -3-7

 ( ومنها استخرج الاتً :spssاستخدم الباحث الحقٌقة الإحصابٌة )

 الوسط الحسابً -9

 الانحراف المعٌاري -7

 النسبٌة الأهمٌة -4

 ( للعٌنات المستقلة Tاختبار ) -3

( المحسوبة والجدولٌة ومستوى الدلالة وكذلك Fهذا بالإضافة الى استخراج قٌمة )

 إٌجاد الفروق بٌن الأوسط الحسابٌة .
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 الفصل الرابع

 

 عرض وتحلٍل النتائج وهناقشتها – 4

عرض وتحلٍل نتائج المسافاث المستخذهت في تمرٌن  -4-0

 لتطىٌر المطاولت الخاصت وهناقشتها
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 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها  – 4

عرض وتحليل نتائج المسافات المستخدمة في تمرين لتطوير المطاولة  -4-1

 الخاصة ومناقشتها

( T( ٌبٌن قٌم الأوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة وقٌمة )7جدول رقم )

الفروق بٌن الاختبارات القبلٌة و البعدٌة للمجموعات المحسوبة والجدولٌة ودلالة 

 الثلاثة .

 المجموعات

 T بعدي قبلية

 المحتسبة

T 

 الجدولية

 

 ة الفروقدلالـ

 ع س ع س

 27,1 21,94 07,09 17,3 21,01 م 31

21,9 

 عشوابً

 معنوي 01,0 09,4 21,12 20,3 97,00 م 01

 معنوي 21,7 9,3 42,11 10,1 71,00 م 21

 

 ( قٌمةT( الجدولٌة عند مستوى دلالة )و درجة حرٌة 11,1 )2  

( قٌم الأوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة للاختبارٌن 7وٌبٌن الجدول رقم )

القبلً والبعدي وللمجموعات التجرٌبٌة الثلاثة حٌث بلغ الوسط الحسابً للمجموعة 

( وبأنحراف معٌاري قدره 97,00م( فً الاختبار القبلً )01التً تأخذ تمرٌن )

( وبإنحراف معٌاري 21,12( وفً الاختبار البعدي بلغ الوسط الحسابً )20,3)

 ( 09,4قدره )

( هً اكبر من القٌمة 11,0( المحتسبة )T( ظهر ان قٌمة )Tوعند تطبٌق اختبار )

( وعلٌه فان هناك فروقا معنوٌة بٌن الاختبارٌن القبلً 21,9الجدولٌة البالغة )

 بعدي ولصالح الاختبار البعدي .وال
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م ( وفً الاختبار القبلً  21كما ٌبٌن الجدول نفسه المجموعة التً تأخذ تمرٌن لـ )

( اما فً 10,1( وبانحراف معٌاري قدره )71,00فأن وسطها الحسابً بلغ )

( 9,3( وبانحراف معٌاري قدره )42,11الاختبار البعدي فقد بلغ وسطها الحسابً )

( وهً اكبر من القٌمة 21,7( وجد ان القٌمة المحسوبة هً )Tاختبار )وعند تطبٌق 

( وبذلك ٌؤكد وجود فروقاً معنوٌة بٌن الاختبارٌن القبلً 21,9الجدولٌة البالغة )

 والبعدي ولصالح الاختبار البعدي .

م( وفً الاختبار  31كما بٌن الجدول نفسه وللمجموعة التً كانت تأخذ تمرٌن لـ )

( فً حٌن 17,3( وبانحراف معٌاري قدره )21,01وسطها الحسابً ) القبلً بان

( وبانحراف معٌاري قدره 07,09وفً الاختبار البعدي بلغ وسطها الحسابً )

( وهً 27,1( ظهر لنا ان القٌمة المنحسبة بلغت )T( وعند تطبٌق اختبار )21,94)

وجود فروق  ( وهذا ٌعطً عشوابٌة وعدم21,9اقل قٌمة من الجدولٌة البالغة )

معنوٌة فً هذه المجموعة على الرغم بان الوسط الحسابً فً الاختبارٌن القبلً 

والبعدي ٌظهر وجود فرق فً الأوساط الحسابٌة ولغرض تحلٌل نتابج الاختبارات 

 البعدٌة بٌن المجموعات فقد تم وضع الجدول التالً .

سوبٌة و الجدولٌة ( المح F( ٌبٌن نتابج تحلٌل التباٌن وقٌمة )4جدول رقم )

 للاختبارات البعدٌة بٌن المجموعات .

 مصدر التباٌن

مجموع 

 درجة الحرٌة المربعات

متوسط 

 المربعات

 Fقٌمة 

 المحسوبة

 Fقٌمة 

 الجدولٌة
 دلالة الفروق

 7 12,40 بٌن المجموعات

71,92 

10,24 

 

73,1 

 

12,4 

 

 عشوابٌة
 79 9114 داخل المجموعات

 74 9121 المجموع

  قٌمةF ( 97-7( ودرجة حرٌة )11,1الجدولٌة عند مستوى دلالة) 
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( العملٌات الإحصابٌة التحلٌل التباٌن عند عدم وجود فروق 4وٌبٌن الجدول رقم )

( المحسوبة Fمعنوٌة فً نتابج الاختبارات البعدٌة بٌن المجموعات اذ ظهرت قٌمة )

( وعند درجة حرٌة 12,4( وهً اصغر من قٌمتها الجدولٌة والبالغة )73,1)

( مما ٌؤكد عدم وجود فروق معنوٌة بٌن 11,1( ومستوى دلالة )4,79)

لمعرفة أي المجموعات  (LSD)المجموعات مما استدعى استخدام اقل فرق معنوي 

( ٌبٌن اقل فرق معنوي بٌن الأوساط الحسابٌة 3افضل من الأخرى جدول رقم )

(LSD) للمجموعات 

 المجموعات
فرق الأوساط 

 الحسابٌة

الخطأ 

 المعٌاري

مستوى 

 دلالة الفروق الدلالة

 

 م 31

  22,7 م 01

4,3 

 عشوابً 19,1

 عشوابً 0,1 71,7 م 21

 عشوابً 22,1 4,3 07,1 م 21 م 01

 

ونلاحظ من خلال الجدول السابق بان دلالة الفروق جاءت عشوابٌة أي عدم وجود 

دلالة الفرق من خلال مقارنة قٌم فروق معنوٌة حٌث تم اعتماد العشوابٌة فً 

( حٌث فً حالة كون القٌم لمستوى الدلالة اقل من 11,1مستوى الدلالة بالقٌمة )

( فان دلالة الفروق ستصبح معنوٌة ولكون قٌم الدلالة مستوى هً اكبر من 11,1)

( فان دلالة الفروق هً عشوابٌة وبالتالً فأننا نلاحظ من خلال المعالجات 11,1)

بٌة بان المجموعات متساوٌة وانه لا توجد فروق معنوٌة بالنسبة الى دلالة الإحصا

الفروق ولكن عند الرجوع الى فرق الأوساط الحسابٌة فأننا نلاحظ وجود فرق بٌن 

م ( لكون ان  01م( ولصالح المجموعة التً تأخذ تمرٌن ) 01 – 31المجموعتٌن)

 الاختبار ٌعتمد على اقل زمن ممكن .
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م(  21 – 31ظ وجود فروق فً الأوساط الحسابٌة بٌن مجموعتٌن )وكذلك نلاح

م( وعند مقارنة فروق الأوساط  21ولصالح المجموعة التً كانت تأخذ تمرٌن )

م( فاننا 21 – 01م( مع المجموعتٌن من )31الحسابٌة بٌن المجموعة الأولى )

أخذ تمرٌن نلاحظ وجود افضلٌة بنسبة ضبٌلة جداً لصالح المجموعة التً كانت ت

م( وهذا ما ٌؤكده عند النظر الى فرق الأوسط الحسابٌة بٌن المجموعتٌن من 01)

م ( والتً تظهر دلالة الفروق فٌها أٌضا عشوابٌة ولكن بوجود فروق  21 – 01)

قلٌل جداً فً خرق اوساطها الحسابٌة ومن الملاحظ أٌضا ظهور العشوابٌة فً دلالة 

م وجود فروق تبٌن المعنوٌة الى نوعٌة الصفة الفروق وقد ٌعود السبب الى عد

م( حٌث فً مثل هذه 311البدنٌة )المطاولة الخاصة( ومن خلال اختبارها باختبار )

الاختبارات لا نرى وجود فرق بالأرقام المسجلة القبلٌة والبعدٌة لانه لا ٌمكن 

ٌزٌد م ( وفً فترة زمنٌة معٌنة بفارق  911تطوٌر مستوى سرعة عداء مثلا فً )

 .( ثا وبكن ٌمكن وجود فروق فً جوانب بدنٌة او مهارٌة أخرى 3عن )
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( فأننا 7وفً ضوء مما سبق وكذلك بالاعتماد على دلالة الفروق فً الجدول رقم )

نجد افضلٌة نسبٌة فً تطور المطاولة الخاصة ولصالح المجموعة التً كانت 

 21م( ذهابا وإٌابا وبعدها المجموعة التً كانت تأخذ تمرٌن ) 01تستخدم تمرٌن )

م( ذهابا وإٌابا وقد 31تأخذ تمرٌن )م( ذهابا وإٌابا وأخٌرا المجموعة التً كانت 

ٌعزو الباحث سبب التفاوت فً التطور الى نوعٌة التمارٌن التً كان ٌمارسها 

اللاعبون فً تلك المرحلة من الاعداد حٌث كانت الفترة فً منتصف فترة الاعداد 

الخاص وقبل فترة شبه المنافسات والتً غالبا ما ٌؤدي تمارٌن هذه الفترة )منصف 

م( حٌث 01الاعداد الخاص( بتمرٌن تشبه الى حد كبٌر شدة وزمن أداء مسافة )فترة 

ٌعطً ذلك عملٌة تكٌف للأجهزة الداخلٌة لجسم اللاعب ومن المعروف ان التطور 

بالحمل التدرٌبً ٌعتمد بالانتقال الى حمل ذو شدة اعلى على تكٌف الأجهزة على 

م( وبٌن نوع التمارٌن المستخدمة 01احمال سابقة وهذا ما تلابم بٌن قطع المسافة )

م( ذهابا وإٌابا 21فً تلك الفترة وكذلك الحال للمجموعة التً كانت تأخذ تمرٌن )

م( وللاٌضاح مثلا احد هذه 01والتً لا تصل الى ما وصلت الٌه مجموعة )

التمارٌن هو انتقال كافة لاعبً الفرٌق فً ملعب أي فرٌق علٌه الهجوم ) أي انتقال 

( وبالتالً هذا هو نفس للاعبٌن فً نصف الملعب الذي تتواجد فٌه الكره كافة ا

م( ذهابا وإٌابا 31السبب فً التطور الأقل للمجموعة التً كانت تأخذ شكل تمرٌن )

بصٌغة هذا التمرٌن لا ٌرفع من نسبة تكٌف الأجهزة الداخلٌة بما تتطلبه المرحلة او 

م( تكون 31ن فترة العمل فً هذا التمرٌن )بما ٌتلابم ونوع التمارٌن المستخدمة لا

 اقل ولو كانت بشدة عالٌة 
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 الفصل الخاهس

 الاستنتاجاث والتىصٍاث  – 5

 الاستنتاجاث  -5-0

 التىصٍاث  -5-6
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 الاستنتاجات و التوصيات  – 5

 الاستنتاجات  -5-1

 لا توجد فروق معنوٌة بٌن وداخل المجموعات التجرٌبٌة 

  م( ذهابا وإٌابا هو الأفضل فً تطور المطاولة 01تمرٌن )ان أداء

 الخاصة فً الفترة التً تمثل منتصف فترة الاعداد الخاص

  ان التكٌف للأجهزة الداخلٌة ٌعطً مردوداً إٌجابٌا فً تطور قابلٌة

 الجسم وبالتالً الانتقال الى احمال ذات شدة اعلى 

 

 

 التوصيات  -5-2

  ضرورة تشابه شكل التمارٌن مع فترات الاعداد وبالتحدٌد إعطاء التمارٌن

 الخاصة فً فترة الاعداد الخاص لاعطابها مردودا فً التكٌف لأجهزة الجسم 

 بالادات ولكل لعبة حسب  الاهتمام بالتدرٌب فً فترة الاعداد الخاص

 خصوصٌتها 

 وصول اللاعب مهلة  عدم الانتقال الى احمال ذات شدة عالٌة الى فً حالة

 التكٌف للاحمال التً كان ٌتدرب علٌها .

 عدم الارتفاع المفاجا لشدد الاحتمال وانما بالتدرٌج 
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 المصادر العربٍت
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فاطمة عبد صالح , أ.د نوال مهدي جاسم , م.د أسماء حمٌد , التدرٌب  أ.د -7

 . 7199, عمان , مكتبة المجتمع العربً ,  9الرٌاضً , ط

أ.د قاسم حسن حسٌن , التدرٌب الرٌاضً فً الاعمار المختلفة , ي ط ,  -4

 9122عمان , دار الفكر العربً , 

 9, التدرٌب الرٌاضً , ط أ.د نوال مهدي العبٌدي , أ.د فاطمة عبد المالكً -3
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 9111, القاهرة , مركز الكتاب للنشر والتوزٌع ,  9والتطبٌق , ط
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د. فاضل كامل مذكور , د. ناصر فاخر شفانً , اتجاهات حدٌثة فً  -97

, مكتبة  9التهدبة , ط –الاطالة  –السرعة  –القوة  –التحمل  –التدرٌب 

 . 7119المجتمع العربً , 

,  9اوي , أ.د . احمد الخواجً , مبادئ التدرٌب الرٌاضً , طد. مهند البشت  -94

 7111عمان , دار وابل للنشر والتوزٌع , 

د. ٌاس عبد المهدي , مفاهٌم وموضوعات مختارة فً علم التدرٌب  -93

 7112, بغداد مطبعة شركة العدالة ,  7الرٌاضً والعلوم المساعدة , ط

, دار  9لبحث العلمً , طربحً مصطفى علٌان واخرون , منهاج أسالٌب ا -91

 7111الصفا للنشر والتوزٌع , عمان , 



 
 

36 

 

 

 

 

 

 لاحقـــــالم
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 ( الخبراء المتخصصين1ملحق رقم )

 مكان العمل الاختصاص الشهادة الاسم ت

/  لبدنٌة وعلوم الرٌاضةكلٌة التربٌة ا تدرٌب قدم استاذ عبد الله حسٌن اللامً 9

 جامعة القادسٌة

/  لبدنٌة وعلوم الرٌاضةكلٌة التربٌة ا اختبارات قدم أستاذ مساعد دكتور سلام جبار 7

 جامعة القادسٌة

/  لبدنٌة وعلوم الرٌاضةكلٌة التربٌة ا قدم مدرس حٌدر كرٌم 4

 جامعة القادسٌة

 (3ملحق رقم )

 اسم الاختبار ت
 الأهمٌة النسبٌة

9 7 4 3 1 

      م311اختبار  9

      م 211اختبار  7

      11×  1اختبار  4

 

 اسم الخبٌر او المختص :ـ

 الشهــــادة او اللــــقـــب :ـ 

 الأخــــتـــصـــــــــــاص :ـ 

 مكـــــــان العـــمـــــــــل :ـ

الــــــــــــــــــٌـــــــــــوم :                              التوقٌع                                   

 الباحث 



 
 

38 

 أ (  – 2ملحق رقم ) 

 المسافات المستخدمة في التمرين لتطوير المطاولة الخاصة  (1

ان بعض المدربٌن ٌستخدم هذا التمرٌن والذي ٌقوم به لاعبان ومعهم كرة واحدة 

ٌقوم اللاعب بالجري بأقصى حٌث ٌقوم اللاعب )أ( بالسٌطرة على الكرة فً حٌن 

سرعة الى مسافة ٌحددها المدرب وقد تختلف هذه المسافة من مدرب الى اخر 

م( 41م( و )71وهً على بعد ) ( مسافات للاعب المنطلق4وبالتالً فقد تم تحدٌد )

 م( حٌث كان تقسٌم اللاعبٌن الى ثلاث مجموعات وبالشكل التالً 31و )

 

 

 

حٌث ٌقوم اللاعب )أ( بالسٌطرة على الكرة بٌنما ٌقوم اللاعب )ب( بالانطلاق الى 

م( ثم ٌرجع الى اللاعب )أ( لغرض القٌام  71الخط المقابل والذي على بعد )

وعندها ٌقوم اللاعب )أ( بالانطلاق الى الخط المقابل والرجوع  بالسٌطرة على الكرة

 الى اللاعب )ب( لغرض السٌطرة على المجموعة الثانٌة

 

 

 

 نفس التمرٌن السابق بإختلاف المسافة 

 المجموعة الثالثة :
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 نفس التمرين السابق ولكن باختلاف مسافة الانطلاق

 

 ب ( – 2ملحق رقم ) 

مكونات الحمل المستخدمة  – 7
(9)

 

 الشدة المستخدمة  11 – 11

 ............... مجموعات  3

 .............. تكرارات فً كل مجموعة 3

 .............. دقٌقة راحة بٌن تكرار واخر  7

 ............ دقٌقة راحة بٌن مجموعة وأخرى  0-91

ثا كفترة عمل حٌث ٌتم  971 – 1وقد استخدم الباحث فترة دوام المستمر وهً من 

اطلاق الصافرة بنهاٌة العمل بعد أداء تكرار واحد من قبل المجموعة الثالثة والتً 

م( للذهاب والإٌاب وبالتالً ٌتوقف كل المجامٌع لفترة 21ٌتم الانطلاق فٌها لمسافة )

 أداء المجموعة الثالثة للاداء واحد دقٌقة ( بعد  7الراحة )

                                                           
, بغداد , مكتب  7النظرٌات وطرابق التدرٌب الرٌاضً , ج –د. محمد رضا المدامغة , التطبٌق المٌدانً  (9)

 011 - 014, ص  7112الفضلً , 


