
  5255 –( 43العذد ) –( 52المجلذ ) –مجلت الرافذين للعلوم الرياضيت 
 ...لجى لاعبي كرة قجم الرالاتلدرعة أثر تسارين الالعاب الرغيرة التشافدية في تطهير ا

374 

 

أثر تمارين الالعاب الصغيرة التنافسيت في تطوير السرعت لذى لاعبي كرة قذم 
 سنت 43-41الصالاث للأعمار 

   كدرى احسج فتحي
 قدؼ التخبية البجنية وعمؾـ الخياضة / كمية الشؾر الجامعة

     kessra.ahmed@alnoor.edu.iq الالكتخوني:البخيج 

  احسج يقظان صالح
 وزارة الذباب والخياضة  /نيشؾى  في خة رعاية السؾلبة الخياضيةدائ

 ahmed91@alnoor.edu.iq البخيج الالكتخوني:

  احسج سالم احسج
 قدؼ التخبية البجنية وعمؾـ الخياضة / كمية الشؾر الجامعة

 ahmed.salem@alnoor.edu.iq البخيج الالكتخوني:

 22/22/2222.............. تاريخ قبهل الشذر 22/9/2222تاريخ تدميم البحث 
DOI:  

 الملخص
اف تساريؽ الالعاب التشافدية ليا دوراً كبيخاً في تظؾيخ الدخعة بأنؾاعيا في لعبة كخة قجـ الرالات لسا أعظتو ىحه 

عؽ طبيعة ىحه التساريؽ في السشياج التجريبي إذ تعج مؽ التساريؽ  التساريؽ مؽ نتائج إيجابية في البحث فزلا
  -البحث: وىجفا السستعة والسذؾقة والتي تبعث السخح وخمق روح السشافدة بيؽ اللاعبيؽ

أثخ تسخيشات الالعاب الرغيخة التشافدية في تظؾيخ الدخعة الانتقالية القرؾى وسخعة الاستجابة الحخكية  -1
 والدخعة الحخكية لمخجميؽ بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي للاعبي السجسؾعة التجخيبية.

نتقالية القرؾى وسخعة دلالة الفخوؽ الاحرائية بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة في تظؾيخ الدخعة الا -2
 الاستجابة الحخكية والدخعة الحخكية لمخجميؽ في الاختبار البعجي.

التجريبي)تساريؽ الالعاب الرغيخة  وتؼ تشفيح السشياج، استخجـ الباحثؾف السشيج التجخيبي لسلائستو طبيعة البحث
/ محافغة نيشؾى سؾلبة الخياضية( سشة لسجرسة ال16-14بيؽ )أعسارىؼ  الشاشئيؽ عمى عيشة مؽ فئة التشافدية

( لاعب اختيخوا بالظخيقة العذؾائية  إذ قدست عيشة البحث الى مجسؾعتيؽ )تجخيبية( 24والبالغ عجدىؼ )
و)ضابظة(, اذ نفحت السجسؾعة التجخيبية مشياج الالعاب التشافدية, اما السجسؾعة الزابظة فقج نفحت السشياج 

( أسابيع بؾاقع دورتيؽ متؾسظتيؽ تتكؾف الجورتيؽ الاولى والثانية 8لسشياج )السعج مؽ السجرب , واستغخؽ تشفيح ا
 ( وحجات تجريبية في الاسبؾع .3( وبؾاقع )1-3( اسابيع وبتسؾج حسل )4مؽ )

حقق السشياج التجريبي باستخجاـ الالعاب الرغيخة التشافدية تظؾرا  -وتؾصل الباحثؾف الى الاستشتاجات التالية
 ختبارات الا جسيع ختباريؽ ) القبمي والبعجي ( ولرال  السجسؾعة التجخيبية فيايجابيا بيؽ الا

حقق السشياجيؽ التجريبيؽ لمسجسؾعتيؽ ) الزابظة والتجخيبية ( تظؾرا ايجابيا بيؽ الاختباريؽ )القبمي والبعجي(  -
 في اختبارات ) الدخعة الانتقالية( .

لرغيخة تظؾرا ايجابيا في نتائج الاختبارات البعجية بيؽ السجسؾعتيؽ حقق السشياج التجريبي باستخجاـ الألعاب ا -
 . ) الزابظة والتجخيبية ( ولرال  السجسؾعة التجخيبية

 (.، الدخعة ، كخة قجـ الرالات)الالعاب السداعجة التشافدية الكمسات السفتاحية:
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ABSTRACT 
The exercises of competitive sports play a major role in the development of the 

physical variables (speed) in futsal sports , and the exercises of competitive sports are 

fun and exciting exercises that inspire fun and create a spirit of competition for 

players. 

The paper aims to: 

- Develop a training curriculum with mini sports to develop the speed of all kinds 

of futsal players. 

- Identify the effect of the training curriculum with small sports in developing the 

speed of all kinds of futsal players. 

The researchers used the experimental method to fit the nature of the research. The 

curriculum was implemented by competitive sports exercises on a sample of the age 

group above (14-16) years of the School of sport Talent in Nineveh. 

The researchers used statistical means (arithmetic mean, standard deviation etc.) 

The paper concludes the following:  

- The training curriculum using mini sports achieved a positive development 

between the two tests (pre and post) and in favor of the experimental group in the 

tests (transitional speed, motor response speed, and motor speed). 

- The two training curricula for the two groups (controller and experimental) 

achieved a positive development between the two tests (pre and post) in the 

(transitional velocity) tests. 

- The training curriculum using mini-sports achieved a positive development in the 

results of the post-tests between the two groups (control and experimental) and in 

favor of the experimental group. 

Keywords: (Competitive Assistive Sports, Speed, Futsal).  
 التعريف بالبحث -2

 السقجمة واهسية البحث 2-2
عمييا مسا جعميا تكؾف مؽ  اف التظؾر الحي شيجتو لعبة كخة قجـ الرالات في الدشؾات الاخيخة والاقباؿ الذجيج

الجانب البحثي لمؾصؾؿ بيا الى مدتؾيات متقجمة لأنيا الالعاب ذات الاىتساـ الكبيخ في السيجاف العمسي وبخاصة 
بو مؽ تذؾيق واثارة عمى السدتؾى الجولي والسحمي اذا نالت ىحه المعبة انغار  اصبحت ذات قاعجة جساىيخية لسا تتستع

mailto:kessra.ahmed@alnoor.edu.iq
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ب واىتساـ السختريؽ والباحثيؽ  مؽ اجل الؾصؾؿ اللاعبيؽ الى الفؾرما الخياضية مدتخجما افزل الظخؽ والاسالي
 .التجريبية
كسا وشيجت طخؽ التجريب في لعبة كخة قجـ الرالات تظؾراً كبيخاً مؽ الشؾاحي البجنية والفدمجية والسيارية ،  

 حيث أعيخ اسمؾب الالعاب التشافدية في الاواني الاخيخة تظؾرا واضحا في لعبة كخة قجـ الرالات.
كخة قجـ الرالات لاف ىحه المعبة  تي يجب اف يستمكيا لاعبوتعج صفة الدخعة بأنؾاعيا مؽ الرفات البجنية السيسة ال

بيؽ مسا يتي  فخص كثيخة ومتعجدة في مؾاقف المعب السختمفة مؽ خلاؿ الانتقاؿ تتسيد باف مداحة السمعب صغيخة 
اليجؾـ والجفاع ، فزلا عؽ سخعة تحخكات اللاعبيؽ بجوف كخة لأرباؾ الخرؼ وفت  الثغخات مسا يجعل اللاعب تحت 

فييا اللاعب الى الدخعة الحخكية وسخعة الاستجابة بالإضافة الى الدخعة الانتقالية اضافة الى التحخؾ  الزغط ويحتاج
 السدتسخ وتبادؿ السخاكد لمتخمص مؽ ىحا الزغط العالي الحي يذكمو الفخيق السشافذ .  

الالعاب الرغيخة التشافدية  تسثل الجدء التعميسي  ومؽ خلاؿ اطلاع الباحثؾف عمى الادبيات العمسية شاىجا أف
دور كبيخ في تظؾيخ الدخعة لجى الشاشئيؽ  إذ أف ليحه الالعابوالتجريبي في التجرب عمى الرفات البجنية والسيارية 

"اف والفئات العسخية  اذ خزعت لذخوط او مكؾنات الحسل التجريبي الخاصة بظخيقة التجريب التكخاري ويخى محمد جسيل 
الالعاب الرغيخة مؽ السقؾمات الاساسية التي يحتاجيا اي بخنامج تجريبي ، اذا لابج اف يكؾف السجرب ممسا الساما  تاماً 

 ( 153)محمد جسيل ، ب. ت ،مؽ ناحية طخائق تشغيسيا والفؾائج التي تعؾد مؽ مسارستيا والاجيدة والتدييلات اللازمة" 
ب الرغيخة التشافدية بعج الاحساء مدتخجميؽ طخيقة التجريب التكخاري بذخوطيا ويؾد الباحثؾف استخجاـ ىحه الالعا

التجريبية العمسية لتظؾيخ الدخعة بأنؾاعيا كالدخعة الانتقالية القرؾى وسخعة الاستجابة الحخكية والدخعة الحخكية 
 لمخجميؽ ومعخفة ما ستحجثو ىحه الالعاب مؽ تأثيخ ايجابي إف وجج

تجخيب تسخيشات الالعاب الرغيخة التشافدية والتي تحسل بظبيعتيا التدمية وروح التشافذ ة البحث ومؽ ىشا بخزت اىسي
سشة لتظؾيخ صفة  16 -14الذجيج بيؽ اللاعبيؽ والتي تتشاسب مع الفئة العسخية لمشاشئيؽ التي تتخاوح اعسارىؼ بيؽ 

 الدخعة بأنؾاعيا للاعبي كخة قجـ الرالات 
 مذكمة البحث  2-2 

خلاؿ اطلاع الباحثيؽ عمى مجارس كخة قجـ الرالات كؾنيسا مؽ ذوي الاختراص لاحغا اف كخة قجـ مؽ  
اللاعبيؽ في مداحات السمعب الزيقة لخمق الفخاغ وكحلػ نقل الكخة تبعاً لسؾاقف الرالات تحتاج الى سخعة كبيخة في 

طخيق استخجاـ التساريؽ البجنية دوف استخجاـ باستسخار ولاحغؾ اف تظؾيخ الدخعة يتؼ عؽ  المعب الستشؾعة والستغيخة
ومجى تأثيخىا عمى  صغيخة تشافديةالالعاب الرغيخة عشج التجريب ، لحا ارتى الباحثيؽ وضع مشياج تجريبي بألعاب 

خة لرفة الدخعة بأنؾاعيا والاجابة عمى التداؤليؽ التالييؽ: ىل اف ىحه الالعاب الرغيالفئات العسخية مؽ الشاحية البجنية 
التشافدية ستؤثخ في الستغيخات التابعة لمبحث اـ لا؟ ما ىؾ الفخؽ بيؽ تجريبات ىحه الالعاب ومشياج السجرب لمسجسؾعة 

 .الزابظة.
 هجفا البحث: 2-3
أثخ تسخيشات الالعاب الرغيخة التشافدية في تظؾيخ الدخعة الانتقالية القرؾى وسخعة الاستجابة الحخكية  1-3-1

 لمخجميؽ بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي للاعبي السجسؾعة التجخيبية.والدخعة الحخكية 
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دلالة الفخوؽ الاحرائية بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة في تظؾيخ الدخعة الانتقالية القرؾى وسخعة  1-3-2
 الاستجابة الحخكية والدخعة الحخكية لمخجميؽ في الاختبار البعجي.

 فخضا البحث:
وؽ ذات دلالة معشؾية في تظؾيخ الدخعة الانتقالية القرؾى وسخعة الاستجابة الحخكية والدخعة وجؾد فخ  1-4-1 

 الحخكية لمخجميؽ بيؽ الاختباريؽ القبمي والبعجي للاعبي السجسؾعة التجخيبية ولرال  الاختبار البعجي.
الاستجابة الحخكية والدخعة وجؾد فخوؽ ذات دلالة معشؾية في تظؾيخ الدخعة الانتقالية القرؾى وسخعة  1-4-2 

 الحخكية لمخجميؽ في الاختبار البعجي بيؽ السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة ولرال  السجسؾعة التجخيبية.
 مجالات البحث: 1-5
 : مجرسة السؾلبة الخياضية في نيشؾى السجاؿ البذخي  1-5-1
 : قاعة الانجلذ الخياضية السجاؿ السكاني 1-5-2
 . 1/6/2121 -3/12/2119:  الدمانيالسجاؿ  5-3-
 الجراسة الدابقة 1-6
 ـ 2116دراسة )ا.ـ.د كاعؼ الخبيعي ، عباس كخيؼ ناصخ (  1-6-1

 " تاثيخ الالعاب الرغيخة في تظؾيخ الدخعة الحخكية لجى لاعبي كخة القجـ لمشاشئيؽ"

 

 بحث لٌد الدراسة دراسة )كاظم الربٌعً ، عباس كرٌم (

 استخدم الباحث المنهج التجرٌبً لملائمته طبٌعة البحث . 
 وتم تنفٌذ منهاج تمارٌن الالعاب التنافسٌة على عٌنة 

 ( سنة41-41من فئة الناشئٌن أعمارهم فوق )
 (41لنادي الزوراء الرٌاضً بكرة المدم والبالغ عددهم ) 

 استخدم الباحثون المنهج التجرٌبً لملائمته طبٌعة البحث .. 
 وتم تنفٌذ منهاج تمارٌن الالعاب التنافسٌة على عٌنة من

 ( سنة41-41فئة الناشئٌن أعمارهم بٌن ) 
 (41مدرسة الموهبة بنٌنوى بكرة لدم الصالات  والبالغ عددهم )

 استخدم الباحثون التصمٌم التجرٌبً ذو المجموعتٌن المتكافئتٌن استخدم الباحث التصمٌم التجرٌبً ذو المجموعتٌن المتكافئتٌن

 فً منهاج تدرٌبًلام الباحث بوضع تمارٌن الالعاب التنافسٌة 
 واستخدم طرٌمة التدرٌب التكراري بالشدة المصوى والراحة الكاملة 

 حتى استعادة الشفاء . 

 لام الباحثون بوضع تمارٌن الالعاب التنافسٌة فً منهاج تدرٌبً
 واستخدم طرٌمة التدرٌب التكراري بالشدة المصوى والراحة الكاملة 

 حتى استعادة الشفاء 

 ( اسابٌع8دورتٌن متوسطتٌن وبوالع )استخدم الباحث 
 ( .4_4كل دورة تحتوي على اربعة اسابٌع وبتموج ) 

 ( اسابٌع8استخدم الباحثون دورتٌن متوسطتٌن وبوالع )
 ( .4_3كل دورة تحتوي على اربعة اسابٌع وبتموج ) 

 تم تطبٌك المنهاج خلال فترة الاعداد العام تم تطبٌك المنهاج خلال فترة المنافسات

 استنتج دراسة )كاظم الربٌعً ، عباس كرٌم ( ما ٌاتً
 حمك المنهاج التدرٌبً باستخدام الالعاب الصغٌرة تطورا اٌجابٌا بٌن الاختبارٌن ) المبلً والبعدي ( ولصالح المجموعة التجرٌبٌة

 فً اختبارات ) المفز العمودي ، والموة الممٌزة بالسرعة ، والسرعة (. -4
 التدرٌبٌن للمجموعتٌن ) الضابطة والتجرٌبٌة ( تطورا اٌجابٌا بٌن الاختبارٌن ) المبلً والبعدي ( فً اختباراتحمك المنهاجٌن  -4

 ) المرونة ، ورمً الكرة الطبٌة ، والرشالة ( .
 حمك المنهاج التدرٌبً باستخدام الألعاب الصغٌرة تطورا اٌجابٌا فً نتائج الاختبارات البعدٌة بٌن المجموعتٌن -3

 ضابطة والتجرٌبٌة ( ولصالح المجموعة التجرٌبٌة فٌما عدا اختبار المرونة ، وهذا ٌدل على تأثٌر المنهج التدرٌبً) ال -1
 فً تطور مستوى بعض المدرات البدنٌة لدى عٌنة البحث .
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 إجراءات البحث: -2
 مشيج البحث: 2-1

 استخجـ الباحثؾف السشيج التجخيبي لسلائستو طبيعة البحث .
 عيشة البحث: 2-2
سشة تؼ  16- 14تكؾف مجتسع البحث مؽ بعض السجارس التابعة لقدؼ السؾلبة في مجيشة السؾصل البالغ اعسارىؼ مؽ  

لاعب تؼ تقديؼ اللاعبيؽ عؽ طخيق القخعة الى مجسؾعتيؽ  24اختيار عيشة البحث بالأسمؾب العذؾائي السكؾنة مؽ 
 لاعب   . 12ضابظة وتجخيبية كل مجسؾعة تزؼ 

 بين اعجاد العيشة والشدب السئهية لأعجاد اللاعبين( ي2الججول )

 المتغٌرات
 النسبة  العدد

%400 404 المجتمع  

% 43.34 41 العٌنة   

% 4..3 1 اللاعبٌن المستبعدٌن   

 العين تجانس وتكافؤ 2-3
 تجانذ العيشة 2-3-1
 تجانذ العيشة في الستغيخات العسخ والظؾؿ والكتمة  2-3-1-1

 عسمية التجانذ والتكافؤ عمى عيشة البحث في )الستغيخات )العسخ والظؾؿ والكتمة ( .أجخى الباحثؾف 
 ( يبين التجانس في الستغيرات )العسر ، الطهل ، الكتمة(2الججول )

 السرعة بأنواعها
 معامل الاختلاف الانحراف المعٌاري الخطأ المعٌاري الوسط الحسابً

 8..4 0.480 0.03.4 41.444 العمر

 8.43 3.303 41..0 13.443 الطول

 1..4 1.41 0.8.0 .411.1 الكتلة

 ( 31) ≥العيشة متجاندة اذا كاف معامل الاختلاؼ 
( اصغخ  2.94،  8.13،  1.98( عيخت جسيع قيؼ الستغيخات العسخ والظؾؿ والكتمة )2مؽ خلاؿ الججوؿ )

 وىحا يجؿ عمى اف العيشة متجاندة. 31مؽ 
 تجانذ العيشة في الستغيخات البجنية  2-3-1-2
 أجخى الباحثؾف عسمية التجانذ والتكافؤ عمى عيشة البحث في )الستغيخات البجنية )قيج البحث( .عيشة البحث  
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 ( يبين التجانس في الستغيرات لرفة الدرعة بأنهاعها3الججول )

 السرعة بأنواعها 
 معامل الالتواء الانحراف المعٌاري  الخطأ المعٌاري الوسط الحسابً

 السرعة الانتمالٌة
3....3 0.0114 0.4018 - 0.41  

 0.11 0.4.84 .0.011 3.1833 السرعة الحركٌة

 سرعة الاستجابة
 الحركٌة

1.0103 0.0441 0.4004 0..0 

 (1±العيشة متجاندة اذا كاف معامل الالتؾاء بيؽ ) 
( مسا يجؿ عمى تجانذ العيشة في الستغيخات 1±قيؼ معامل الالتؾاء بيؽ )( يتبيؽ اف جسيع 3مؽ خلاؿ الججوؿ )

 البجنية اعلاه
 تكافؤ العيشة لمستغيخات العسخ والظؾؿ والكتمة 2-3-2-1

( ، الكتمة العسر، الطهللرفة ) القبمي ( يبين السعالم الإحرائية وقيم  )ت( السحدهبة للاختبارين القبمي و 4ججول )
 والتجريبية الزابطةلمسجسهعة 

 السرعة بأنواعها

 المجموعة الضابطة التجرٌبٌةالمجموعة 
 المعنوٌة لٌمة )ت(

 ع ± س ع ± س

 .0.038 41.0388 0.388 41.481 العمر
4.34 0.441 

 3..4 3..14 1.43 13.30 الطول
0.34 0.144 

 .3.3 4..411 3.44 411.14 الكتلة
0.48 0..84 

 (2,25)  ≥معشهي عشج ندبة خطأ 
وىحا يجؿ  1.15( تبيؽ اف جسيع الستغيخات ) العسخ والظؾؿ والكتمة ( جسيعيا عيخت اكبخ مؽ 4مؽ خلاؿ الججوؿ )

 عمى تكافؤ العيشة في الستغيخات اعلاه.
 تكافؤ العيشة في الستغيخات البجنية  2-3-2-2

لرفة )الدرعة بأنهاعها (  القبمي ( يبين السعالم الإحرائية وقيم  ) ت ( السحدهبة للاختبارين القبمي و 5ججول )
 الزابطة والتجريبيةلمسجسهعة 

 السرعة بأنواعها

 المجموعة الضابطة التجرٌبٌةالمجموعة 
 المعنوٌة لٌمة )ت(

 ع ± س ع ± س

 0.433 .4.3 .0.43 1.018 0.433 .4..3 السرعة الانتمالٌة

 0.1.3 0.10 0.4.1 .3.18 0.434 3.11 السرعة الحركٌة

 ....0 0.003 0.0.1 0...3 0.431 1.013 الاستجابة الحركٌةسرعة 

 2(2,25)  ≥معشهي عشج ندبة خطأ 
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( تبيؽ اف جسيع الستغيخات ) الدخعة الانتقالية ، الدخعة الحخكية ، سخعة الاستجابة الحخكية ( 5مؽ خلاؿ الججوؿ )
 اعلاهوىحا يجؿ عمى تكافؤ العيشة في الستغيخات  1.15جسيعيا عيخت اكبخ مؽ 

 وسائل جسع السعمهمات والبيانات  2-4
 الاختبارات( -استسارة الاستبياف   -  )تحميل السحتؾى  
 :تحجيج الاختبارات البجنية بكخة قجـ الرالات 2-5
العمسية والبحؾث والجراسات التي استخجمت اختبارات الدخعة بأنؾاعيا في لعبة كخة قجـ سرادر المحتؾى  تحميل بعج

الرالات ، تؼ اعتساد مجسؾعة مؽ الاختبارات السشاسبة لظبيعة البحث، ووضعيا في استسارة استبياف وتؾزيعيا عمى 
والكياس والتقؾيؼ لاختيار مجسؾعة مؽ الدادة السختريؽ في مجالات عمؼ التجريب الخياضي وكخة قجـ الرالات 

الاختبارات السلائسة لمجراسة وبعج جسع الاستبيانات وتفخيغيا ، تؼ اعتساد الاختبارات التي وقع عمييا الاختيار والتخشي  
( % 77.77( إذ إف تمػ الاختبارات جسيعيا حرمت حيث كانت اقل ندبة ىي )2مؽ الدادة السختريؽ في السمحق )

 (1983% ( فاكثخ)بمؾـ واخخواف ،  75) تسجة لقبؾؿ الاختبار مؽ ندبة الاتفاؽ السع
 ( ندب الاتفاق لمدادة السخترين في تحجيج الاختبارات البجنية وندبها السئهية6ججول )

  الاجهزة والادوات السدتخجمة في البحث 2-6
 ( . Detecto) جيػػػاز الكتخونػػػػػي لكياس الؾزف والظػػػػؾؿ نػػػؾع 

 . الرافخة
 (.kenko( لكياس الدمؽ لأقخب واحج بالسئة مؽ الثانية مؽ نؾع)4عجد) تؾقيت الكتخونية ساعات

 ( متػخ.31شػػػخيط لقيػػػاس السدػػػػافات لأقػػػخب ) سػؼ ( بظػؾؿ )
 (.15شػػػػػػػػػػػػػػػػؾاخص بلاستيكية عػجد )

 ممعب لكخة قجـ الرالات 
  3سؼ عجد  51 ارتفاعوشاخص 

 سؼ 25سؼ *  41مدتظيل أبعاد كل مدتظيل  21سؼ مقدؼ إلى  51ـ وبعخض 4سمؼ بظؾؿ  
 أشخطػػػػػػػػػة لاصق بألؾاف مختمفة خاصػػػػػة لاستخجاميا فػي الاختبػارات البجنية.

 البحث يالاختبارات السدتخجمة ف    2-7
 انتقالية ( ( متخ مؽ بجاية متحخكة ) سخعة21) 

   خكية )سخعة الاستجابة (الخكض عكذ الاشارة الح

 الصفة البدنٌة المماسة الاختبار ت
 عدد 

 المختصٌن
 عدد

 المتفمٌن 
 النسبة المئوٌة

 % 400 . . الانتمالٌةالسرعة  م من بداٌة متحركة 40ركض  4

 %88.88 8 . السرعة الحركٌة للرجلٌن إدخال المدمٌن بالتعالب داخل السلم 4

 %..... . . سرعة الاستجابة الحركٌة الركض عكس الاشارة 3
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 (89 -84-64,  2119)الدىيخي ,             إدخاؿ القجميؽ بالتعاقب داخل الدمؼ )سخعة حخكية لمخجميؽ (
 الذروط العمسية للاختبارات   2-8

 ( يبين الذروط العمسية للاختبار7الججول )

 ( 2,25)  ≥معشهي عشج ندبة خطأ 
%(   88.88( والحي يبيؽ اف ندبة الاتفاؽ في اقل اختبار )2تؼ عخض الرجؽ الغاىخي عمى الخبخاء في السمحق )

 الرجؽ الغاىخي للاختبارات اعلاه .وىحا يجؿ عمى 
 الترسيم التجريبي السدتخجم 2-9

لكفيمة المباحث الدبل  إجخاء يييئضخورياً في كل بحث تجخيبي وىؾ  امخأتعج عسمية اختيار الترسيؼ التجخيبي 
لحا تؼ استخجاـ الترسيؼ التجخيبي الحي يظمق عميو بترسيؼ السجسؾعات الستكافئة لمؾصؾؿ إلى الشتائج السظمؾبة 

 .(112-112، 1981العذؾائية الاختيار ذات الاختباريؽ القبمي و البعػػػػػػػػػػػجي ) الدوبعي والغشاـ، 
 
 
 
 
 
 

 ( ٌوضح التصمٌم التجرٌبً المستخدم فً تجربة البحث1شكل)

 
 غيرة التشافدية رترسيم الالعاب ال 2-22

مجسؾعة  اقتخاح  الباحثؾف وكخة قجـ الرالات ارتى  بعج تحميل محتؾى السرادر العمسية الخاصة بالتجريب الخياضي
في التجريب الخياضي  عمى مجسؾعة مؽ السختريؽ اعخضيتؼ السشياج الخاص و  الالعاب التشافدية ووضعيا فيمؽ 

 ت
الصفات 
 البدنٌة

 الاختبارات البدنٌة
الصدق 
 الظاهري

الصدق 
 الذاتً

 الثبات

 المعنوٌة ر ع±  س

4 
السرعة 
 الانتمالٌة

( متر من 40)
 بداٌة متحركة

400% 0..41 
3..440  0.4..3  0.83. 

 
0.004 

3.8.10 0.4.1. 

4 
سرعة 

الاستجابة 
 الحركٌة

الركض عكس 
 الاشارة الحركٌة

400% 0.88. 
3.1033 0.430. 

0...4  0.004 

3.1330 0.4131 

3 
السرعة 
 الحركٌة

إدخال المدمٌن 
بالتعالب داخل 

 السلم
88.88% 0.888 

3...00 0.40.. 

0..8. 0.004 

3...03 0.0.30 

المجموعة 

 منهاج المدرب طةــالضاب

 المجموعة
 التجرٌبٌة

الاختبار 

 ًــالمبل

 الالعاب التنافسٌة 

الاختبار 

 بعديال

الممارنة بٌن 

 المجموعات
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لبياف رأييؼ في صلاحية السشياج مؽ حيث مجة دواـ التسخيؽ السدتخجـ  (2وكخة القجـ والسؾض  في سسائيؼ في السمحق )
ج مشيااستقخ  السختريؽالدادة  بسلاحغاتالأخح تؼ  وبعجىاوفتخات الخاحة بيؽ التكخارات وزمؽ الحجؾـ التجريبية، 

 .(1)  في السمحق ىؾ مؾضكسا تساريؽ الالعاب التشافدية  
 متغيخات البحث وكيفية ضبظيا  2-11

مؽ تحجيج ىحه الستغيخات في البحث لأىسيتيا  جتتسيد البحؾث التجخيبية بؾجؾد الستغيخات التابعة والسدتقمة ، وىشا لاب
 البالغة وىسا:

 السدتقمة فػي البحث:الستغيخات  2-11-1
 تجريبي لمسجسؾعة التجخيبية.التي تزسشيا السشياج ال التشافدية الرغيخة الالعاب

 التابعة فػي البحث:الستغيخات  2-11-2
 لمدخعة . الرفات البػػجنيػػػػػػػػػػػػة*   
 خظؾات البحث السيجانية الشيائية: 2-12
 التجخبتيؽ الاستظلاعيتيؽ : 2-12-1

( لاعبيؽ و 4عمى )قاعة الانجلذ  قاـ الباحثؾف بإجخاء عجد مؽ التجارب الاستظلاعية مع فخيق العسل السداعج في 
 عمى وفق ما ياتي:استبعادىؼ مؽ التجخبة الخئيدة  يتؼالحيؽ 
كاف اليجؼ مشيا التعخؼ عمى  و  (2119-12-31) بتاريخ تالأولى أجخيالتجخبة الاستظلاعية  2-12-1-1

فخاد أ تساريؽ الالعاب التشافدية  بأنؾاعيا واشكاليا السختمفة مؽالعيشة مؽ الجانب البجني ومجى إمكانية تظبيق مدتؾى 
ة التجريبي لؾحجاتداخل ا في و الدمؽ الحي سيدتغخقو كل تسخيؽ بتكخاراتو ومجاميعو السحجدة التي ستؤدى العيشة السختارة

 افة الى تؾزيع السياـ عمى فخيق العسل.اض والكذف عؽ الأخظاء والسعؾقات التي تحجث
 كاف اليجؼ مشيا التعخؼ عمى زمؽ و (2119-12-31) بتاريخ تالثانية: أجخيالاستظلاعية  التجخبة 2-12-1-2

السدتخجمة  ، لتساريؽ الالعاب التشافدية السجاميع تسخيؽ وآخخ و  فتخات الخاحة البيشية بيؽ التكخارات و بيؽكل تسخيؽ و 
 في السشياج عؽ طخيق قياس معجؿ الشبض.

 الاختبارات القبمية: 2-12-2
 القبمية لمسجسؾعتيؽ)الزابظة والتجخيبية(عمى مجار )يؾـ واحج( عمى وفق الاتي : الاختبارات أجخيت

 (الاختبارات البجنية وحدب التدمدل الاتي   .2/1/2121)اليؾـ الأوؿ
 سخعة انتقالية .
 بة الحخكية .سخعة الاستجا

 الدخعة الحخكية .
 تشفيح السشياج التجريبي 2-12-3

 ( .1( كسا مؾض  في ممحق )2121-2-27( الى )2121-1-5تؼ تشفيح تساريؽ الالعاب التشافدية مؽ الفتخة  )
الشقاط التي سؾؼ يخاعييا السجرب والباحث عشج تظبيق السشياج التجريبي عمى السجسؾعة التجخيبية  2-12-3-1
 زابظة .وال
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تقؾـ السجسؾعة التجخيبية بتشفيح تساريؽ الالعاب التشافدية بعج الإحساء مباشخة وتقؾـ السجسؾعة الزابظة بتشفيح  -
 مشياج السجرب .

 تشفح السجسؾعة التجخيبية تساريؽ الالعاب التشافدية في بجاية الجدء الخئيذ مؽ الؾحجة التجريبية. -
 ( دقيقة .11 -7السشياج بيؽ )تتخاوح مجة  التسخيؽ الؾاحج في  -
 – 91استخجاـ طخيقة التجريب التكخاري في تشفيح تساريؽ الالعاب التشافدية  التي تستاز بالذجة القرػػػػؾى مؽ ) - 

111. %) 
( أسابيع بؾاقع ثلاث وحجات تجريبية في الأسبؾع أي مجسؾع الؾحجات 8مجة السشياج في تساريؽ الالعاب التشافدية ) -

 ( وحجة  تجريبية .24ية )التجريب
تظبق تساريؽ الالعاب التشافدية مؽ دورتيؽ تجريبية متؾسظتيؽ تتكؾف كل دورة مؽ اربع دورات صغيخة بتجرج حسل  -
 ( وتتكؾف كل دورة صغيخة مؽ ثلاث وحجات تجريبية.3-1)

 والاختلاؼ يكؾف باختلاؼ طبيعة التسخيؽ دقيقة( 1يكؾف زمؽ أداء التسخيؽ الؾاحج) -
( نبزة / 121-111( دقيقة  في التجخبة الاستظلاعية أي إرجاع الشبض )1تؼ تحجيج فتخة الخاحة بيؽ التكخارات ) -

 دقيقة .
( 111 -91( دقيقة تؼ تحجيجىا مؽ خلاؿ التجخبة الاستظلاعية أي إرجاع الشبض )2فتخة الخاحة بيؽ تسخيؽ وأخخ ) -

 نبزة / دقيقة .
يشات الالعاب التشافدية  اعتسادا عمى الحجؼ أي التغيخ في عجد التكخارات لمتسخيؽ تؼ التحكؼ بحسل التجريب لتسخ  -

 الؾاحج وتثبيت كل مؽ الذجة والخاحة .
 تظبق تساريؽ الالعاب الرغيخة التشافدية  عمى لاعبي قدؼ السؾلبة لمشاشئيؽ في فتخة الاعجاد العاـ -

 بالجقيقة .( وزمؽ كل أسبؾع 1-3( يؾض  تجرج الحسل )2والذكل )

 يؽ( يهضح تجرج الحسل التجريبي لمجورتين الستهسطت2شكل )
 : الاختبارات البعجية 2-12-4

الاختبارات البجنية البعجيػة عمى لاعبي عيشة البحث تساريؽ الالعاب التشافدية تؼ إجخاء بعج الانتياء مؽ تشفيح مشياج 
عشج تشفيح  نفديا الستبعة بالغخوؼأف تجخى الاختبارات البعجية  بشغخ الاعتبار تؼ الأخح( وقج 1/3/2121) يؾـفي 

الاختبارات القبمية مؽ حيث تدمدل الاختبارات والدماف والسكاف والأدوات والأجيدة السدتخجمة بسداعجة فخيق العسل 
 السداعج ذاتو في الاختبار القبمي.
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 الإحرائية السدتخجمة :الؾسائل  2-13
 :الآتية  الإحرائيةلؾسائل ستخجاـ ابا الباحثؾف قاـ 

 الؾسط الحدابي.
 الانحخاؼ السعياري.

 معامل الالتؾاء
 لمعيشات السدتقمة.T- test)اختبار )
 .لمعيشات السختبظة ( (T- testاختبار

 (Microsoft Office Excel,2111وقج تؼ إدخاؿ البيانات بؾساطة بخنامج )
 ية في بخنامجو تست معالجتيا احرائيا باستخجاـ الحدمة الإحرائ

 ( MINITAB 18  Student.) 
 . عرض الشتائج ومشاقذته3
ة التجريبية وتحميمها عرض نتائج الفروق بين الاختبارين القبمي والبعجي لرفة الدرعة بأنهاعها لمسجسهع 3-2

 :ومشاقذتها 
( الدرعة بأنهاعها )لرفة يبين السعالم الإحرائية وقيم  ) ت ( السحدهبة للاختبارين القبمي و البعجي  (8ججول )

 لمسجسهعة التجريبية
 المعالم الإحصائٌة

 وحدة المتغٌرات
 المٌاس

 الاختبار البعدي الاختبار المبلً
 لٌمة ت
 المحسوبة

 المعنوٌة
 + ع س   + ع س  

 0.004 1.34 0.4044 3.841 0.433 .4..3 ثا سرعة الانتمالٌة

 0.003 4..3 0.4.1 3.441 0.434 3.11 ثا السرعة الحركٌة

 0.003 8..3 0.431 03..3 0.431 1.013 ثا سرعة الاستجابة الحركٌة

 ( 2,25)  ≥معشهي عشج ندبة خطأ 
يؽ الاختبارات القبمية بذات دلالة إحرائية لرفة الدخعة بأنؾاعيا )قيج الجراسة(  ( وجؾد فخوؽ 8الججوؿ ) يتبيؽ مؽ

الدخعة الانتقالية ، سخعة الاستجابة وىي ) تساريؽ الالعاب التشافديةوالبعجية لمسجسؾعة التجخيبية التي نفحت مشياج 
 السعشؾيةكانت قيسة مدتؾى  إذ( لرال  الاختبار البعجي وىؾ ما يحقق صحة الفخض الأوؿ الحخكية ، الدخعة الحخكية 

 (، .1,15)وىي ( وجسيعيا أصغخ مؽ الكيسة السعشؾية1.115، 1.113،  1.112ليحه الرفات كانت عمى التؾالي)
ويعدو الباحثؾف اف التظؾر الحي حجث في صفة الدخعة الانتقالية يعؾد الى السشياج التجريبي لتساريؽ للألعاب 
التشافدية  اؿ يعسل بالذجة القرؾى والخاحة الكاممة  اثشاء الانتقاؿ مؽ تكخار الى اخخ او مؽ تسخيؽ الى اخخ ويؤدي 

مب عمى مشافدة ، ويؤدي عجة انظلاقات  خلاؿ التكخار الؾاحج  حيث يحكخ اللاعب التساريؽ بأقرى سخعة مسكشة لمتغ
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(Brian )  اف تساريؽ الالعاب التشافدية لا يسكؽ اف تتجرب ببطء لاف زيادة الدخعة عشج اداء التسخيؽ تؤدي الى زيادة
 . (Brian , 2009 , 1)الانفجار والاسخاع مؽ الاستجابة عشج نياية الحخكة .

الى خرؾصية الالعاب التشافدية  فيتؼ إعداؤهؾف اما التظؾر الحاصل في صفة سخعة الاستجابة الحخكية ويعدو الباحث
السؾجؾدة في السشياج والتي تتظمب مؽ اللاعب سخعة الترخؼ والاستجابة لمسثيخات الخارجية )كالذؾاخص والكخات 

استعجاد كسا اف اسمؾب الالعاب التشافدية  وحخكة السشافذ (والتي يتظمب مؽ اللاعبيؽ سخعة استجابة عالية واقرى
تجبخ اللاعبيؽ مؽ اداء المعبة بأقرى سخعة مسكشة دوف الذعؾر بالتعب لؾجؾد عشرخ السشافدة والدخو ويحكخ 

(Brown)   اف تجريبات التشافدية تعسل عمى تظؾيخ سخعة السعالجة الحىشية وسخعة التفاعل لمجدؼ بالشدبة الى حافد
 .  (Brown , 2005 ,108)الدسع والبرخ . 

ويعدو الباحثؾف التظؾر الحي حجث في صفة الدخعة الحخكية الى الخرؾصية الالعاب التشافدية وتشؾعيا التي تتظمب 
وبالعكذ لسحاولة  ءالتحخؾ بدخعة مختمفة واتجاىات مختمفة واداءه لبعض القفدات  والتغيخ مؽ الدخيع الى البظي

( " اف الدخعة الحخكية بجوف كخة ىي قابمية اللاعب عمى  2117بة حيث يحكخ )محمد ، التغمب عمى مشافدو اثشاء المع
وبالعكذ وكحلػ تغيخ الاتجاه بعج الخكض او الكياـ بدخعة بعج الدقؾط  ءتغيخ سخعة الخكض مؽ الدخيع الى البظي

 ( 134، 2117والجوراف والانظلاؽ " ) محمد ، 
لمسجسؾعة الزابظة وتحميميا  القبمي والبعجي لرفة الدخعة بأنؾاعياعخض نتائج الفخوؽ بيؽ الاختباريؽ  3-2

 ومشاقذتيا :
لمسجسهعة  لرفة الدرعة بأنهاعها( يبين السعالم الإحرائية وقيم )ت( السحدهبة للاختبارين القبمي و البعجي 9ججول )

 الزابطة
 المعالم الإحصائٌة

 المتغٌرات
 وحدة
 المٌاس

 البعديالاختبار  الاختبار المبلً

 لٌمة ت
 المحسوبة

 المعنوٌة

 + ع س + ع س

 0.004 .3.3 0.4.8 1.003 .0.43 1.018 ثا سرعة الانتمالٌة

 .0..0 0.44 0.484 .3.18 0.4.1 .3.18 ثا السرعة الحركٌة

 .0.03 4.41 0.0.1 1.03 0.0.1 3...3 ثا سرعة الاستجابة الحركٌة

 (2,25)  ≥* معشهي عشج ندبة خطأ 
)الدخعة الانتقالية (  لرفة الدخعة بأنؾاعيا( وجؾد فخوؽ ذات دلالة احرائية في 9يتبيؽ بعج ملاحغتشا لمججوؿ ) 

بيؽ الاختبارات القبمية والبعجية لمسجسؾعة الزابظة التي نفحت السشياج التجريبي السعج مؽ السجرب لرال  الاختبار 
 الكيسة السعشؾية( عشج مدتؾى 1.15ىي اقل مؽ الكيسة السعشؾية) (1.111كانت )قيسة مدتؾى الاحتسالية البعجي لأف 

صفتي)الدخعة الحخكية وسخعة الاستجابة الحخكية( صفتي)الدخعة الحخكية وسخعة ( اما 1.15أصغخ أو يداوي مؽ )
نتا عمى قيؼ مدتؾى الاحتسالية ليسا كااف  فقج اعيخت فخوقاً ذات دلالة احرائية غيخ معشؾية  الاستجابة الحخكية( 

ويعدو الباحثؾف التظؾر الحاصل في صفة الدخعة  (1.15( وىي أكبخ مؽ الكيسة السعشؾية )1.159، 1.919التؾالي) 
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الانتقالية لمسجسؾعة الزابظة الى السشياج التجريبي السعج مؽ قبل السجرب والحي ركد فييا الى تجريبات الدخعة 
والخاحة الكاممة حتى استعادة الذفاء مسا ساىؼ في تظؾيخ  الذجة القرؾى التي تستاز بواستخجاـ طخيقة التجريب التكخاري 

الدخعة الانتقالية ولرال  الاختبار البعجي إذ يحكخ القط " اف البخامج التجريبية يقاس نجاحيا بسجى التقجـ الحي يحققو 
( ., ولؼ تغيخ 12,  1999,  الفخد في نؾع الشذاط الخياضي السسارس في السدتؾى السياري والبجني والؾعيفي ) القط

, )الدخعة الحخكية, سخعة الاستجابة الحخكية( ويعدو الباحثؾف الدبب في ذلػ الى اف مشياج السجرب  فخوؽ في صفة
ركد بذكل كبيخ عمى تجريبات الدخعة الانتقالية والتجريب بذكل كبيخ عمى الجخي والخشاقة والسظاولة العامة  لاف كانت 

 العاـ .خلاؿ فتخة الاعجاد 
البحث ) التجخيبية والزابظة ( فخوؽ الاختبارات البعجية لرفة الدخعة بأنؾاعيا بيؽ مجسؾعتي عخض نتائج  3-3

 وتحميميا ومشاقذتيا :
لسجسهعتين                              ( يبين السعالم الإحرائية وقيم ) ت ( السحدهبة للاختبارات البعجية لمدرعة بأنهاعها22ججول ) 

 ) التجريبية والزابطة (
 السعالم الإحرائية

 الستغيرات
 وحجة

 القياس
 قيسة ت السجسهعة الزابطة السجسهعة التجريبية

 السحدهبة
 السعشهية

 + ع س + ع س
 1.113 3.98 1.132 4.12 1.136 3.913 ثا الدخعة الانتقالية
 1.123 2.51 1.294 3.487 1.195 3.21 ثا الدخعة الحخكية

 1.131 2.44 1.17 4.13 1.155 3.913 ثا الاستجابة الحخكية سخعة
 (2,25* معشهي عشج ندبة خطأ  )

 ما يأتي :   (11ويتبيؽ مؽ الججوؿ )
، الدخعة الحخكية قالية ، وسخعة الاستجابة الحخكيةوجؾد فخوؽ ذات دلالة احرائية في الرفات البجنية )الدخعة الانت

( وجسيع ىحه الكيؼ ىي أصغخ مؽ الكيسة 1.123، 1.131، 1.113كانت عمى التؾالي)لأف قيؼ مدتؾى الاحتسالية ( 
ويعدو الباحثؾف اسباب تفؾؽ السجسؾعة التجخيبية عمى السجسؾعة الزابظة في صفات )الدخعة  .(1.15) السعشؾية

افدية  التي نفحتيا السجسؾعة الانتقالية ، وسخعة الاستجابة الحخكية ، الدخعة الحخكية( الى فعالية تساريؽ الالعاب التش
التجخيبية بظخيقة التجريب التكخاري الحي يعج افزل طخيقة لتظؾيخ الرفات البجنية التي تقع ضسؽ الشغاـ الاوؿ 
)الفؾسفاتي( الحي يتسيد بالذجة القرؾى والخاحة الكاممة  , كسا اف خرؾصية تساريؽ الالعاب التشافدية التي طبقت في 

يبية وبعج الاحساء مباشخة عشجما يكؾف اللاعبيؽ مييئيؽ نفديا وبجنيا وذىشياً لأداء ىحه التساريؽ  التي بجاية الؾحجة التجر 
بو ىحه التساريؽ مؽ  دتجرجت مؽ الديل الى الرعب لكي يتكيف اللاعب مع صعؾبة ىحه التساريؽ وكحلػ ما تتسي

الى ادوات كثيخة وسيؾلة تعمؼ  جلتساريؽ لا تحتاعامل السشافذ وامكانية مداولتيا في اي مكاف وزماف حيث اف ىحه ا
( " اف مسيدات الالعاب الرغيخة التشافدية تتي  2111عجد كبيخ مؽ الالعاب في وقت قريخ ندبيا حيث يحكخ )عسخو 

لمشاشئ سخعة التفكيخ والترخؼ والادراؾ ويسكؽ مسارستيا في اي وقت اثشاء الؾحجات التجريبية او السعدكخات و سيؾلة 
(  ويؤكج )محمد جسيل ( اف 15،  2111مؼ عجد كبيخ مشيا مسا يؤثخ ايجابا في ثقة الفخد بشفدو وقجراتو " عسخو ، تع

الالعاب الرغيخة مؽ السقؾمات التي يحتاجيا اي بخنامج تجريبي في التخبية الخياضية اذ لابج اف يكؾف السجرب ممسا 
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( وايزا يحكخ  153ىا  وكيفية تشفيحىا . )محمد جسيل ، ب. ت ،الساما كاملا في الالعاب الرغيخة وخرائريا وفؾائج
 ( 31، 1994)عبجالقادر زيشل ( اف لتظؾيخ الدخعة عشج الشاشئيؽ ضخورة استخجاـ الالعاب الرغيخة )عبج القادر ،

 الاستشتاجات والتهصيات  -4
  تالاستشتاجا 4-2
ايجابيا بيؽ الاختباريؽ ) القبمي والبعجي ( ولرال  حقق السشياج التجريبي باستخجاـ الالعاب الرغيخة تظؾرا  -

 (. الدخعة الانتقالية ، سخعة الاستجابة  الحخكية ، الدخعة الحخكيةفي اختبارات )  الاختبارات البعجية
 جسيع أنؾاع الدخعة قيج البحث عشج مقارنة حقق السشياج التجريبي باستخجاـ الألعاب الرغيخة تظؾرا ايجابيا في - 

 الاختبارات البعجية بيؽ السجسؾعتيؽ ) الزابظة والتجخيبية ( ولرال  السجسؾعة التجخيبية نتائج
 التهصيات 4-2

لسا ليا مؽ  ضخورة استخجاـ الالعاب الرغيخة ضسؽ السشياج التجريبي والخبط بيشيسا وبيؽ الشؾاحي البجنية والسيارية -
 أثخ ايجابي عمى تظؾيخ مدتؾى القجرات البجنية لجى عيشة البحث 

 .استخجاـ طخيقة التجريب التكخاري لسا لو اىسية في تظؾيخ صفة الدخعة لجى لاعبي كخة قجـ الرالات -
 استخجاـ الالعاب الرغيخة عمى عيشات وبحؾث تجخيبية اخخى . -

 السرادر
(: "تكيؼ تعمؼ الظالب التجسيعي 1983س ىاسشجذ , جؾرج ؼ , مادوس )ج , بشياميؽ س , تؾما –بمؾـ  -2

 .. والتكؾيشي" )تخجسة( محمد أميؽ السفتي وآخخوف ،دار ماكخو ىبل ،القاىخة
ترسيؼ وبشاء اختبارات لكياس بعض عشاصخ المياقة البجنية الخاصة للاعبي   :ربيع خمف جسيل، الدىيخي  -2

 .(2119الخياضية ، )رسالة ماجدتيخ غيخ مشذؾرة ، جامعة السؾصل ، كمية التخبية   خساسي كخة القجـ
، مظبعة التعميؼ العالي، 1(: "مشاىج البحث في التخبية" ج 1981الدوبعي، عبج الجميل والغشاـ، محمد أحسج )  -3

 .جامعة بغجاد، العخاؽ
 .(1994)ؾد، ، مظبعة عب(عبج القادر زيشل؛ تجريب الشاشئيؽ بكخة القجـ: )عساف -4
 عسخو ابؾ السجج وجساؿ اسساعيل؛ الالعاب التكتيكية والتخويحية الحجيثة لتظؾيخ بخامج التجريب لمكبار والشاشئيؽ -5

 ـ .۱۰۰۲في كخة القجـ: )السيشجسيؽ، الجار العخبية لمظباعة والشذخ، 
 .عخبي، القاىخة، دار الفكخ ال 1( " وعائف أعزاء التجريب الخياضي" ط1999القط، محمد عمي احسج ) -6
، عباس كخيؼ ناصخ " تاثيخ الالعاب الرغيخة في تظؾيخ الدخعة الحخكية لجى لاعبي كخة القجـ خبيعيكاعؼ ال -7

 . 2116،  4بحث مشذؾر في كمية التخبية الخياضية جامعة بغجاد ،مجمج الدابع والعذخوف ، العجد ، لمشاشئيؽ"
ا فً سرعة اداء بعض هٌومتركس فً تنمٌة الموة السرٌعة وأثرلاثامر صبحً ؛ استخدام تمرٌنات البمحمد ،  -8

 .م( .400ٌة التربٌة الرٌاضٌة، لك -) جامعة بغداد: ساسٌة بكرة المدم، رسالة ماجستٌرلاارات اهالم
 (ب.ت)جسيل عبج القادر التخبية الخياضية الحجيثة: )بغجاد، مكتبة الشيزة ،  محمد -9

10-  Brian Edlbeck "Ploneers Strength and conditioning" Carroll University , 2009. 

11-  Brown, L. & Fewigno V. "Training for Speed Agility and Quickness" 2nd ed , 2005. 
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 ( المنهاج التدرٌب1ً ملاحك )                                                الدورة المتوسطة الأولى 

 الوحدة الاولى )الاسبوع الاول والرابع( 

 

 

 التمرين
الهدف من 

 التمرين

السمن الكلي 

 للتمرين

زمن 

أداء 

 التمرين

 الشدة

ت
را

را
تك

ال
 

الراحة بين 

 التكرارات

الراحة بين 

 تمرين وأخر

)سٍُ اٌُذَٓ واٌذراعُٓ ( َزسُ سٍُ عًٍ الارض َتىىْ ِٓ عشزج 

ِزتعاخ اًٌ الاِاَ وثلاثح ِزتعاخ فٍ اٌعزض َتُ رسُ وفُٓ ولذَ 

داخً اٌصف الاوي ووف ولذُِٓ داخً اٌّزتع اٌثأٍ ِع اختلاف 

ِىالع اٌُذَٓ وٌذراعُٓ داخً وً صف وحتً ٔهاَح اٌسٍُ حُث َتُ 

ٓ اٌفزَك اٌفائش هى اٌذٌ اوثز عذد ِٓ تمسُُ اٌلاعثُٓ اًٌ ِجّىعتُ

 لاعثُه اٌسٍُ تشىً صحُح  

سزعح 

حزوُح 

وسزعح 

 استجاتح 

 د( 3)  د 2 4 لصىي د 2 د 7

جّع اٌشىاخص )َمسُ اٌلاعثُٓ اًٌ ارتعح ِجاُِع وً ِجّىعح 

َ وتىضع  22لاعثُٓ تثعذ وً ِجّىعح عٓ اٌشىاخص  4ِىىٔح ِٓ 

اٌشىاخص فٍ اٌىسظ تحاوي وً ِجّىعح تجّع اوثز عذد ِٓ 

 .)د  2اٌشىاخص خلاي 
سزعح 

 أتماٌُح 
 - د 2 4 لصىي د 2 د 6

 دلٌمة 12زمن الوحدة التدرٌبٌة :     
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 الدورة المتوسطة الأولى 

 الوحدة الثانٌة  )الاسبوع الاول والرابع( 

 

 

 التمرين
الهدف من 

 التمرين

السمن الكلي 

 للتمرين

زمن 

أداء 

 التمرين

 الشدة

ت
را

را
تك

ال
 

الراحة بين 

 التكرارات

الراحة بين 

 تمرين وأخر

 2تزتُة اٌشىاخص فٍ اٌّزتعاخ ) َتُ رسُ ِستطًُ ِىىْ ِٓ 

 4سُ وَتُ وضع  62*62ِزتعاخ صغُزج   ِساحح وً ِزتع 

شىاخص تاٌٍىْ الاصفز عًٍ جأثٍ  4شىاخص تاٌٍىْ الاحّز و

َ ِٓ اٌّستطًُ اٌفزَك َشىً  6اٌّستطًُ تمف اٌّجّىعتُٓ عًٍ تعذ 

واٌفزَك اٌفائش هى ثلاثح شىاخص ِتسٍسً او لطزٌ تحتسة ٌه ٔمطح 

 د هى اٌفائش 2اٌذٌ َجّع اوثز عذد ِٓ إٌماط خلا 

سزعح 

 حزوُح 

 + تىافك 

 د( 3)  د2 4 لصىي د 2 د 7

تىلع حزوح اٌخصُ َمسُ اٌلاعثُٓ اًٌ ِجّىعتُٓ وً ِجّىعح ِىىٔح 

َ َمف لاعة  32لاعثُٓ تثعذ اٌّجّىعتُٓ عٓ تعضهّا ِسافح  7ِٓ 

ِٓ وً ِجّىعح َمف لاعة ِٓ وً ِجّىعح فٍ وسظ َثذأ اٌتّزَٓ 

تأطلاق لاعة ِٓ وً ِجّىعح ِٕتملا ِٓ جأة اًٌ جأة اٌلاخز 

ٌفائش هى اٌذٌ َجتاس لاعثُه اوثز عذد  ِحاولا اجتُاس خصّه اٌفزَك ا

 د 2دوْ اْ ٍَّسه إٌّافس خلاي 

سزعح 

 أتماٌُح 

 + رشالح 

 - د 2 4 لصىي د 2 د 6

 دلٌمة 12التدرٌبٌة :  زمن الوحدة
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 الدورة المتوسطة الأولى 

 )الاسبوع الاول والرابع( . الوحدة الثالثة   
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ِسه وزج اٌتٕس )َمسُ اٌلاعثُٓ اًٌ ِجّىعتُٓ  اٌّسافح تُٓ ِجّىعح 

َ وَثذأ اٌتّزَٓ  2.6َ َّسه اٌّذرب اٌىزج وعًٍ ارتفاع  2وِذرتها 

لثً ِلاِستها  تتزن اٌّذرب اٌىزج وِحاوٌح اٌلاعثُٓ ِٓ ِسه اٌىزج

 ٌلأرض اٌفزَك اٌذٌ َّسه اوثز عذد ِٓ اٌىزاخ هى اٌفائش تاٌٍعثح

سزعح 

الاستجاتح 

 اٌحزوُح

 د( 3) د 2 4 لصىي د 2 د 7

َ ِسافح  3حفظ اٌّسار ) َتُ رسُ ِزتعُٓ اٌّسافح تُٕهّا 

شىاخص ِزلّح فٍ اٌّزتع الاوي عًٍ  6َ  وضع  3*3اٌّزتعُٓ

ٔهاَح وً ضٍع وفٍ وسظ اٌّزتع اِا اٌّزتع اٌثأٍ فُتُ وضع 

َ عٓ اٌّزتع  2شىاخص غُز ِزلّح واِاَ وً ِجّىعح اٌتٍ تثعذ 

تزلُُ اٌشىاخص ثُ الأتماي  تثذأ اٌٍعثح تأطلاق اٌلاعة الاوي ِتثعا  

واٌتحزن تٕفس تزتُة اٌّزتع الاوي تعذ الأتهاء َٕطٍك اٌلاعة اٌثأٍ 

واٌفزَك اٌفائش هى اٌذٌ َجتاس لاعثُه اوثز عذد ِٓ اٌتىزارخ 

 اٌصحُحح

سزعح 

الاستجاتح + 

تىافك 

ولذراخ 

 اٌعمٍُح

 - د 2 4 لصىي د 2 د 6

 دلٌمة 12زمن الوحدة التدرٌبٌة : 
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   الدورة المتوسطة الأولى والثانٌة

 الاسبوع  )الثانً والثالث والخامس والثامن( . الوحدة الرابعة ، السابعة ، الثالثة عشر، الاثنان والعشرون  
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الراحة بين 

 تمرين وأخر

)سٍُ اٌُذَٓ واٌذراعُٓ ( َزسُ سٍُ عًٍ الارض َتىىْ ِٓ عشزج 

ِزتعاخ اًٌ الاِاَ وثلاثح ِزتعاخ فٍ اٌعزض َتُ رسُ وفُٓ ولذَ 

داخً اٌصف الاوي ووف ولذُِٓ داخً اٌّزتع اٌثأٍ ِع اختلاف 

ِىالع اٌُذَٓ وٌذراعُٓ داخً وً صف وحتً ٔهاَح اٌسٍُ حُث َتُ 

ٓ اٌفزَك اٌفائش هى اٌذٌ اوثز عذد ِٓ تمسُُ اٌلاعثُٓ اًٌ ِجّىعتُ

 لاعثُه اٌسٍُ تشىً صحُح  

 د( 3)  د 2 5 لصىي د 2 د 2

جّع اٌشىاخص )َمسُ اٌلاعثُٓ اًٌ ارتعح ِجاُِع وً ِجّىعح 

َ وتىضع  22لاعثُٓ تثعذ وً ِجّىعح عٓ اٌشىاخص  4ِىىٔح ِٓ 

اٌشىاخص فٍ اٌىسظ تحاوي وً ِجّىعح تجّع اوثز عذد ِٓ 

 - د 2 5 لصىي د 2 د 7 .)د  2اٌشىاخص خلاي 

 دلٌمة 16زمن الوحدة التدرٌبٌة : 
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 الدورة المتوسطة الأولى والثانٌة 

 الاسبوع  )الثانً والثالث والخامس والثامن(. الوحدة الخامسة، الثامنة، الرابعة عشر، الثالثة والعشرون  
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 2تزتُة اٌشىاخص فٍ اٌّزتعاخ ) َتُ رسُ ِستطًُ ِىىْ ِٓ 

 4سُ وَتُ وضع  62*62ِزتعاخ صغُزج   ِساحح وً ِزتع 

شىاخص تاٌٍىْ الاصفز عًٍ جأثٍ  4شىاخص تاٌٍىْ الاحّز و

َ ِٓ اٌّستطًُ اٌفزَك َشىً  6اٌّستطًُ تمف اٌّجّىعتُٓ عًٍ تعذ 

واٌفزَك اٌفائش هى ثلاثح شىاخص ِتسٍسً او لطزٌ تحتسة ٌه ٔمطح 

 د هى اٌفائش 2اٌذٌ َجّع اوثز عذد ِٓ إٌماط خلا 

 د( 3)  د2 5 لصىي د 2 د 2

تىلع حزوح اٌخصُ َمسُ اٌلاعثُٓ اًٌ ِجّىعتُٓ وً ِجّىعح ِىىٔح 

َ َمف لاعة  32لاعثُٓ تثعذ اٌّجّىعتُٓ عٓ تعضهّا ِسافح  7ِٓ 

ِٓ وً ِجّىعح َمف لاعة ِٓ وً ِجّىعح فٍ وسظ َثذأ اٌتّزَٓ 

تأطلاق لاعة ِٓ وً ِجّىعح ِٕتملا ِٓ جأة اًٌ جأة اٌلاخز 

ٌفائش هى اٌذٌ َجتاس لاعثُه اوثز عذد  ِحاولا اجتُاس خصّه اٌفزَك ا

 د 2دوْ اْ ٍَّسه إٌّافس خلاي 

 - د 2 5 لصىي د 2 د 7

 دلٌمة 16الوحدة التدرٌبٌة : زمن 
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 الدورة المتوسطة الأولى والثانٌة  

 . الوحدة السادسة ، التاسعة ، الخامسة عشر  ، الرابعة والعشرون  الثانً والثالث والخامس والثامن(الاسبوع  )
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ِسه وزج اٌتٕس )َمسُ اٌلاعثُٓ اًٌ ِجّىعتُٓ  اٌّسافح تُٓ ِجّىعح 

َ وَثذأ اٌتّزَٓ  2.6َ َّسه اٌّذرب اٌىزج وعًٍ ارتفاع  2وِذرتها 

تتزن اٌّذرب اٌىزج وِحاوٌح اٌلاعثُٓ ِٓ ِسه اٌىزج لثً ِلاِستها 

 ٌلأرض اٌفزَك اٌذٌ َّسه اوثز عذد ِٓ اٌىزاخ هى اٌفائش تاٌٍعثح  

 د( 3)  د 2 5 صىيل د 2 د 2

َ ِسافح  3حفظ اٌّسار ) َتُ رسُ ِزتعُٓ اٌّسافح تُٕهّا 

شىاخص ِزلّح فٍ اٌّزتع الاوي عًٍ  6َ  وضع  3*3اٌّزتعُٓ

ٔهاَح وً ضٍع وفٍ وسظ اٌّزتع اِا اٌّزتع اٌثأٍ فُتُ وضع 

َ عٓ اٌّزتع  2شىاخص غُز ِزلّح واِاَ وً ِجّىعح اٌتٍ تثعذ 

تزلُُ اٌشىاخص ثُ الأتماي  تثذأ اٌٍعثح تأطلاق اٌلاعة الاوي ِتثعا  

واٌتحزن تٕفس تزتُة اٌّزتع الاوي تعذ الأتهاء َٕطٍك اٌلاعة اٌثأٍ 

واٌفزَك اٌفائش هى اٌذٌ َجتاس لاعثُه اوثز عذد ِٓ اٌتىزارخ 

 اٌصحُحح 

 - د 2 5 لصىي د 2 د 7

 دلٌمة 16زمن الوحدة التدرٌبٌة : 
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 الدورة المتوسطة الأولى والثانٌة 

 الاسبوع  )السادس والسابع( . الوحدة السادسة عشر ، التاسعة عشر
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)سٍُ اٌُذَٓ واٌذراعُٓ ( َزسُ سٍُ عًٍ الارض َتىىْ ِٓ عشزج 

ِزتعاخ اًٌ الاِاَ وثلاثح ِزتعاخ فٍ اٌعزض َتُ رسُ وفُٓ ولذَ 

داخً اٌصف الاوي ووف ولذُِٓ داخً اٌّزتع اٌثأٍ ِع اختلاف 

ِىالع اٌُذَٓ وٌذراعُٓ داخً وً صف وحتً ٔهاَح اٌسٍُ حُث َتُ 

ٓ اٌفزَك اٌفائش هى اٌذٌ اوثز عذد ِٓ تمسُُ اٌلاعثُٓ اًٌ ِجّىعتُ

 لاعثُه اٌسٍُ تشىً صحُح  

 د( 3)  د 2 6 لصىي د 2 د 22

جّع اٌشىاخص )َمسُ اٌلاعثُٓ اًٌ ارتعح ِجاُِع وً ِجّىعح 

َ وتىضع  22لاعثُٓ تثعذ وً ِجّىعح عٓ اٌشىاخص  4ِىىٔح ِٓ 

اٌشىاخص فٍ اٌىسظ تحاوي وً ِجّىعح تجّع اوثز عذد ِٓ 

 - د 2 4 لصىي د 2 د 2 .)د  2اٌشىاخص خلاي 

 دلٌمة 20زمن الوحدة التدرٌبٌة : 
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 الدورة المتوسطة الأولى والثانٌة  

 الاسبوع  )السادس والسابع( . الوحدة السابعة عشر ، والعشرون
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 2تزتُة اٌشىاخص فٍ اٌّزتعاخ ) َتُ رسُ ِستطًُ ِىىْ ِٓ 

 4سُ وَتُ وضع  62*62ِزتعاخ صغُزج   ِساحح وً ِزتع 

شىاخص تاٌٍىْ الاصفز عًٍ جأثٍ  4شىاخص تاٌٍىْ الاحّز و

َ ِٓ اٌّستطًُ اٌفزَك َشىً  6اٌّستطًُ تمف اٌّجّىعتُٓ عًٍ تعذ 

واٌفزَك اٌفائش هى ثلاثح شىاخص ِتسٍسً او لطزٌ تحتسة ٌه ٔمطح 

 د هى اٌفائش 2اٌذٌ َجّع اوثز عذد ِٓ إٌماط خلا 

 د( 3)  د2 6 لصىي د 2 د 22

تىلع حزوح اٌخصُ َمسُ اٌلاعثُٓ اًٌ ِجّىعتُٓ وً ِجّىعح ِىىٔح 

َ َمف لاعة  32لاعثُٓ تثعذ اٌّجّىعتُٓ عٓ تعضهّا ِسافح  7ِٓ 

ِٓ وً ِجّىعح َمف لاعة ِٓ وً ِجّىعح فٍ وسظ َثذأ اٌتّزَٓ 

تأطلاق لاعة ِٓ وً ِجّىعح ِٕتملا ِٓ جأة اًٌ جأة اٌلاخز 

ٌفائش هى اٌذٌ َجتاس لاعثُه اوثز عذد  ِحاولا اجتُاس خصّه اٌفزَك ا

 د 2دوْ اْ ٍَّسه إٌّافس خلاي 

 - د 2 6 لصىي د 2 د 2

 دلٌمة 20الوحدة التدرٌبٌة : زمن 
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 الدورة المتوسطة والثانٌة  

 الاسبوع  )السادس والسابع ( . الوحدة الثامنة عشر ، والواحد والعشرون
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ِسه وزج اٌتٕس )َمسُ اٌلاعثُٓ اًٌ ِجّىعتُٓ  اٌّسافح تُٓ ِجّىعح 

َ وَثذأ اٌتّزَٓ  2.6َ َّسه اٌّذرب اٌىزج وعًٍ ارتفاع  2وِذرتها 

تتزن اٌّذرب اٌىزج وِحاوٌح اٌلاعثُٓ ِٓ ِسه اٌىزج لثً ِلاِستها 

 ٌلأرض اٌفزَك اٌذٌ َّسه اوثز عذد ِٓ اٌىزاخ هى اٌفائش تاٌٍعثح  

 د( 3)  د 2 6 لصىي د 2 د 22

َ ِسافح  3حفظ اٌّسار ) َتُ رسُ ِزتعُٓ اٌّسافح تُٕهّا 

شىاخص ِزلّح فٍ اٌّزتع الاوي عًٍ  6َ  وضع  3*3اٌّزتعُٓ

ٔهاَح وً ضٍع وفٍ وسظ اٌّزتع اِا اٌّزتع اٌثأٍ فُتُ وضع 

َ عٓ اٌّزتع  2شىاخص غُز ِزلّح واِاَ وً ِجّىعح اٌتٍ تثعذ 

تزلُُ اٌشىاخص ثُ الأتماي  تثذأ اٌٍعثح تأطلاق اٌلاعة الاوي ِتثعا  

واٌتحزن تٕفس تزتُة اٌّزتع الاوي تعذ الأتهاء َٕطٍك اٌلاعة اٌثأٍ 

واٌفزَك اٌفائش هى اٌذٌ َجتاس لاعثُه اوثز عذد ِٓ اٌتىزارخ 

 اٌصحُحح 

 - د 2 6 لصىي د 2 د 2

 دلٌمة 20زمن الوحدة التدرٌبٌة : 
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 (2الملحك )

أسماء السادة المتخصصٌن الذٌن اكسبوا الاختبارات والمنهاج التدرٌبً صفة الصدق 

 الظاهري 

 
 

 مكان العسل الاختراص الاسم ت

 قدؼ التخبية البجنية وعمؾـ الخياضة كمية الشؾر الجامعة فدمجة التجريب الخياضي أ.د ياسيؽ طو الحجار 2

 قدؼ التخبية البجنية وعمؾـ الخياضة/ كمية الشؾر الجامعة تجريب رياضي/كخة قجـ أ.د زىيخ قاسؼ الخذاب 2
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