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 الملخص 

، و للاعبددددد  دددداد  الةواددددة لصددددر  القددددد  لل ددددا ت مواقددددف لعددددب  جوميددددةاعددددداد هدددددب الاحدددد  ا دددد   

فددددو ت ددددولمر يعددددض ايتل دددد ات الالأدددديولو ية وتحمددددل الأداء  مواقددددف اللعددددب الهجوميددددةالتعددددرب عأدددد  تدددد     

 ايتةددداانت ن ت نايددجها التيرلمبددد صو ت دددميع اييمددوعون واسددتمد  الاددداح   للاعبددد كددر  القدددد  لل ددا ت.

مواقف اللعدب حي  استنتيت الدراسة إ   ان  ،ختاارلمن القاأو والاعد  يلائمة طايعة الاح لإصات ا

صات تدددد     إييدددداعض عأدددد  يعددددض ايتل دددد ات الالأدددديولو ية وتحمددددل الأداء لددددد   عبددددد كددددر  قددددد   الهجوميددددة

لت ددددددددولمر يعددددددددض ايتل دددددددد ات  مواقددددددددف اللعددددددددب الهجوميددددددددةاسددددددددتمدا   عأدددددددد وأوصددددددددت الدراسددددددددة  .ال ددددددددا ت

  الالأيولو ية وتحمل ا داء يا له من ت     اعال فو ت ولمر ملأتو  الأداء لد   عبد كر  قد  ال ا ت.
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 Abstract  

The aim of the research is to prepare offensive playing positions 
for the Kufa Futsal Club players, and to identify the impact of 

offensive playing positions in developing some physiological 

variables and performance endurance for futsal players.The 
researchers used the experimental approach with the design of two 

equal groups with pre and post tests to suit the nature of the 

research. The study concluded that offensive playing positions have 
a positive effect on some physiological variables and performance 

endurance of futsal players The study recommended the use of 

offensive playing positions to develop some physiological variables 

and performance endurance because of its effective impact on 
developing the performance level of futsal players. 
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 ة ــمقدم .1

ــل     ــر    عـ ــن ات الا يـ ــي اليـ ــة نـ ــ رت الرياضـ تطـ

الاســــاليع العلميــــة التديتــــة التــــي ت ا ــــع التطــــ ر  

ــاتات     ــ  الانجـ ــالات جا لاتالـ ــف المجـ ــي ملتلـ ــي نـ العلمـ

ال رقيــــة تتتاــــا  اســــتمرار والميــــت يات الرياضــــية 

ــر   ــة ت  ـ ــرل الجماعيـ ــللل ـ ــلا     أنضـ ــ   ـ ــ ر  مـ صـ

الج انــع ال يــي ل  ية   اهتمامــات المــدر ي   تطــ ير  

ــاليع    وال ــا والاســ ــل الطرائــ ــتلدام انضــ ــة  اســ بدنيــ

ــ  الع امــل       ــدرات البدنيــة م ــة التديتــة واق الا التدريبي

ال امـــة والمـــؤ ر  نـــي بدات اللاعـــع  تن يـــ  ملتلـــف      

الم ـــارات والتر ـــات نـــي ا نـــات المباريـــات وتعـــد  ـــر  

ــؤ ر     ــي تـ ــية التـ ــال الرياضـ ــ  الالعـ ــالات مـ ــدم الصـ الاـ

ــا   ــي بدات لاعبي  ــل ا دات ن ــدريبات تتم ــديف   ت ــات الت  ب ن

ــدنا     ــد ال جــ م وال ــالكر  و ــدون ا عن والا ــز والــر ل  

ــدريبات       ــي ت ــرا ن ــزا  بي ــ ت حي ــ ا ا  ــراا ل وضــر ات ال

المـــدر ي  وبيضــــا التكي ــــات التــــي تتــــد  للاعبــــي   

ــة  ــأ يراتنتيج ــا     الت ــرات لم ــبعل المؤ  ــي ل  ية ل ال ي

لاعـع  ـر  الاـدم للصــالات       ــات ل ـا مـ  دور نـي رنـع     

ــات التــي تيــاه   واللاعبــي  هــ  ا ــر احتيا ــا لتمرين لا ت

ال ظي يـــة لتكـــ ي  قاعـــد  صـــلبة    ـــاتت  نـــي رنـــع 

ــ      ــار  الـ ــت   الم ـ ــع الميـ ــي رنـ ــت   نـ ــي انطلاقـ نـ

ــة    ــع الم مــ ــ  المطالــ ــ ق مــ ــتي     داتيكــ ــي صــ ننــ

ومتكامـــل ليكـــ ق متناســـا مـــع رنـــع الجانـــع البـــدني  

 . وال يي ل  ي

عــد مــ  ا ســاليع   ت م اقــف اللعــع ال ج ميــة  وبق  

ــة  التـــ ــا  نـــي تطـــ ير الا  ـــز  ال ظي يـ ــا دور نعـ ي ل ـ

, وناــال لمــن ن ماــن   والاــدرات البدنيــة اا مــا اســتلدم 

ــداد     ــاحتي  جعـ ــى البـ ــ ا ارتـ ــة  لـ ــع هج ميـ ــف لعـ  م اقـ

للتعـــــــرم علـــــــى امكانيـــــــة اللاعبـــــــي  البدنيـــــــة 

ادات ســـريع  تتطلــع  م اقــف اللعـــع وال يــي ل  ية, لاق  

ــالي ستتيــ     ــ   واليــرعة و الت ــن  انــع الا ويغلــع علي

 ميت   الاعبي  الم ار  واللططي .

ــاحتي    ــة البــ ــة وملاح ــ ــلا  متا عــ ــ   ــ  دات   مــ

اللاعبـــي  نـــي الـــدور  العراقـــي الممتـــات  كـــر  الاـــدم 

ــت      ــي ميـ ــال نـ ــع ال متباينـ ــ د ضاـ ــ  و ـ ــالات لاحـ للصـ

ــى ال    ــى مرم ــا  ال ــرعة الانتا ــي  س ــل الادات   ــا تتم  ري

 الـــى  الإضـــانةوالعـــ د  للمنـــافا الدناعيـــة المنـــان  

ــالي )   ــة التر يــــز وانل ــــاء ميــــت   الادات الا مــ قلــ

ــلا      ــ    ــر م ــ   ي   ــار  واللططــي( وال ــدني والم  الب

ــ ت      ــة و  ــرات الماط ع ــر  التمري ــ ائي و ت ــع العا اللع

ــة   الانتاـــا  ال جـــ مي, ويـــنعك  الـــة نـــي  ـــ ت حالـ

ــع المب  ــة التعــ ــ ر حالــ ــ ات وظ ــ ــزو الاستاــ ــر، ويعــ كــ

ــ ق     ــدر ي  يمارسـ ــى اق المـ ــعف الـ ــ ا الضـ ــاحتي  هـ البـ

ــائعة التطبيــــا,    ــة التاليديــــة الاــ ــاليع التدريبيــ الاســ

 م اقـــف اللعـــع ال ج ميـــة.اســـتلدام  نلـــةنضـــلال عـــ  

 : وي دم البتث الى

للاعبــي نــاد  الك نــة  م اقــف لعــع هج ميــةاعــداد  -

  كر  الادم للصالات.

ــأ ير    - ــى ت ــرم عل ــع ال ج التع ــف اللع ــةم اق ــي   مي ن

ــل    ــي ل  ية وتتمـ ــرات ال يـ ــ ير  عـــل المتغيـ تطـ

 ا دات للاعبي  ر  الادم للصالات.

 الطريقة والإجراءات .2

     منهج البحث          

 ق المـــن ن التجريبـــي  أســـل ل    ســـتلدم البـــاحت ا

ــ عتي  ــي   ال المجمــ ــاري  الابلــ ــان تي  اات الا تبــ متكــ

 والبعد  لملائمتن فبيعة ماكلة البتث .

 العينة

عبـــي نـــاد  الك نـــة تتديـــد عينـــة البتـــث  لا تـــ 

ــ    ــالات للم سـ ــدم الصـ ــر  قـ ــدمي   كـ ــي للمتاـ الرياضـ

ــدده  )  2021-2022 ــاله عـــ ــد  ( لا24والبـــ ــال و عـــ عبـــ

ــتبعاد ) ــث   4اسـ ــات البتـ ــ انر متطلبـ ــدم تـ ــي  لعـ ( لاعبـ

ــبة )  ــي   و نيـ ــ    16.67نـ ــث, اا تـ ــة البتـ ــ  عينـ %( مـ

تايــــيم    التيــــاو  علــــى مجمــــ عتي  ) تجريبيــــة  

ــا طة (   ــة(  وضـ ــيطة )الارعـ ــ ائية البيـ ــة العاـ الطرياـ

ــع ) ــة    10و  اق ــرات التجر  ــة, و   ــل مجم ع ــي  لك ( لاعب

ــار) ( لاعبــــي  مــــ  العينــــة 4الاســــتطلاعية تــــ  ا تيــ

ــي     ــا مبـ ــالات. و مـ ــدم الصـ ــر  قـ ــث  كـ ــار  للبتـ الملتـ

 (.1 الجدو  رق  )

 مجتمع وعينات البحث:  (1) رقم الجدول

 المستبعدين اللاعبين عينة التطبيق مجتمع البحث

24 
 النسبة المئوية العدد النسبة المئوية العدد

20 83.33% 4 16.67% 
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 تجانس العينة 

ــع    ــراد مجتم ــة بن ــان   ان ــاد تج ــرء جيج ــث لغ  البت

الطــ   ،  تلــة الجيــ  , العمــر الزمنــي،  نــي مــ  حيــث )

 الالتــ ات البــاحتي  معامــل   اســتلدم العمــر التــدريبي( ,  

ــى    ــية علــ ــة الرئييــ ــا التجر ــ ــرو   تطبيــ ــل الاــ قبــ

ــي       ــا مب ــا طة( و م ــة والض ــث )التجريبي ــ عتي البت مجم

 .( 2ني الجدو  )
 تجانس العينة:  (2) رقم دولالج

 النتيجة الالتواء معامل  يالانحراف المعيار الوسيط الحسابي الوسط وحدة القياس المتغيرات

 متجانس 0.85 0.067 1.76 1.741 سم الطول
 متجانس 0.59 3.77 68.5 67.75 كغم الكتلة

 متجانس 0.615 0.886 24.5 24.25 سنة العمر الزمني
 متجانس 0.123 0.534 4.35 4.5 سنة العمر التدريبي

 التصميم التجريبي للبحث :(3)قمردول الج

 

 

 

 
 

 تكافؤ مجموعتي البحث 

ــاحتي  مــ  بق يعــزو مــا يتــد  مــ     لكــي يــتمك  الب

ــائن الإ   ــي نت ــرول ن ــرات   ن ــة للمتغي ــارات البعدي ــد  تب قي

ناـــد لجـــأ    ,الـــى تـــأ ير العامـــل التجريبـــي     الدراســـة 

ــاحتي   ــة     جالب ــ عتي  وال ــانؤ المجم ــ  تك ــا م ــى التتا ل

ــار)  ــتلدام ا تب ــا م ضــ     t اس ــتالة و م ( للعينــات المي

 . (4ني الجدو  )

 تكافؤ مجموعتي البحث :(4) رقم دولالج

 وحدة القياس المتغيرات
 التجريبية المجموعة المجموعة الضابطة

 المحسوبة  t))قيمة
 مستوى دلالة الاختبار

Sig 
 نوع الدلالة

 ع ± سَ ع ± سَ

 غير معنوي 0.891 0.141 2.37 115.93 2.95 114.2 ثانية تحمل الاداء

 غير معنوي 0.360 0.958 0.912 178.798 1.044 179.15 ض / د معدل القلب بعد الجهد

 غير معنوي 0.345 0.972 0.690 11.4 0.593 11.012 / لتر / دم ملي مول حامض اللاكتيك

 اجراءات البحث الميدانية  

ــة,      ــ  المصــادر العلمي ــد م ــى العدي ــلا  عل ــد الاف  ع

ــية,     ــا لات الالصــ ــل الماــ ــرات  عــ ــ  ا ــ ــلا عــ نضــ

ــيد   ــع اليــ ــاور مــ ــرن ي والتاــ ــد   ي الماــ ــ  تتديــ تــ

 متغيرات البتث.

 ارات البدنية المستعملة في البحثالاختبتوصيف 

ــدم الصــالات   ــر  ق ــار: تتمــل الادات لك ــي  اســ  الا تب )عل

 (134, ص2019سلام  اظ , 

الغــرء مــ  الا تبــار : قيــاا قــدر  الاعــع علــى تتمــل  

 الادات .

ــدد )   ــرات عــ ــة :  ــ ــري , ســــل   6الادوات اللاتمــ (,  ــ

ــدد )  ــدد ) 2ارضــي ع ــ ا ع ع ــدد ) 29(,   ــاعة ع ( 4(, س

 (.3د )م انع عد

الا ـــــراتات : يـــــت  ا ـــــرات الا تبـــــار نـــــي الميـــــداق 

ــا لللطــ ات     ــدم الصــالات  ونا ــة   ــر  ق الملصــع للعب

 التالية :

وضــع الادوات وال ســائل نــي الامــا   الملصصــة      -

ــكل      ــي الا ــع الم ضــ  ن ــا للاــكل والترتي ــا ونا ل 

(1) 

 ( متطات.7يتك ق الا تبار م )  -

 الاختبار البعدي المتغير المستقل الاختبارات  القبلية المجموعة

 التجريبية

 تحمل الأداء

 حامض اللاكتيك 

 معدل القلب

 مواقف اللعب الهجوميةتمرينات 

 تحمل الأداء 

 حامض اللاكتيك

 معدل القلب
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الــى ياــ م الم تــ ص  ــع رات عمليــة الاحمــات يصــل   -

د  للبـــدت نـــي /ء120مرحلــة  ني ـــا النـــبل الـــى  

 ادات الا تبار .

 الــزم  : يــت  الادات  أقصــى ســرعة واقــل تمــ  ممكــ   

 و ييجل الزم  الاقرل  التانية

 
 الأداءمحطات اختبار تحمل  : (1) رقم الشكل

 الفسيولوجية المستعملة في البحث توصيف الاختبارات

ت  قياا معد  ضر ات الالع  عد الج ـد مـ   ـلا     

 (Onrhythm 500 Bluetooth Watch)استعما   ساعة 

 (Bluetooth)اا تـ  تتبيــ  حــزام معــد  ضــر ات الالــع  

على صدر الملتبر لييتابل الا ارات م  الالع ويرسـل ا  

عــ  فريــا البل تــ   الــى اليــاعة اليدويــة, ونــي ن ــ   

ا نيـبة تر يـز حـامل    ال ق  و عد ن   الج د ت  قيـا 

اللا تية  عـد الج ـد مـ  ادات ا تبـار )تتمـل الادات  كـر        

الادم للصالات( يت  قياا نيبة تر يز حامع اللا تيـة  

( دقائا م  تن ي  الا تبار وهي بنضل 5 الدم  عد مرور )

نتر  لانتاا  وتجمع حامل اللا تيـة مـ  العضـلات جلـى     

يــت  وضــع  , اا(27, ص1999) متمــد علــي الاــ , الــدم  

 ري  الاياا ني الم قع الملصع لن نـي الج ـات,  عـد    

وضع الاري  س م ي  ر رق  الكـ د اللـاص  الاـري ,    

ويت   عد الة ب   عينة دم مـ  الملتبـر  ـلا  اسـتعما      

 كاك ال   يت  م   لالن و ز بصبع اليد و عدها نضـغ   

علين  ي يتينى لنا ج ـرا  قطـر  الـدم,  ـ  يلاحـ  مـ        

الج ات نيبة حامل اللا تية ني الدم وونا  لا   ا ة 

 النيبة المتدد .

 

 اجهزة قياس حامض اللاكتيك  ومعدل ضربات القلب : (2)رقمالشكل 

  الاستطلاعيةالتجربة  

ــاحت ــر  البـ ـــتطلاع   قا ـ ـــة الاسـ ــاري  يالتجر ـ ة  تـ

ــاعة    2022\11\5 ــب  اليـ ــ م اليـ ــا يـ ــرال  4الم انـ عصـ

ــر        ــة الرياضــي  ك ــاد  الك ن ــي ن ــ  لاعب ــة م ــى عين عل

( لاعبــي  مــ  بصــل    4قــدم الصــالات البــاله عــدده  )    

ــة لتعــرم علــى الصــع  ات التــي ت ا ــن   24) ( لاعــع وال

  :عمل الباحتي  و ـاق ال ـدم مـ  الـة ه 

ــز     - ــع وا دوات وا   ـ ــلاحية الملعـ ــ  صـ ــد مـ التأ ـ

 وميتلزمات البتث وملاتمت ا . الميتلدمة

ــادات   - ــاعد , والإر ــ ــل الميــ ــا العمــ ــي  نريــ تن ــ

 المطل  ة .

ت ي ـــة نريـــا العمـــل الطبـــي وال ريـــا الميـــاعد ,  -

 نضلال ع  تتديد الصع  ات التي قد ت ا     .

 معرنة استعداد عينة البتث  دات الا تبارات . -

 التعرم على ال ق  ال   ييتغرقن الا تبار . -

ــى  - ــرم علـ ــدد التعـ ــ  الاـ ــع    الاصـ ــف اللعـ لم اقـ

 .وامكانية تطبيا ا على عينة البتث ال ج مية

 الاختبار القبلي 

ــث,       ــة البت ــى عين ــة عل ــارات الابلي ــرات الا تب ــ  ج  ت

( , وحـــاو  2022/ 11/  19الم انـــا ) اليـــب نـــي يـــ م 

ــة  الا تبــــارات      ــروم المتعلاــ ــ  ال ــ ــاحتي  تتبيــ البــ

ــام البــاحت      ــاق,  مــا ق ــاق والزم ــدوي  نتــائن    قالمك  ت

 .الملتبري 

 على عينة البحث  مواقف اللعب الهجوميةتطبيق تمرينات 

ــاحت  ــام البـــ ــات    ققـــ ــداد تمرينـــ ــف  ععـــ للم اقـــ

ــة ــة    ال ج مي ــى عين ــات عل ــا التمرين ــدب تطبي ــدها   , و ع

(, 2022/ 11/  23الم انـــا ) الار عـــاتالبتـــث نـــي يـــ م 

( بســا يع و  اقــع  ــلا  وحــدات  8و انــ  مــد  التــدريع ) 

تدريبيـــة نـــي ا ســـب   ال احـــد, ونـــي مرحلـــة الإعـــداد 
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ــيك ق )  ــل التـــدريبي سـ ــ   نـــي التمـ : 2اللـــاص, والتمـ

1.) 

 الاختبارات البعدية  

ريبي علــى   عــد الانت ــات مــ  تن يــ  المــن ن التــد      

ــام البــــاحت ــارات   قعينــــة البتــــث قــ  تطبيــــا الا تبــ

ــا )  ــات الم انـ ــ م التلا ـ ــي يـ ــة  نـ ( 2023/ 1/  24البعديـ

ليــل الا تبــارات الابليــة مــع مراعـــا      وعلــى ونــا تي  

تــ نير اات الاــرول وال ــروم التــي  ــرت ني ــا قــدر       

 الامكاق.

 الوسائل الاحصائية   

 .( SPSSالبرنامن الاحصائي )  قستلدم الباحتا

 ال س  التيا ي  -

 الانترام المعيار   -

 المترا طة  Tقيمة  -

 النتائج .3

ــائج للا  عــرض ــل ومناقشــة النت ــة وتحلي ــارات القبلي ختب

لـــبعض المــــتغيرات  للمجموعـــة الضـــابطة   والبعديـــة  

 ل الاداء بكرة قدم الصالات  الفسيولوجية وتحم

للمجموعة الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة ومستوى دلالة الاختبار ومعنوية الفرق للاختبارات القبلية والبعدية : (5) رقم دولالج

 وتحمل الاداء بكرة قدم الصالات لبعض المتغيرات الفسيولوجية  الضابطة

 وحدة القياس المتغيرات
 البعدي القبلي

 المحسوبة t)) قيمة
 دلالة الاختبار مستوى

Sig 
 نوع الدلالة

 ع ± سَ ع ± سَ

 معنوي 0.001 4.88 2.77 109.1 2.95 114.2 ثانية تحمل الاداء 

 معنوي 0.000 9.517 0.711 13.641 0.593 11.012 ملي مول/ لتر / دم حامض اللاكتيك
 معنوي 0.003 5.31 1.039 182.7 1.044 179.15 ض/ د معدل ضربات القلب

ــائج للا  ــل ومناقشــة النت ــة عــرض وتحلي ــارات القبلي ختب

ــة  ــة  والبعديـ ــة التجريبيـ ــتغيرات  للمجموعـ ــبعض المـ لـ

 الاداء بكرة قدم الصالات   الفسيولوجية وتحمل

 للمجموعة التجريبيةالأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة ومستوى دلالة الاختبار ومعنوية الفرق للاختبارات القبلية والبعدية  :(6دول )الج

 وتحمل الاداء  لبعض المتغيرات الفسيولوجية

 وحدة القياس المتغيرات
 البعدي القبلي

 المحسوبة  t))قيمة
 مستوى دلالة الاختبار

Sig 
 نوع الدلالة

 ع ± سَ ع ± سَ

 معنوي 0.001 7.18 2.82 105.60 2.37 115.93 ثانية تحمل الاداء 

 معنوي 0.000 11.237 0.590 15.760 0.690 11.4 ملي مول/ لتر / دم حامض اللاكتيك
 معنوي 0.000 14.05 0.811 184.423 0.912 178.798 ض/ د معدل ضربات القلب

ــة النتـــائج القبليـــة والبعديـــة     للمجمـــوعتين مناقشـ

ــة  ــابطة والتجريبيــــ ــتغيرات الضــــ ــارات المــــ لاختبــــ

ــدم    ــرة قــ ــبي كــ ــل الاداء للاعــ ــيولوجية وتحمــ الفســ

 الصالات لعينة البحث

( 6و  5م   لا  النتائن التي عرضـ  نـي الجـدولي  )   

ــارات ــرت     لا تب ــي ل  ية, اظ  ــالمتغيرات ال ي ــة   اللاص

النتائن اللاصة  تر يز حامل اللا تيـة نـي الـدم و ـ د     

الابليـة والبعديـة ولصـال      الا تبـارات نرول معن ية  ـي   

البعدية و نـراد المجمـ عتي  الضـا طة     الا تباراتنتائن 

ــاحتي   ــزو الب ــة, ويع ــز   والتجريبي ــاد  نــي نيــبة تر ي الزي

الـدم  نـراد المجم عـة التجريبيـة      تيـة نـي   حامل اللا

جلـى ن عيـة التمرينـات     تعـ د نأق بسبال ال رول المعن ية 

ــا    ــاحتي  وفبا  ــداها الب ــي بع ــةالت ــع    طريا ــف اللع م اق

وناال  س  علمية ونيي ل  ية, جاْ بقا الباحتي   ال ج مية

ر ز على اق تللا تلة التمرينات حالة م  التكيف للللايا 

ــا  ميـ ـ  ــلية  تتمل  ــز حــامل    العض ــر  مــ  تر ي ات  بي

 العمل العضلي  تمرارالاس ني العضلات والدم و اللا تية

ــدور   ىوهــ ا مــا ييــم  ــالتطبع الكيميــائي, جاْ  ــاق ل ــا ال

الكبيـر نـي تلـة الزيـاد  و ـ لة للتكـرارات التـي يؤدي ــا        

 يـع والتغييـر   نـي ب نـات ال حـد  التدريبيـة, والتن     اللاعبي 

 الملـل,  نـاتل علـى     اللاعـع لا ياـعر   لتلة التمرينات حتى

الماــدر  علــى  للاعبــي   بعطــ الم اقــف هــ  الــة نــاق 

مااومة التعع على الرغ  م  تياد  تر يز نيـبة حـامل   

 ,Phil Bennett)نـي العضـلة, وهـ ا مـا ب ـد        اللا تيـة 
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علـى تتيـي     م اقف اللعع ال ج مية تعمـل   بقا  (2015

تيـي   سعة تلزي  جنتا  الطاقة ويك ق الة مـ   ـلا  ت  

  ـــات  ميـــارات التمتيـــل الغـــ ائي الملتل ـــة, وبقا مـــ  

التماري  التـي تللـا ب بـر قـدر      استلداما نضل للجي  

ــد    ــ  العــلا عب ــاك ( لمعــد  ا يــل, ويــ  ر )ا  مــ  ) الار 

(، بقا   التدريع يتي    ات  الرياضـي علـى   1999, ال تاح

، اللا تيـة ني ا دات  الرغ  م  تيـاد  حـامل    الاستمرار

 و الرغ  م  الإحياا  التعع ل تر  افـ    , جضـانة جلـى   

جقا التمرينات المعد  تتاا ن جلى حد ما مـع ا دات التر ـي   

ــدم      ــات نــي  ــر  ق ــات المباري ــ   نــي ب ن ــت  تن ي ــ   ي ال

الصالات نضلال عـ  تمرينـات تتمـل ا دات نـي  ـر  قـدم       

الصـــالات, ب  بق هنـــاك  ص صـــية نـــي التـــدريع نـــاق  

لدمة التي بعداها الباحتي   ان  متن عة التمرينات الميت

ومتاـا ن مـع    حـالات اللعـع  در ة  بير  مـ    جلىوماار ة 

التعديلات التي فـربت علـى اللاعبـة التـي تمتـات  اليـرعة       

ن ـام الطاقـة     اتجـا  العالية, وبقا فبيعة التمرينات  ان  

اللا تيكي, ب يب  ا نيجة العضلية المادر  على تتمـل  

 . تيةاللاتر يز حامل 

و  5 ما وبظ رت النتائن التي عرض  نـي الجـدولي  )  

( اللاصة  معد  ضر ات الالع  عد الج د البدني و ـ د  6

الابليـــة والبعديــــة   الا تبـــارات نـــرول معن يـــة  ـــي     

ــة ولصــال    ــاراتللمجمــ عتي  الضــا طة والتجريبي  الا تب

البعديــة, ويعــزو البــاحتي  بســبال ال ــرول التاصــلة عنــد  

عة التجريبية واللاصة  متغير معد  ضر ات بنراد المجم 

الالع  عد الج د نيرا  الباحتي  بنان  ات متناغمال ومنيجمال 

ــات العمــل البــدني    ــلا   المــؤد نيــي ل  يال مــع متطلب

ــة  ــدما   م اقــف اللعــع ال ج مي ــي بعــداها وفبا ــا, نعن الت

تيتمر العضلات الماتر ة  العمل العضلي ل تـر  تمنيـة   

 غيـة انتـا     (O2)تطلع  مية  انية م  بف   نأقا الة ي

جقا جنتـا    جلـى للعمـل العضـلي,  الإضـانة     اللاتمـة الطاقـة  

ــة نــي     ــات الطاق ــن تــرا   لملل  ــال يرانا الطاقــة لا ه ائي

 علـى الللايا العضلية ول لة نأق الج ات التن يي سيعمل 

وجيصــالن عبــر الــدم لتلــة ( O2)مــ   ب ــر تــ نير  ميــة 

وجتالــة الترا مــات الناتجــة عــ    الللايــا العضــلية العاملــة

مر بـات  يميائيـة    جلىالعمل العضلي ع  فريا تت يل ا 

يطرح  زت من ا ع  فريا الرئتي  وتي   الا  ز   ب ر 

 عتالة الكمية المتباية, وم   انع ب ر نـأق تيـاد     ا  ر 

( CO2)وغات  نـائي او يـيد الكر ـ ق     (+H)ال يدرو ي  

ه ائي سـيعمل  لعضلي اللامل ا كميات جضانية نتيجة الع

تنبين المرا ـز التن يـية نـي الج ـات العصـبي  غيـة        على

تياد  عدد مرات التن   م  ب ل تياد  الت  يـة الرئ يـة,   

( وت نير  ميات ب بر مـ   CO2جتالة ) جلىا مر ال   يؤد  

(O2        ــ   العمليــة لــ  يكــ ق الج ــات التن يــي هــ ( وه

الميؤو  ال حيد عن ـا,  ـل تلعـع العضـلة الالبيـة الـدور       

الرئييي ني ا م   لا  تياد  معد  ضر ات الالـع  ـلا    

الدقياة و التـالي تيـاد  النـاتن الالبـي )لتـر/ دقياـة(  مـا        

( وهـ ا يعنـي   O2ت نيرها مـ  )  اللاتمينيج  مع الكمية 

  ضـر ات الالـع يكـ ق فرديـا مـع ســرعة      جقا تيـاد  معـد  

العمل العضلي و   ا ن   يعد م  به  المؤ رات لتتديـد  

 ,Fox & Mathews) الاــد  التدريبيــة, ويؤ ــد الــة 

ال   ير    اق نـ   الج ـد البـدني ياعـد مـ  بهـ         (1976

 ارت ا معد  ضر ات الالع، جاْ بقا  علىالع امل التي تؤ ر 

د هـ  بمـر فبيعـي  ـرد     معد  ضر ات الالـع  ـلا  الج  ـ  

الج ـد المن ـ  ليـد حا ـة الجيـ  مـ  الطاقـة         علىنعل 

والتي يعمـل الالـع والـدور  الدم يـة علـى ت نيرهـا مـ         

  لا  تياد  معد  ضر ات الالع بو حج  الضر ة   

(   بقا الـ   يتـد  ب نــات   2007, ويؤ ـد ) بـار رحيمــة  

تن ي  الج د البدني تياد  ني معد  ضر ات الالـع وهـ     

لزيــاد  ناتجــة عــ  تيــاد  الطلــع لصو يــجي  ومصــادر   ا

الللايا العضـلية لإنتـا     جلىالطاقة والتي تنتال عبر الدم 

الطاقـة, جاْ يصـل معـد  ضـر ات الالـع نـي ب نـات الج ــد        

ضـر ة  الدقياـة,    170بقـل مـ     جلى ا  ي  ينيالبدني 

ــات الج ــد البــدني         ــل ضــر ات الالــع ب ن ــي حــي  تص ن

 ضر ة  الدقياة    . 180 تر م  ب جلىاللابو يجيني 

وم  ه ا ييـتنتن البـاحتي  بقا تيـاد  معـد  ضـر ات      

 الا تبــارنـي   م اقــف اللعـع ال ج ميـة  الالـع  عـد تن يـ     

ن عيـة تلـة    جلـى البعد   نراد المجم عة التجريبية يع د 

بنـراد تلـة    علـى التمرينات التي قام  ععـدادها وتطبيا ـا   

ا  ز  الجي  ال ظي يـة   المجم عة, جاْ بحد   تكي ات ني

و اصة نـي الج ـات الالبـي ال عـائي, جاْ بصـب   عمكـان         

الـة التـدريع,    علـى  والاسـتمرار التدريع  الادد العاليـة  

( بقا   1999, وه ا يت ا مع ما ب ار جلين )متمد علي الا 

تكيف الالع والدور  الدم ية ويصـب    علىالتدريع يعمل 

دات  دنيـة  ك ـات  عاليـة    بدات مج   علىاا مادر   اللاعع

 نتيجة لتتي  معد  ضر ات الالع للرياضي .
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ــائن التــي بظ ــرت نــي     ــات مــا تاــدم مــ  النت نــي ب ن

ــي  6( و)5الجـــدولي  ) ــ د نـــرول معن يـــة نـ ( يتبـــي  و ـ

الابليــة والبعديــة  الا تبــاراتتتمــل ا دات نــي  ا تبــارات

ــرل    ــا عــ  ال  ــة (،, بما للمجمــ عتي  ) الضــا طة والتجريبي

 نراد المجم عة التجريبية يعزو البـاحتي  سـبع    التاصل

ــرل   ــة ال  ــىجال ــال    ل ــدا  ونا ــات الميــتلدمة والمع التمرين

, جاْ  ان  تؤد   أتمنن وتكـرارات  لم اقف اللعع ال ج مية

متـدد  ومتن عـة مــ  حيـث التمرينـات تاــبن جلـى در ــة      

ومتاا ن مع التعديلات الجديد  نـي   حات اللعع بير  م  

قان ق اللاعبـة التـي تمتـات  اليـرعة العاليـة والتغييـر مـ         

التمرينـات   اسـتلدام الدنا  جلى ال ج م و العك ,  ما بقا 

اللاه ائيـة لتتمـل ا دات  انـ  ضـم  بسـ  علميـة مـ         

حيث تانـي   ـد  التمرينـات و ـ لة نتـرات الراحـة  ـي         

مــ  بدات  اللاعـع ر الـ   يمكــ   التكـرارات والمجـاميع ا م ــ 

التكرارات ا  ر   الك ات  واليرعة ن ي ا تاريبـال، نضـلال   

ع  جقا التدريع المن   والميـتمر يعطـي نتـائن جيجا يـة     

نــي تطــ ير هــدم التــدريع وهــ ا مــا ب ــد  ) يط ييــي 

(   ضرور  تنمية ص ة التتمل منـ  اليـن ات   1999, احمد

لتل ة ومن ـا  ـر  قـدم    م  التدريع ني ا لعال الم ا ولى

وقـ    جلـى الصالات   ن ا قدر   دنية نيـي ل  ية تتتـا    

ف يل لتنميت ا لغـرء تـأ ير ظـاهر  التعـع التـي تـؤ ر       

ب ـد  )احمـد ي سـف,    سلبال ني  ـكل ا دات التر ـي,  مـا    

بقا تاني   د  وحجـ  و تانـة ا حمـا  التدريبيـة     ( 2003

ــل ا     ــ ير تتم ــة  تط ــة اللاص ــدات التدريبي ــي ال ح  دات ن

ــال تــدريبيال مــؤ رال   ــز   علــىلتيــلي  عب  العضــلات وا   

 ميـت   تتـ  تـأ ير    اللاعبـي  التي ية و ما يتضـم  بدات  

مناســع مــ  التعــع والــ   ياعــد ضــروريا لتطــ ير تتمــل  

ــاحتي  ســبع هــ ا التطــ ر     جلــىا دات .  و ــ لة يعــزو الب

تر ـز   الم اقـف الميتلدمة جاْ  ان  هـ     الم اقففبيعة 

 ا دات الم ار  واللططي  علىا ر  اكل مب

وتتملن و ي ية ا دات ني  ل لت ن م  وق  المبارا  

 ــن   الك ــات  والاــدر  العاليــة لــصدات الم ــار ,  مــا بقا  

ــة م اقــف ــ   ن  تــن بنــراد المجم عــة   اللعــع ال ج مي ال

التجريبية  اق اات تأ ير متعدد الج انع م   لا  مراعا  

تلة التمرينات و أ كا  ملتل ة  التن يع ني بدات استلدام

ولمياحات وبتمنة متن عة مما ساعد نـي تتيـي  الاـدر     

ــا دات    ال يــي ل  ية وتتيــي  الت انــا العــام واللــاص  

والمياعد   للاعبي وانعكاس ا على فبيعة الادات الم ار  

ني عملية التكيف للمتطلبات البدنيـة العاليـة, نضـلال عـ      

ة والتكتيـة نتيجـة تكـرار    التط ر ال   حصل نـي التكني ـ 

بدات الم ـارات وتتيــي  التصــرم التر ــي  ــالكر  و ــدوق  

تطــ ر  جلــى بد  ــر  لإنــراد هــ   المجم عــة ا مــر الــ   

التتمـل اللـاص    ميـت   المجم عة التجريبية نـي   لاعبي

  ا دات والم اقف ال ج مية.   

  لة يعزو الباحتي  الة ال رل المعن   الى ما اعـد   

 ما تتما ـى   ونا الم اقف ال ج ميةفبا ا م  تمرينات و

ــي     ــات اللاعبـ ــرات وامكانيـ ــة المتغيـ ــائع تلـ ــع  صـ مـ

ال يــي ل  ية والبدنيــة, اا  ــاق اعــداد التمرينــات لتكــ ق  

 لتات اللععمنيجمة مع فبيعة الادات والميارات التر ية 

والتــي   الم اقــف ال ج ميــة  اا تــ  تانين ــا علــى ونــا    

ــ   العضــلية وا   ــا الا ــل الادات  ييــتلدم ني  ليــرعة وتتم

ليي   ني تط ير الجانـع ال يـي ل  ي والبـدني للاعـع     

  ق تتمل الادات ال ج مي يتطلـع قـدر  تتمـل عضـلية     

 بير  وبدات سريع دوق انل اء  ميـت   الادات وم ا  ـة   

ــات      ــة التمرين ــى اق غالبي ــار  ال ــدر الا  ــا تج ــع, وهن التع

اقـة  الم ارية التي اعـدها البـاحتي  تاـع ضـم  ن ـام الط     

م اقـف  اللاه ائي وهـ ا مـا يتما ـى مـع اد يـات اسـل ل       

 .اللعع ال ج مية

البعديـــة بــــين   اتلاختبـــار وتحليـــل نتــــائج ا عـــرض  

ــوا ــابطة  عتينلمجمـــ ــة والضـــ ــتغيرات التجريبيـــ للمـــ

 الفسيولوجية وتحمل الاداء بكرة القدم للصالات :

لمجموعتين الضابطة والتجريبية للمتغيرات البعدية بين ا الاختباراتومعنوية الفروق بين نتائج  الاختبارقيمة )ت( المحسوبة للعينات المستقلة ومستوى دلالة  : (7دول )الج

 وتحمل أداء الفسيولوجية

 وحدة القياس المتغيرات
 البعدي القبلي

 المحسوبة t)) قيمة
 مستوى دلالة الاختبار

Sig 
 الدلالةنوع 

 ع ± سَ ع ± سَ

 معنوي 0.016 2.69 2.82 105.60 2.77 109.1 ثانية تحمل الاداء

 معنوي 0.000 7.510 0.590 15.760 0.711 13.641 ملي مول/ لتر / دم حامض اللاكتيك
 معنوي 0.000 5.312 0.811 184.423 1.039 182.7 ض/ د معدل ضربات القلب
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ــائج   ــة نت ــين  مناقش ــة ب ــارات البعدي ــوعتين ا الاختب لمجم

للمــــتغيرات الفســــيولوجية  التجريبيــــة والضــــابطة 

   وتحمل الاداء بكرة قدم الصالات
( تبي  بقا هناك 7م   لا  ما ت  عرضن ني الجدو  )

ــة معن يــة نــي   ــاراتنروقــال اات دلال ــة  ــي   الا تب البعدي

ــز    ــة( نــي نيــبة تر ي المجمــ عتي  )الضــا طة والتجريبي

ني الدم ولصـال  المجم عـة التجريبيـة,     اللا تيةحامل 

الباحتي  هـ   ال ـرول  ـي  المجمـ عتي  الضـا طة       وير 

م اقـــف اللعـــع ن عيـــة  جلـــىوالتجريبيـــة ير ـــع ســـبب ا 

جاْ  ان  مبنية وناال لطـا ع علمـي نيـي ل  ي,     ال ج مية

عـدا البـاحتي   ـزتال  بيـرال من ـا  مـا يـتلاتم مـع ن ـام          جاْ ب

تطـ ير تتمـل    علـى تك ق قـادر    حتى, اللا تيكيالطاقة 

ا دات وتتيي  الميارات الكيميائية لإنتـا  الطاقـة وهـ ا    

تتي  ني عمل ا   ز  ال ظي ية  على اللاعبي ما ساعد 

 نـراد   اللا تيـة ننلاح  تياد  ني نيبة تر يـز حـامل   

ة التجريبية ب تر م  بنراد المجم عـة الضـا طة,   المجم ع

 ما واقا التمرينات  ان  تتميـز  ـالتن يع والتغييـر و تـر      

بيضال الـى حالـة مـ  التكيـف لص  ـز        بد التكرارات وه ا 

الدا لية, وجاا ما علمنا جقا التدريع الرياضي الميتمر يزيد 

نـي العضـلة, و التـالي     اللا تيـة م  معد  تياد  حامل 

زداد عمــل الإنزيمــات الميــؤولة عــ  التن ــي  الغــ ائي يــ

ني العضلات وا عضـات ا  ـر  نتيجـة     اللا تيةلتامل 

 التدريع الرياضي.

ــراد    ــل  نـ ــرل التاصـ ــاحتي  بقا ال ـ ــزو البـ ــا ويعـ  مـ

ــز      ــ  تر ي ــر م ــات ب ب ــل  مي ــة لتتم ــة التجريبي المجم ع

الراحة  استلدام جلىني الدم يع د ايضال  اللا تيةحامل 

غير الكانية  ي  التمرينات وبقا هـ ا المبـدي يتما ـى مـع     

 اللاحـا , ب  يك ق تكـرار التمـري    م اقف اللعع ال ج مية

ني العضلات والـدم,   اللا تيةمع و  د نيبة م  حامل 

 منـانع  تـأ ير نيـي ل  ي     اللاعبـي   علـى وه ا ما يعـ د  

واضــ , جاْ ييــاعد نــي عمليــة التكيــف مــع التمرينــات       

 جلـى الراحـة غيـر الكانيـة تـؤد       استلداميتلدمة  ق الم

الـ ظي ي مـ   ـلا      الاتـزاق  لا حالة م  الإر اك وعدم 

 اصـة, ااا   اللا تيةترا   ملل ات الطاقة ومن ا حامل 

ما  اق العمل  الاـد  الاصـ   ودوق الاصـ  , وهـ ا مـا      

البـاحتي  بيضــال بقا   ويــر  ـاق يصـب  جليــن البـاحتي ,  مـا     

ني الـدم  عـد الج ـد يعـ د      اللا تية  حامل تياد  ترا 

ــى ــ  ني ــا      جل ــي فبا ــد  العاليــة الت ــف اللعــع  الا م اق

, نضـلال عـ  الـة تـ  قيـاا هـ ا المتغيـر  عـد         ال ج مية

 علـى تتمل ا دات  كر  قدم الصـالات وهـ ا مؤ ـر     ا تبار

  ل ا   ـدال  ـدنيال ب بـر مـ  بنـراد المجم عـة        اللاعبي بقا 

  على تياد  تر يز نيبة حـامل  الضا طة, وه ا ما ساه

ني العضلات والدم  يبع عمليـة تتلـل اليـكر     اللا تية

( ATP)ال   ياـ م  ـن الجيـ  لإعـاد  مر ـع       اللاه ائي

دا ل الللية العضلية مع عـدم   ايـة ا و يـجي  الـ ارد     

عـدم ماـدر     جلـى جلى العضلات العاملة ا مر الـ   يـؤد    

 جلـى درو ي  المتتـرر  جد ا  اي ق ال ي علىالميت   ندريا 

اليليلة التن يية و ـ لة يتتـد حـامل البايرونيـة مـع      

 , جاْ يؤ ــد اللا تيــةبيــ ق ال يــدرو ي  مك نــال حــامل    

(Brain)  بنان عند تتطي   زي ن الكل   ت يتترر حامل  

ــة مــ  )     ــع  ميــة قليل ــة م (  ــ  يت اعــل  ATPالبايروني

ــتالع العضــلة     ــدما ت ــع ا و يــجي , وعن ــة م البايروني

  ن ي ه   التالة ستال نيبة ا و يجي  نـي الـدم    اد

ال يـــدرو ي   بي نـــاتو ـــ لة ســـيتتد البايرونيـــة مـــع 

 المتترر  لتك ي  حامل اللا تية    .

ني ب نات ملاح ـة البـاحتي  لصوسـال التيـا ية نـي      

تتمل ا دات  كر  الادم للصـالات   ا تبار( ني 11الجدو  )

ــات الميــتال  ة للمجمــ عتي  وقيمــة )ت( المتيــ  ة للعين

الضـا طة والتجريبيـة نجـد بقا هنـاك نـرول معن يـة  ــي        

البـاحتي    ويـر  الا تباري  ولصال  المجم عة التجريبيـة،  

التمرينـات   جلىبقا اليبع ني ظ  ر ال رول المعن ية يع د 

ــل ل  ــة   أس ــع ال ج مي ــف اللع ــاحتي     م اق ــام الب ــي ق الت

ميـاحات اللاعبـة    اسـتلدام  علـى  ععدادها جاْ  انـ  تر ـز   

ا دات ولمـد    اسـتمرار  ميع ا مما يتي  نرصة  بير  نـي  

بف   و ما يتما ى مع بسل ل تط ير ه   الادر  ) تتمل 

تكــرار الم ــارات الــ   يصــع نــي   جلــىا دات (,  الإضــانة 

التصـرم التر ـي واللططـي,     على اللاعبي تياد  قا لية 

جريبيـة نـي   وه ا ما ظ ر واضتال ني نتـائن المجم عـة الت  

التتمل اللاص  ا دات,  ما يعزو الباحتي  سـبع   ا تبارات

فبيعة ه   التمرينات الميـتلدمة نـي العمليـة     جلىالة 

بسـ  علميـة مـ  حيـث الاـد        علـى التدريبيـة والمبنيـة   

وعدد التكرارات ونترات الراحة ني جعـداد هـ   التمرينـات    

ايـة  حد  بير مـع ظـروم اللاعـع التاي    جلىودر ة تاا   ا 

ــار      ــات مــ  فــا ع  ــدني وم   مــا تتت يــن هــ   التمرين

تط ر قدر  )تتمـل ا دات( والت ـ ل    علىو ططي, عمل  
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ني نتائن الم اقف ال ج مية وه ا ما ب د  ) سـلماق علـي   

ــة    1983, حيــ  ــة  نائي ــة عملي ــة التدريبي (   ) بقا العملي

تط ير الادرات البدنيـة والم اريـة واللططيـة     علىتعمل 

 تتايا بنضل  بدات  ( .  جلىا وص لال وتنميت 

( بناـن    لمـا اقتر ـ      1998, وي  ر ) م تـي ا ـراهي   

ظروم التمري  م  ظرم المنانية )المبارا (  اق التمري  

ميت   بدات  جلىويتاا بهدام ال ص    للاععب تر نائد  

  .المبارا  

 التوصيات  الاستنتاجات و. 4

 الاستنتاجات  

اسـ م   تطـ ير  عــل   ل ج ميـة  اق م اقـف اللعـع ا   -

المتغيــرات ال يــي ل  ية )تــرا   حــامل اللا تيــة, 

معد  ضر ات الالع  عد الج د( لد  لاعبي  ر  قدم 

 الصالات.

ــى     - ــي ل  ية اد  ال ــرات ال ي ــل المتغي اق تطــ ر  ع

 عبي  ر  قدم الصالاتتط ر تتمل الادات للا

 التوصيات 

ــاح -  ال ج ميــةم اقــف اللعــع  اعتمــاد  قت ي صــي الب

المعــد  مــ  قبــل البــاحتي   معطيــات اساســية عنــد 

 تدريع لاعبي  ر  الادم للصالات.

مدر ي الاندية والمنتلبـات ال فنيـة    ت قي صي الباح -

ــة والاولمبــي  اســتلدام  نــي  م اقــف اللعــع ال ج مي

مناهج   التدريبية لما ل ـا مـ  وقـع وتـأ ير ايجـا ي      

  على اللاعبي  .

 (1ملحق )

ة التي تم الاعتماد عليها في وضع الشدد الاسس العلمي

وطرق التدريب المستخدمة لمواقف اللعب في الوحدة 

 التدريبية

%( لكل تمري  م  ا ـل  100ت  استلرا  الاد  ) -

 تتديد الادد الا ر  للتماري  .

المرت ــع  تــ  اســتلدام فرياــة التــدريع ال تــر  -

ــي    ــة ن ــة الا تدائي الاــد  نــي ال حــدات التدريبي

ــا      ــ  الانتا ــا   الاــدد ت ــد الارت  المــن ن , وعن

لطرياة التدريع التكرار  ال   يتلاتم مـع الاـد   

المرت عة التي ت  التدريع عنـدها نـي ال حـدات    

 الا ير  م  ال حد  .

ــة )   - ــاحتي   اســتلدام التم  ي ــام الب ــي  1:2ق   )

حـدات التدريبيـة نـي ال حـدات     الاسا يع و ي  ال 

 التدريبية عند تطبيا التماري  

 حــدات التدريبيــة مــ   ــلا  تــ  تانــي   ــدد ال -

 الآتي :

 عدد التمريرات ا نات ادات التمري . -

المياحة الميتلدمة مـ  الملعـع  ـلا  ال حـد       -

 التدريبية.

 تكرار التمري   لا  ال حد  التدريبية. -

التمري   ـلا   عدد اللاعبي  الماتر ي  ني ادات  -

 ال حد  التدريبية.

 تم  ادات التمري   لا  ال حد  التدريبية -

 (2ملحق )

نموذج يوضح تمارين مواقف اللعب الهجومية المستخدمة 

على في فترة الاعداد الخاص في الوحدات التدريبية 

 مجموعة البحث التجريبية

 التمري  الاو  :  - -

-1-1هدم التمري  : م قف لعع هجـ مي  تاـكيل )   -

 ( على ال ريا المنان   2

ــدد      - ــزم  وع ــا ال ــ  فري ــد  : ع ــال الا ــة حي فريا

 التكرارات  

 فرياة و رول ادات التمري  :  -

( امام حارا المرمى ما  ـي  منطاـة   Aياف اللاعع )

المرمى ومنتصف الملعع لتغطية الميـاحة ال ارغـة  لـف    

ــع      ــالي لاط ــز ع ــ ق اات تر ي ــاغطي  ويك ــي  الض اللاعب

التي تلعـع  لـف اللاعبـي , وياـف اللاعـع      الكرات العالية 

(B       ني منتصف الملعـع لتغطيـة الميـاحات الاريبـة مـ )

اللاعبي  الاائمي   الضـغ  العـالي علـى لاعبـي  ال ريـا      

 الضـغ  علــى لاعبــ    (C,D)المنـان , وياــ م اللاعبــاق  

ال ريـــا المنـــان  لتضـــييا الميـــاحة علـــى المنـــان   

والتصــرم  وتاــتي  انكــاره  ومــنع   مــ  المراوغــة     

 التمريرات الدقياة  داتالصتي  
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هدم التمري  : م قف لعع هجـ مي  : التمري  التاني  -

 ( على ال ريا المنان 3-1 تاكيل )

 فرياة و رول ادات التمري  :  -

( امــام حــارا المرمــى علــى دائــر   Aياــف اللاعــع )

منتصف الملعع لتغطية المياحة ال ارغـة  لـف اللاعبـي     

العـالي ويكـ ق ميـتعد لاطـع الكـرات      الاائمي   الضـغ   

( C,D,Bالعالية التي تلعع  لف اللاعبي , وياف الاعبـي  ) 

 التلـث الا يــر مـ  الملعــع للايــام  الضـغ  علــى لاعبــ     

ال ريــا المنــان  لتضــييا الميــاحة وتاــتي  انكــاره   

ومنع   م   نات هجمة من مة م  الللف و  لة منع   

 .التمريرات الدقياة  داتم  المراوغة والتصرم الصتي  

 

 التمري  التالث : -

( علـى  2-2هدم التمري  : م قف هج مي  تاـكيل )  -

 ال ريا المنان 

ياف ا ناق م  اللاعبي   التلث الاو  ولاعبـاق  التلـث   

الا ير م  الملعع اللاص  ال ريا المنان   تيـث يكـ ق   

م قع ا ناق م  اللاعبي  امام حارا المرمى ني منتصـف  

ر اق لغلا منطاة العما الـدناعي, ولاعبـاق   الملعع ومتاا

ني التلث الا يـر مـ  ملعـع ال ريـا المنـان  وم ـام         

تك ق ا بن ) تر ة الماستات ني الييار (  لاعع يضغ  

    ــة اليمــي  والا ــر ياــ م  تغطيــة المنطاــة ال ارغــة  

 ل ة وعند دوراق الكر  الى الج ة الا ر  م  قبل ال ريا 

ــع    ــرك اللاع ــان  يت ــ     المن ــ م ه ــة ليا ــة التغطي منطا

 الضغ  على اللاعع المنان  ونـي ال قـ  ن يـن ياـ م     

اللاعــع الزميــل  تغطيــة المنطاــة اللل يــة لغلــا العمــا 

ــا       ــتات, ام ــة الماس ــبن  تر  ــر ت   ا  ــ ق ح ــ ا تك وهك

اللاعباق اللل ياق وا بات   تك ق لم ا  ة اللاعع الاادم 

اللاعبـي    م  الللف وقطع الكرات العالية التي تلعع  لف

الاائمي   الضغ  العالي وغلـا التغـرات وال راغـات التـي     

 .تتد  ا نات حر ة اللاعبي  الامامي 
 

 

 

 

 

 

ــد  ــةال ال ح ـــى                                تدريبي ـــتم: ا ولـــــــــــــــــــــــــــ ــات  ــــــ ـــ( دقيا31:) التمرين ــ م     ةـــــــــــــ الي

 %  85 د  ال حد  التدريبية :                                              1/4/2021والتاريــــــــــ  : اللمي  
 

 ت

 

 رقم التمرين

 

 ة %الشد

 

 زمن اداء التمرين

 

 التكرار

 تبديل الأدوار بين اللاعبين

 الراحة

 زمن التمرين الكلي

 بين التمارين الأدواربين  التكرارات بين

 دقيقة 9:30 ثانية 150 ثانية 90 120 1 2 ثانية 60 85 1 1

 دقيقة 15:30 ثانية 180 ثانية 90 ثانية  150 1 3 ثانية 60 87.5 2 2

 دقيقة 6 ----- ثانية 90 ثانية 150 1 2 ثانية 60 82.5 3 3
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