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 :ممخص البحث العربي
تبرز اىمية البحث في استخدام تمرينات بدنية وميارية متداخمو من شانيا ان تسيم في تطوير سرعة وتحمل الاداء المياري في 

 .لعبة كرة القدم لمصالات وكذلك وضع حمول المناسبة لمموقف التي تظير اثناء المباريات وامام المدربين واللاعبين
  :وكانت اهداف البحث

 .اعداد تمرينات لتطوير سرعة وتحمل الاداء بكرة القدم لمصالات-1
 .التعرف عمى الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي لمعينة قيد الدراسة-2

ان استخدام التمرينات المتداخمة المتبعة في الدراسة ليا تاثير ايجابي في تطوير مستوى سرعة تحمل :وكانت اهم الاستنتاجات
 .الاداء المياري

التاكيد عمى استخدام التمرينات المتداخمة والمركب في الوحدات التدريبية وخاصة تطوير سرعة وتحمل الاداء :واواصى الباحثون 
 .المياري

The effect of overlapping exercises in developing speed and performance 
performance 
Football Hall 
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Summary of the Arab Research: 
The importance of research in the use of physical exercises and cross-training that will 
contribute to the development of speed and the performance of skill in the game of 
football for the halls as well as develop appropriate solutions for the situation that appear 
during the matches and in front of coaches and players. 
The research objectives were: 
1-Prepare exercises to develop speed and carry the performance of football halls. 
2-Identify the differences between the tribal and remote tests of the sample under study. 
The most important conclusions: The use of overlapping exercises used in the study have 
a positive impact in the development of the level of speed to bear the performance of 
skills. 
The researchers stressed: Emphasis on the use of overlapping exercises and composite 
in the training modules, especially the development of speed and performance of skill. 
 



 :التعريف بالبحث- 1
 : المقدمة واهمية البحث1-1

 لقد اصبحت الرياضة مظير من مظاىر الحضارة واحدى المقاييس التي تبين مدى تقدم الامم 
وكذلك لمتقدم العممي الحاصل والذي . ونيوضيا الحضاري نتيجة تفاعل عموم الرياضة مع بقية العموم الاخرى 

وان حقيقة  . اثر بشكل فاعل في تطوير الجانب الرياضي والصحي لدى الافراد عامة والرياضيين خاصة 
النمو المتزايدة لدراسة كل الجوانب النظرية والتطبيقية لمعبة كرة القدم باسس عممية وميدانية يكون من الضروري 

 .البحث عن الطرق الجديدة حديثة ومتنوعة لتقديميا لعشاق كرة القدم وجماىيرىا وكل المتابعين ليذه المعبة
 وبناء عمى التطور ظيرت العاب ممارستيا الشعوب من خلال توفر متطمباتيا البسيطة واتباعيا 

لميوايات ثم تطورت ىذه الالعاب واصبح ليا ممارسون متخصصون ومشجعون وقوانين واصبحت تنظيم ليا 
البطولات القارية والدولية ومن ىذه الالعاب لعبة كرة القدم والتي مورست في المناطق العامة والشوارع ثم اتقمت 
بعد ذلك الى الصالات الخاصة واصبح ليا قانونيا الخاص وممارسييا وجميورىا فوضعت ليا القوانين واصبح 

 .ليا مسابقات وبطولات في مختمف انحاء العالم
 ولعبة كرة القدم لمصالات من الالعاب التي تحتاج الى متطمبات وقدرات بدنية خاصة تميزىا عن غيرىا 

من الالعاب ، فصغر مساحة الممعب وقرب المنافس ومحدودية القانون في الوقت تفرض عمى اللاعب ان 
يتمتع بقدر كافي من مستوى القدرات البدنية العامة والخاصة ومن القدرات التي يجب ان يتمتع بيا اللاعب ىي 

السرعة وتحمل الاداء وامكانية المحافظة عمى ىذه السرعة لاطول فترة ممكنة وكذلك تكرار الاداء السريع في 
مختمف الاتجاىات وبما يسيم في تنفيذ اداء فني متكامل حيث ان صعوبة وسرعة الاداء في لعبة كرة القدم 

لمصالات يفرض عمى المدربين واللاعبين استخدام طرائق ووسائل تدريبية غير تقميدية تساىم في رفع المستويين 
البدني والمياري وادخال تمرينات جديدة ومترابطة ميارية سريعة وبذلك يكون اللاعب تكيف عمى تحركات 

وفعاليات تشبو المنافسة من ىنا تبرز اىمية البحث في استخدام تمرينات بدنية وميارية متداخمو من شانيا ان 
تسيم في تطوير سرعة وتحمل الاداء المياري في لعبة كرة القدم لمصالات وكذلك وضع حمول المناسبة لمموقف 

 .التي تظير اثناء المباريات وامام المدربين واللاعبين
 : مشكمة البحث1-2

 ان الارتفاع في مستوى الاداء في كرة القدم لمصالات في الاونة الاخيرة من حيث القدرة اليجومية 
والدفاعية وسرعة الاداء الامر الذي يتطمب من المدرب واللاعب رفع المستويين البدني والمياري من خلال 

ايجاد طرائق جديدة في التدريب ومن ىذه الطرائق استخدام التمرينات المتداخمة التي من شانيا ادخال اللاعب 
في جوانب شبيية بالمباراة والدمج بالتمرينات بين الاداء الصحيح والسرعة فيو لمتطوير بدنيا من جية والاداء 

 .المياري من جية اخرى



 ومن خلال متابعة المباريات في الدوري العراقي لمصالات بكرة القدم ونتيجة الاداء المتباطئ في 
الدقائق الاخيرة تفقد بعض الفرق المبادرة لميجوم السريع او في العودة الى الدفاع بشكل سريع مما يكمفيا خسارة 
المباراة عمى الرغم من الاداء الجيد وكذلك اتباع الاتجاه المنفرد لمتمارين ىو اما اتجاه البدني او المياري الامر 

الذي يؤدي الى عدم استفادة اللاعب من توظيف البدن لصالح الميارة خدمة الاتجاه المنافس الذي يتطمب 
اتجاه مركب في الاداء ويسمى اداء فني يشمل الاداء البدني والمياري معا مماحد بالباحثين لدراسة المشكمة 

 .مساىمة منيم لايجاد الحمول ليذه المشكمة
 : اهداف البحث1-3
 .اعداد تمرينات لتطوير سرعة وتحمل الاداء بكرة القدم لمصالات-1
 .التعرف عمى الفروق بين الاختبارين القبمي والبعدي لمعينة قيد الدراسة-2
 : فروض البحث1-4
 .التمرينات المعدة تسيم في تطوير صفتي سرعة وتحمل الاداء بكرة القدم لمصالات-1
 .وجود فروق بين الاختبارين القبمي البعدي ولصالح الاختبار البعدي-2
 : مجلات البحث 1-5
 2015-2014لاعبو غاز الجنوب بكرة القدم لمصالات لمموسم :  المجال البشري 1-5-1
 .قاعة منتدى شباب الاصمعي في محافظة البصرة:  المجال المكاني 1-5-2
 .15/3/2015 ولغاية 15/12/2014لممدة من :  المجال الزماني 1-5-3
 :الدراسات النظرية- 2
 : التدريب الرياضي2-1

 التدريب الرياضي الحديث عممية تربوية مخططة مبنية عمى اسس عممية سميمة تعمل عمى وصول 
اللاعبين الى التكامل في الاداء الرياضي ،وما يترتب عمى ذلك من تحقيق اليدف من عممية التدريب وىو 

ويتطمب تحقيق ىذا اليدف ان يقوم المدرب بتخطيط وتنظيم قدرات لاعبيو البدنية الميارية والذىنية . الفوز 
والتدريب .وصفاتيم النفسية في اطار موحد لموصول بيم الى اعمى مستوى من الابداع الرياضي اثناء المنافسة

 .الرياضي مفيوم شامل اختمف العمماء في تعريفو وذلك حسب اختصاصيم
ان التدريب الرياضي عبارة عن عممية تربوية اكثر منيا فسيولوجية او بايولوجيو ، كما ىو  (ىارة) يرى 

الحال في عمماء الطب ، اما ىينجر وىولمان فيعرفا التدريب الرياضي عبارة عن عممية انقباضات عضمية 
حتى يمكن ان تصاحبيا  (يختمف من فرد لاخر)ومتكررة وىادفة يشترط فييا ان تصل شدتيا الى حد معين 

 .عممية التكيف المطموبة في اجزاء الجسم وتيدف الى رفع المستوى



عبارة عن عممية مخططة مدروسة تتم عن طريق العمل العضمي "ويرى محمد عثمان ان التدريب الرياضي 
وتيدف الى تحسين المستوى وينتج من خلاليا تغيرات في المستوى البدني والوظيفي  (الحمل البدني)المتكرر 

 . (1)"يختمف من فرد لاخر " معينا" والتكتيكي والنفسي بحيث تتعدى شدة الحمل حدا
عممية تربوية ىادفة ذو تخطيط عممي لاعداد "  اما عماد الدين عباس فيعرف التدريب الرياضي بانو 

 .(2)"اللاعبين بمختمف مستواىم لموصول الى افضل المستويات العالية
 : مفهوم التمرين2-2

اداء او انجاز او واجب معين بصورة متكررة لغرض اكتساب ميارة بصورة تامة ، وىو "  التمرين ىو 
وييدف التمرين الى ترسيخ الانسانية والدقة في .(3)"ضروري لمحفاظ عمى الميارة المتعممة السابقة وترسيخيا

" التمرين يعد عامل ضروريا. الاداء وكذلك اكتساب مختمف الميارات الاساسية الجديدة وتعمم الاداء الفني السميم
في التفاعل بين اللاعب والميارة والسيطرة عمى حركاتو وتحقيق التناسق بين الاجزاء المكونة لمميارات " مساعدا

 .في اداء متتابع وبزمن مناسب
 :منهجية البحث واجراءاته الميدانية-3
استخدم الباحثون المنيج التجريبي كونو افضل المناىج ملائمة لمشكمة البحث والمنيج : منهج البحث3-1

الذي يعد الاختيار الحقيقي لمعلاقات الخاصة بالسبب او الاثر ويمثل الاقتراب والاكثر صدقا "التجريبي ىو 
 .(1)"لحل العديد من المشكلات العممية بصورة عممية

 واختار الباحثون (2)"النموذج الذي يجري الباحث مجمل ومحور عممو عميو " العينة ىي :  عينة البحث3-2
لاعب يمثمون نادي غاز الجنوب بكرة القدم لمصالات بنسبة  (15)من اصل " لاعبا (12)عينة مكونة من 

 .من المجتمع الاصمي (80%)
 
 
 
 
 
 

                                                           
 .20،ص2004 ، الطيف لمطباعة ،الاسس العممية لمتدريب الرياضي: عبد الله حسين اللامي  (1)
 .155،ص2005،منشاة المعارف ، القاىرة ،1 ،طالتخطيط الاسس والعممية لمبناء والاعداد في الالعاب الجماعية: عماد الدين عباس  (2)
تاثير تمرينات خططية في تطوير الاداء المياري المركب لتنفيذ الخطط اليجومية الفردية لفئة الشباب بكرة القدم ،اطروحة : عبد عمي جعفر محمد  (3)

 .23،ص2013دكتوراه ، جامعة البصرة ،
 .217،ص1999، دار الفكر العربي ، القاىرة ، البحث العممي في التربية الرياضية وعمم النفس: محمد حسن علاوي ، اسامة كامل راتب  (1)
 .133، ص1988 ، دار الكتب لمطباعة والنشر ، الموصل ،1 ، ططرائق البحث العممي ومناىجو: وجيو محجوب  (2)



 : وسائل جمع المعمومات 3-3
 .المصادر العربية- 
 .المقابلات الشخصية-
 .كادر العمل المساعد-
 .(الانترنت)شبكة المعمومات -
 : الاجهزة والادوات المستخدمة 3-4
 .ممعب كرة قدم لمصالات-
 (.10)كرات قدم لمصالات عدد -
 (.3)شواخص عدد -
 (.1)صافرة عدد-
 (1)ساعة ايقاف عدد -
 :(1) الاختبارات المستخدمة بالبحث3-5

 سرعة الاداء المهاري : الاختبار الاول 
 .قياس سرعة الاداء المياري: الغرض من الاختبار 

 (.2)ممعب كرة قدم لمصالات ، كرات قدم لمصالات ،صافرة ،ساعة ايقاف،شواخص عدد : الادوات المستخدم 
بجانب خط منتصف المعمب من جية اليسار وداخل حدود الممعب (ب)يرسم مربع اخر : وصف الاختبار 

ليقف فيو المدرب ويقف اللاعب المنقذ عمى منطقة الجزاء وعند سماع الصافرة يقوم اللاعب بمناولة الكرة الى 
متر عن (10)والذي يبعد مسافة (ب)م وينطمق للامام لاستلام كرة من المربع (10)الذي يبعد مسافة  (أ)المربع 

م ، يبعد الشاخص الاول عن مركز الدائرة (1.5)مركز الدائرة ثم يقوم بالدحرجة بين الشاخص لمسافة بينميا 
 .م والذي يمثل مكان استلام المناولة ثم الدحرجة لتيديف عمى المرمى(1.5)

 .يسجل الزمن من انطلاق الصافرة وحتى نياية التيديف: التسجيل 
 .نخفض ثانية واحدة عن زمن الاداء في حالة تسجيل اليدف ويجب تواجد حامي ىدف اثناء الاداء: ملاحظة 

 
 .تحمل الاداء المهاري: الاختبار الثاني

                                                           
 مدرب معتمد          د عمار جاسم مسمم       فسمة كرة قدم      .أ
د ذو الفقار صالح عبد الحسين      تدريب كرة قدم     مدرب معتمد .أ

. السيد عمي سعدون    مدرب نادي الميناء لكرة قدم الصالات
 كرة قدم        د عبد الحميم جبر نزال      ادارة وتنظيم    . أ  
     كرة قدم        د حيدر عوفي احمد         عمم النفس     .م
 ، 2012تاثير التمارين الحركية في تنمية سرعة وتحمل الاداء المياري بكرة القدم لمصالات ، رسالة ماجستير ، جامعة البصرة ، : رزاق حسين عودة  (1)

49-50.  



 قياس تحمل الاداء المياري:الغرض من الاختبار 
 .، صافرة ، ساعة ايقاف ، شاخص ، ىدف صغير (8)كرات قدم لمصالات : الادوات المستخدمة 

يقف اللاعب عند خد البداية وينطمق عند سماع الصافرة الى خط المنتصف لمناولة الكرة رقم : وصف الاداء 
ويقوم بالدحرجة والتيديف ثم يقوم بالالتفاف حول الشاخص لموجود عمى نقطة الجزاء ليعود الى الكرة رقم  (2)
 .ويكرر اللاعب ىذا الاداء مع جميع الكرات الثمانية(3)

 .يحسب الزمن من لحظة انطلاق اللاعب من نقطة البداية الى اخر كرة يصوبيا: التسجيل 
 .يتم الاختبار بوجود حارس مرمى يخفض ثانية واحدة عن كل ىدف يتم تسجيمو: ملاحظة 

لمباحث لموقوف عمى السمبيات " تدريبا عمميا"تعد التجربة الاستطلاعية : التجربة الاستطلاعية 3-6
 .(1)"والايجابيات التي تقابمو اثناء اجراء الاختبارات لتفادييا

لاعبين يمثمون نادي الميناء لكرة (3) لذا قام الباحثون باجراء تجربة استطلاعية عمى عينة مؤلفة من 
 :منيا "  في تمام الساعة الثالثة عصرا25/12/2014الصالات في محافظة البصرة بتاريخ 

 .التعرف عمى المعوقات التي تواجو التجربة-1
 .توظيف واجبات كادر العمل المساعد-2
 .تحديد حجم وشدة التمرينات المستخدمة-3
 في تمام الساعة الثالثة عصرا وعمى ممعب قاعة الاصمعي 28/12/2014بتاريخ :  الاختبارات القبمية3-7

اجرى الباحثون الاختبارات القبمية عمى عينة البحث بعد اعطاء الوقت الكافي للاعبين لاجراء عممية الاحماء 
 .وقد تم البدء باختبار سرعة الاداء ثم اختبار تحمل الاداء مع اعطاء وقت كافي بين الاختبارين

الموافق  (الخميس) تم تطبيق التمرينات المعدة من قبل الباحثون يوم : التمرينات المستخدمة بالبحث3-8
 تمرينات لكل صفة ضمن الوحدة التدريبية الواحدة وبمعدل وحدتين تدريبيتين خلال الاسبوع ضمن 1/1/2015

 :الممخص التالي
 .اسابيع(6)فترة التمرينات المستخدمة - 
 .وحدة تدريبية(12)عدد الوحدات التدريبية -
 .تمرين لكل صفة (24)عدد التمرينات المستخدمة -
 .تمرين لكل صفة(120)مجموع زمن التمرينات الكمي -
 .دقيقة(36)مجموع زمن تمرينات سرعة الاداء-
 .دقيقة(84)مجموع زمن تمرينات تحمل الاداء -
 .دقيقة(57)مجموع زمن الراحة بين التمرينات -

                                                           
 .57مصدر سبق ذكره،ص: رزاق حسين عودة  (1)



 وقد سعى الباحثون لتييئة 18/2/2015اجرى الباحثون الاختبارات البعدية بتاريخ :  الاختبارات البعدية3-9
 .الظروف نفسيا من حيث المكان والزمان والاداوات وكادر المساعد

 :لمحصول عمى (10)اصدار  (spss) استخدم الباحث الحقيبة الاحصائية : الوسائل الاجصائية3-10
 . لمعينات المترابطةtاختبار -الانحراف المعياري-الوسط الحسابي-
 :عرض وتحميل ومناقشة النتائج- 4
 : عرض وتحميل ومناقشة اختبار سرعة الاداء4-1

 ( 1)جدول 
 لاختبار سرعة الاداء (T)يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية والاوساط الحسابية لمفرق والقيمة 

 المتغبر
وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
الاوساط الحسابية 

 لمفروق
( T)قيمة 

 المحسوبة
الدلالة 

 الاحصائية
سرعة 
 الاداء

 الثانية
 ع س ع س

 معنوي 8.31 0.55
5.91 0.54 5.35 0.47 

  1.79=11 ودرجة حرية 0.05 الجدولية تحت مستوى دلالة Tقيمة * 
والانحراف  (5.91)في اختبار سرعة الاداء ان الوسط الحسبي للاختبار القبمي  (1) يتضح من الجدول 

( T)وىي اكبر من قيمة (8.31)المحسوبة  (T)وقيمة (0.55)وبمغ الوسط الحسابي لمفروق (0.54)المعياري 
مما يدل عمى وجود فروق معنوية لصالح  (11)ودرجة حرية (0.05)تحت مستوى  (1.79)الجدولية والبالغة 
 .الاختبار البعدي

 : مناقشة نتائج اختبار سرعة الاداء4-2
 يفسر الباحثون ذلك بنوعية التمرينات المستخدمة التي تعد جديدة نسبيا عمى العينة اضافة الى الاسموب 

العممي المتبع من حيث تقنية الحمل التدريبي وتنظيم الشدة والحجم والراحة بشكل مدروس والربط بين الاداء 
البدني والمياري من خلال سرعة الحركة لما ليا من دور مميز في تحسين الانجاز، وىذا اتفاق مع ما ذكره 

ان التدريب المخطط المنظم والمستمر يمكن من خلالو تحسين وترقية توافق العمل بين " محمد حسن علاوي 
الوحدات الحركية المشتركة في الاداء الحركي بدرجة عالية كما يعمل التدريب الذب يستخدم الحركات السريعة 

 .(1)"وحمل التدريب البسيط عمى ترقية الاداء ويساعد عمى رفع مستوى الاداء الحركي 
ان صفة السرعة الحركية مع الكرة يحددىا مستوى تطور الصفات البدنية للاعب "  ويذكر عماد زبير 

 .(2)"وسرعة التفكير وسرعة الانتقال من حركة الى اخرى
 كما يرى الباحثون ان نوعية التمرينات وطريقة ادائيا يعود بالايجابية عمى تطور الامكانيات الوظيفية 

 .العضوية الداخمية، وىذا قد يكون عاملا اخر في ظيور الفرق في مستوى اداء اللاعبين
                                                           

 .351،ص1992،دار المعارف ، القاىرة ،2عمم التدريب الرياضي ،ط: محمد حسن علاوي  (1)
 .47،ص2005شركة السندباد لمطباعة والنشر ، بغداد ،- التكنيك والتكتيك في خماسي كرة القدم : عماد زبير احمد  (2)



 : عرض وتحميل ومناقشة اختبار تحمل الاداء4-3
 ( 2)جدول 

 يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية والاوساط الحسابية
 لاختبار تحمل الاداء (T) لمفرق والقيمة 

 المتغبر
وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
الاوساط الحسابية 

 لمفروق
( T)قيمة 

 المحسوبة
الدلالة 

 الاحصائية
تحمل 
 الاداء

 الثانية
 ع س ع س

 معنوي 9.52 1.007
32.94 2.12 31.94 2.16 

  1.79=11 ودرجة حرية 0.05 الجدولية تحت مستوى دلالة Tقيمة * 
والانحراف  (32.94)في اختبار تحمل الاداء ان الوسط الحسابي للاختبار القبمي  (2)يتضح من الجدول 

وبمغ الوسط  (2.16)والانحراف المعياري  (31.94)وبمغ الوسط الحسابي للاختبار البعدي  (2.12)المعياري 
ودرجة حرية  (0.05)تحت مستوى دلالة  (1.79)الجدولية والبالغة  (T)وقيمة  (1.07)الحسابي لمفروق 

 .مما يدل عمى وجود فروق معنوية ولصالح الاختبار البعدي (11)
 : مناقشة نتائج اختبار تحمل الاداء4-4

 ويفسر الباحثون ذلك الى المنيج المتبع من قبل الباحث في اداء التكرارات بشكل عممي من خلال اعادة 
التمرين في سرعة الاداء الاكثر من مرة وىذا ىو الركيزة الاساس في لعبة كرة الصالات والتي تتطمب من 
اللاعب بذل الجيود وبصورة مستمرة طيمة فترة المباراة والحفاظ عمى الحالة الطبيعية اللاعب دون ظيور 

ان تنمية السرعة الحركية ليا علاقة بعناصر بدنية اخرى كالتحمل حيث " التعب، وىذا ما يذكره كمال الربضي 
لا يستغني اللاعب عن عنصر التحمل خلال المنافسة لانو يؤدي حركات بدرجة عالية من السرعة وبتكرارات 

ان تحمل الاداء يعني استطاعة اللاعب اداء جميع المتطمبات اثناء المباراة من قوة وسرعة واستمرارية .(1)"كثيرة
المتغيرات طوال فترة المبارزة اخذين بنظر الاعتبار صعوبة المبارزة وبيذا وجب عمى اللاعب التعامل مع 

مختمف تمك المتطمبات كالكرة والمنافس وقصر الوقت الاداء وضيق مساحة المعب وعدم التاخر في المعبة عمى 
يتوقف التحمل عمى مدى اتقان الاداء الحركي " وفق ما يفرضو قانون المعبة، ويشير محمد حسن علاوي 

بصورة توافقية جيدة وبالتالي القدرة عمى الاقتصاد في بذل الجيد اللازم للاداء بجانب ذلك يعتمد التحمل بدرجة 
 .(2)"لدى الفرد عمى الناحية النفسية التي ترتبط مباشرة بالجياز العصبي المركزي (قوة الارادة)كبيرة عمى عامل 

 :الاستنتاجات والتوصيات-5
 : الاستنتاجات5-1

                                                           
 .64، ص2004،دار وائل لمنشر والتوزيع ، عمان ،2التدريب الرياضي في القرن الواحد والعشرين ،ط: كمال جميل الربضي  (1)
 .172مصدر سبق ذكره، ص: محمد حسن علاوي  (2)



ان استخدام التمرينات المتداخمة المتبعة في الدراسة ليا تاثير ايجابي في تطوير مستوى سرعة تحمل الاداء -1
 .المياري

ان تقنين التمرينات المتداخمة المستخدمة ووفق الاسموب العممي كان ليا الاكثر وضوح في تطوير الصفات -2
 .قيد الدراسة

والمشابية لظروف المنافسة تساىم (المركب)ان تكرار التمرينات ذات الطابع المدمج بين البدني والمياري -3
 .بشكل فعال في تطوير الصفات قيد الدراسة

 : التوصيات5-2
التاكيد عمى استخدام التمرينات المتداخمة والمركب في الوحدات التدريبية وخاصة تطوير سرعة وتحمل -1

 .الاداء المياري
 .استخدام التمرينات المشابية التحركات المنافسة لتطوير قدرة اللاعبين في خوض المباريات-2
 .تنويع طرق التدريب في استخدام التمرينات المتداخمة-3
 .التاكيد عمى اجراء الاختبارات بين مدة واخرى ولاسيما اختباري سرعة وتحمل الاداء-4
 .اجراء دراسات مشابية لصفات اخرى وغئات عمرية اخرى-5

 :المصادر
  تاثير التمارين الحركية في تنمية سرعة وتحمل الاداء المياري بكرة القدم لمصالات : رزاق حسين عودة

 . 2012، رسالة ماجستير ، جامعة البصرة ، 
  2004 ، الطيف لمطباعة ،الاسس العممية لمتدريب الرياضي: عبد الله حسين اللامي. 
  تاثير تمرينات خططية في تطوير الاداء المياري المركب لتنفيذ الخطط : عبد عمي جعفر محمد

 .2013اليجومية الفردية لفئة الشباب بكرة القدم ،اطروحة دكتوراه ، جامعة البصرة ،
  شركة السندباد لمطباعة والنشر ، بغداد - التكنيك والتكتيك في خماسي كرة القدم : عماد زبير احمد

،2005. 
  منشاة 1 ،طالتخطيط الاسس والعممية لمبناء والاعداد في الالعاب الجماعية: عماد الدين عباس،

 .2005المعارف ، القاىرة ،
  دار وائل لمنشر والتوزيع ، 2التدريب الرياضي في القرن الواحد والعشرين ،ط: كمال جميل الربضي،

 .2004عمان ،
  1992،دار المعارف ، القاىرة ،2عمم التدريب الرياضي ،ط: محمد حسن علاوي. 
   دار الفكر البحث العممي في التربية الرياضية وعمم النفس: محمد حسن علاوي ، اسامة كامل راتب ،

 .1999العربي ، القاىرة ، 



  دار الكتب لمطباعة والنشر ، الموصل 1 ، ططرائق البحث العممي ومناىجو: وجيو محجوب ، 
،1988. 
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رقم 
 التمرين

 محتوى التمرين
زمن التكرار 

 الواحد
عدد 

 التكرارات
الراحة بين 
 التكرارات

الزمن الفعمي 
 ااتمرين

1 
الجري الجانبي حول قوس الجزاء ثم الانطلاق نحو خط 
المنتصف لمقيام بمناولة ثم اكمال الجري للاستلام مناولة 

 والتيديف
 د/2.56 ثا/25 5 ثا/9

2 
الجري مع ضرب الكعبين بالورك ذىابا وايابا وبعد الانتياء 

 يقوم بدحرجة الكرة نحو اليدف ثم القيام بالتيديف
 د/2.33 ثا/25 4 ثا/10

3 
الجري مع اداء تمويو وخداع باشكال مختمفة ثم الانطلاق 

 د/3.41 ثا/35 8 ثا/12 لاستلام كرة ثم التيديف

4 
الجري ثم الوثب عاليا لضرب كرة وىمية بالراس وبعدىا استلام 

 كرة من الزميل ثم التيديف
 د/3.50 ثا/30 10 ثا/8

 
  
 
 


