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 الملخص

ولاكتدددلم حث سيبمدددب ل حددد  حثت  ددد  حثتعدددعل  تدددر ادددريبع حثتدددابي لم زلمندددت   حث تددد ح   يهدددال حث  ددد   

 نية. 19حثلاكتبك  وحث هلبحم حثهج  بة حث عك ة ثلا    كعة حثقال ا ت 

 حم حلاخت دددددلب ح ت دددددا حث لمددددد  حث ددددديهت حثتجعي ددددد   حم ارددددد با حث ج ددددد  تب  حثتجدددددعي بتب  حث تكدددددلح تب  

 حث   .و ثك ث لائ تة ثط بعة  شكتة حنلنلً ثتيفبذ حثق ت  وحث عاي 

حثعيلضددد   كدددعزلا حث  ددد  وزلثطعيقدددة حثع ايدددة زلا  ددد  كدددعة حثقدددال حث ت  تدددة زيدددلدي  جت ددد   د حث لمددد مدددا

ل واددددا حختبددددلب 2024-2023ل لا ددددم ثت  نددددا حثتددددابي    23ندددديةل وحث ددددلث)  دددداد ا  19زر  ددددلب دو   

   ل لا م14حث    ز حق    بية 

ل وماحم 3ل حنلزب  وز حق   8  ل وماة اابي بة، وقا حنتسعق ايفبذ حثتابي لم24  وقا اض يت حثتابي لم  

حنتخال حث لم  أنت   حثتابيم  ل ا عييلم 4اض يت حث ماة حثتابي بة حث حماة  اابي بة زلمن  ع حث حما، 

حثخلص زلثتابيم حث ت ح   وحثذي ييص إ طل  اابي لم  تعلق ة ح  نفس حث ماة حثتابي بة زب  حثتابيم 

ح  ثتريبع لاكتلم حث سيبمب ل حميع حثك بع ح   ي  حثتشيجلم  وقا حنتيتت حث لم    : حثه حئ  وحثلا  حئ 

ح  ثتتابي لم حثت ح يبة  وحلاصلزلم نتبجة حثجهة حثعضت  حثعلث  حثت  ا اث ثلا  ب  ك نه  ك   حنتشفلئ .

 اريبعح إيجلزبل ح  اط يع حث هلبحم حثهج  بة حث عك ة.

 , كرة القدمالتحمل اللاكتيكي , لاكتات المغنيسيوم , المتزامن التدريب  الكلمات المفتاحية :
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Abstract 

The research aims to identify the effect of simultaneous training and magnesium 

lactate on lactic endurance and complex offensive skills for under-19 football 

players. 

The researcher adopted the experimental method with the design of two equivalent 

experimental groups with a pre- and post-test as a basis for implementation, due to 

its suitability to the nature of the research problem. 

The researcher deliberately identified the research community as football players 

represented by Karbala Sports Club, aged under (19 years), numbering (23) players 

for the training season (2023-2024). The research sample was selected at (14) 

players. The training included (24) training units, and the training took (8) weeks 

to implement, at (3) training units per week. Each training unit included (4) 

exercises. The researcher used the training method of simultaneous training, which 

stipulates giving successive training in the same training unit between aerobic and 

anaerobic training. The researchers concluded: The effect of magnesium lactate has 

a great impact in preventing cramps and injuries due to the high muscle tone that 

occurs to players, as it is a recovery supplement. Simultaneous training has a 

positive effect on developing complex offensive skills. 

 Keywords: simultaneous training, magnesium lactate, lactic endurance, football
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 التعريف بالبحث:  -1

 المقدمة وأهمية البحث: 1-1

ح  حث حجدددم حثعئبمددد  ثتع تبدددة حثتابي بدددة  ددد  حث صددد ل زلثلا دددم حثدددر حث ط ثدددة وا قبددد  حمبقدددلل 

وحث مددت ا حث هددلبا حثعددلث  حدد   ختتددل حمنشددطة حثعيلضددبة زرددفة  ل ددة و يهددل كددعة حثقددال وحثتدد  اددعا   

زمتمدددتة  تردددتة و تكل تدددة  ددد  حنجدددعح حم حث  يبدددة  تدددر أندددس  ت بدددة ثتدددابيم حثلا دددم ثت صددد ل حثدددر 

اددد ححعم ثددداا حثلا دددم  تطت دددلم  دددذح حثيشدددل  وحثتددد   إ ححث ط ثدددة، ولا ي كددد  ح  يت قددد   ثدددك حلا   مدددت ا

 امها ح  حث ص ل حثر حث ق  لم حثعلثبة وحثت   يهل حثكفل ة حث انبة وحث هلبية.

كدددعة حثقدددال  ددد  حمثعدددل  حثعيلضدددبة حثتددد  ادددريعم زشدددك  ك بدددع ثتطددد ب  تدددا حثتدددابيم  حثعيلضددد    

م حثتدددابيم وحثتددد  اعدددا حثقل ددداة حمنلندددبة ثع تبدددة حثتدددابيم حثعيلضددد  وحثدددذي  ددد  وا ددداي   عحئددد  وأندددلثب

خلاثددده يدددتا بحددد  كفدددل ة ونشدددل  أجهددد ة وأ ضدددل  حثجمدددا حث ختتفدددة و دددذح يددديعكس زرددد بة إيجلزبدددة  تدددر 

حثقددددابحم حثعل ددددة وحثخلصددددة وحثقددددابحم حث هلبيددددة وحثخططبددددة  دددد  خددددلال حلانددددتخاحل حلا  دددد   ثتتقيبددددلم 

زسبدددة ا قبددد  حثيتدددلئت حنيجلزبدددة وا للدددبل  ددد   دددذح حثتطددد ب حلا دددع حثدددذي يتطتدددم   ددد  وحثطعحئددد  حثتابي بدددة 

زددعح ت اابي بددة  تسبددعة و قييدده ا يددر  تددر أنددس  ت بددة اتيلنددم  دد    بعددة حث يلحمددة وحث عمتددة حثع عيددة 

 ثع ة كعة حثقال حث اي ة .ح  ثت قب  حثهال حث يش د  ثلا  ب 

حث تددد ح   حمددا حثطعحئددد  حثتابي بددة حث اي دددة وحثتدد  حي تدددت نتددلئت حعلثدددة حدد    تبدددة  مويعت ددع حثتددابي

ح ددداحد حثعيلضددد  زسبدددة اطددد يع حثع ح ددد  حث مبفبدددة وحث انبدددة  ددد  خدددلال زدددذل حث جهددد د زدددر تر قددداب   كددد  

حثدددذي يع ددد   تدددر  ددد   وز دددل يتيلندددم  ددد  ملجدددة حثتع دددة وحلاندددت عحب زردحئهدددل  ددد حل حتدددعة حث  دددلبحة و 

 دددد   حثه حئبددددة وحثلا  حئبددددةل زتددددابي لم حثقدددد ة حثعضددددتبة ويعددددا  دددد  حث تطت ددددلم حمنلنددددبة ح  اددددابي لم حثت 

اترددددل كددددعة حثقددددال زلثمددددع ة وحثقدددد ة وحثت  دددد  حدددد  حث تعددددم وحث هددددلبة حدددد  حمدح  حثفيدددد  وحثخططدددد  

وحثقل دداة حلانلنددبة ث تدد ا حم دداحل  دد  اي بددة واطدد يع حثرددفلم وحثقددابحم حثتدد  ي تلجهددل حثلا ددم وحثتدد   

 تددر حث تسبددعحم حثفمددتجبة  دد  مبدد  اطدد ب أجهدد ة حثجمددا و يهددل  ددذ  حث تسبددعحم  دد  زشددك  ك بددع اددريع 

ا مدد   دد  كفددل ة حمدح   دد  خددلال اي بددة  حث سيبمددب ل حدد حث لثددة حثتيفمددبة ثلا ددم وكددذثك  رلددع لاكتددلم 

زيدددلد حثمدددبلل حثعرددد   وزيدددلدة نمددد ة ، وحثتددد  زددداوب ل امدددل ا حددد  حثقدددابة  تدددر أدح  حث عكدددلم حثمدددعيعة

ثلا  دد  كددعة حثقددال ث ددل  ةحث ه دد وحمددا  دد  حث تسبددعحملا ددلاف حدد  حثجمددا .أ ددل  دد  حثت  دد  حثلاكتبكدد   دد  ح

 وا    اعحكا مل ض حثلاكتبك ح  حثعضتة .ثه    حم  بة ح  كفلية حثعضتة 
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و  دددل نددد   اعدددا  دددذ  حثابحندددة   لوثدددة   تبدددة  ددد  ق ددد  حث لمددد  ثردددق  واي بدددة واطددد يع زعدددض 

حث تسبدددعحم حث انبدددة وحث هلبيدددة وحثفمدددب ث جبة ثددداا حثلا  دددب  حثشددد ل  زكدددعة حثقدددال و ثدددك لا  بتهدددل ثهددددذ  

حثف ددة حثع عيددة  تددر أنددس  ت بددة اابي بددة ماي ددة نددل اة حث ددابزب  وادد جبهها لانددتخاحل  دد   ددذ  حث ددعح ت 

 حثتابي بة.

حث سيبمددددب ل ثتطدددد يع  ا ح يبددددة ولاكتددددلمو دددد   يددددل جددددل م أ  بددددة حث  دددد  حدددد  ح دددداحد اددددابي لم 

 تسبدددعحم حث  ددد  حث ابوندددة كيضدددلحة ز  بدددة  ت بدددة ث يهدددل  حثتدددابيم وزعح جددده حث عت ددداة  يدددا حث دددابزب  

  حثتع ة.ثهذ  

 :مشكلة البحث 1-2

   خلال خ عة حث لم  حلاكلدي بة وحث هيبة ح   جلل حثتع ة حضلاً     تلزعتة ثاوبي حثابجة حموثر ثف ة 

حثش ل  ح  حناية   لحظة كعزلا  حث قانة ، لامظ حنتجلزلم  ت ليية  يهل نعيعة  و يهل زطب ة ثلادح حم 

حثهج لم وحنخفلض قابة حثلا  ب   حث هلبية وخلصة حث عك ة حلا ع حثذي ي  ل حثر حقاح  حثكعة و ال نجلف

 تر حلانت عحب ح  زذل حثجها وحث    ح  حلانتقلل    حثهج ل حثر حثاحلع وحثعكس وقا يعجح ثك حثر  اة 

  ح   قا اك   زانبة ، هلبية ، حمب ث جبة ح  يعا حث لم  ح   ذ  حث تسبعحم اعا    ح ا وحك ع حث تسبعحم 

 . وحلاباقل  زهل واط يع لحثت  يمتطب  حث اب  حثتريبع  تبهل 

/دل   ل يريع 90كعة حثقال    حلاثعل  حثفتعية حثت  اتض   حثع   وحثعحمة وزشاة  ختتفة ث اة قا ا يا  تر  

يتطتم كفل ة  لثبة ثتجهلز حثاوبي    لا ح  حث ا  وحثلاوكمجبي    ل تر أ  بة حثيظل ب  حلاوكمجبي  

كعة حثقال يق ل زلثعايا    حثيشل لم حثقربعة حث  ز ة  تر ح  ح  لا م  حلاوكمجب ،حمقرر لانتهلاك 

حثجعي حث فلجئ وحثعاو حثمعي  حث ك ل وح ملك حث يلحس وحثت عيع واسببع حلااجل  وق    ذ  حث عكلم اتطتم 

 .حثلاوكمجب كفل ة ح  حثيظلل 

حنصلزلم وحثت  وحماة  واي بة ثتجها حث  ذول    ق   حثلا م خلال حثتابيم حو حث يلحمة حمبلنلً اظهع زعض

   أن لزهل    نقص حثلاكتلم ح  حثعضلام نتبجة  ال حلا ترلص حم    ثت  حد حثسذحئبة وحثت  ات    

زلاكتلم حث سيبمب ل حثت  امل ا  تر ايظبا م  ضة حثعضتة مب  كت ل زحد حثجها حث ان  ق  نتل  حثلا م 

تابيم  تر حث هلبحم حثهج  بة حث عك ة  وح  اك   نتبجة اعحكا مل ض حثلاكتبك   ل م  حث لم  اعكب  حث

 ذ  حثتابي لم  قييه ثك  ا اث حو اط ب حث تسبعحم حثفمب ث جبة حثت  يع   حث اب  حثر اط يع ل  ثذا حبار 

حث لم  ح احد اابي لم زرنت   اابي   ماي  وح   ذ  حثتابي لم    حثتابيم حث ت ح       ايلول لاكتلم 

ود  تا حث لم  ثا يجا    حثابحنلم حثت  ايلوثت حثتابيم ث جلل بيلضة كعة حثقال حث سيبمب ل وح  ما
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زللاضلحة حثر حث ال حثعت   ز اا حث يلح  حث كتم ة    د.  حثطعيقتب     حئ  ، لا  حئ ل ز ل يم ر حثتابيم 

حثلاكتبك  وحثتبلقة  حث ت ح   ، وحنظعحً   ل ن   نبق ل حث لم  زلجعح   ذ  حثابحنة  امل ا ح  ا مب  حثت   

 نية  . 19حثقت بة حثتيفمبة وزعض حثقلزتبلم حث ب معكبة وحث هلبحم حثهج  بة حث عك ة ثلا    كعة حثقال ا ت 

 :يهدف البحث الى

إ دددداحد اددددابي لم زلنددددتخاحل   ددددلدم حثتددددابيم حث تدددد ح   ولاكتددددلم حث سيبمددددب ل حدددد  حثت  دددد  حثلاكتبكدددد  -1

 نية.  19وحث هلبحم حثهج  بة حث عك ة ثلا    كعة حثقال ا ت 

ولاكتددددلم حث سيبمددددب ل حدددد  حثت  دددد  حثلاكتبكدددد  اددددريبع حثتددددابي لم زلمنددددت   حث تدددد ح    حثتعددددعل  تددددر -2

 نية. 19ثلا    كعة حثقال ا ت وحث هلبحم حثهج  بة حث عك ة 

حثتعدددددعل  تدددددر ححضدددددتبة حثتدددددريبع زدددددب  حث ج ددددد  تب  حثتجدددددعي بتب  حددددد  ا مدددددب  حثت  ددددد  حثلاكتبكددددد  -3

 نية.19وحث هلبحم حثهج  بة حث عك ة ثلا    كعة حثقال ا ت 

 

 فروض البحث: 1-4

حثلاكتبك   ثتت   حمدح  حث ت ح   ولاكتلم حث سيبمب ل امل ا ح  بح   مت ا  زلمنت  حثتابي لم  -1

 .نية19وحث هلبحم حثهج  بة حث عك ة ثلا    كعة حثقال ا ت 

 

وحث هلبحم حثهج  بة حثت    حلاكتبك    يلك اريبع إيجلز  ثتتابيم حث ت ح   ولاكتلم حث سيبمب ل  تر -2

 نية. 19ا ت ثلا    كعة حثقال حث عك ة 

 مجالات البحث: 1-5

لا  ددد  لددد ل  ندددلدي كدددعزلا  حثعيلضددد  حددد    لحظدددة كدددعزلا  حث قاندددة زكدددعة  المجاااال البشااار : 1-5-1

 . 2024 – 2023حثقال ثت  نا 

  2025/    2/  15   - 2024/  3/   1ثتفتعة       المجال الزماني:1-5-2

حثعيلضدددد  و خت ددددع حثفمددددتجة حدددد  كتبددددة حثتعزبددددة حث انبددددة  كددددعزلا  تعددددم نددددلدي  المجااااال المكاااااني :3-5-1

 كعزلا جل عة  –و ت ل حثعيلضة 
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 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية: -3

 منهج البحث: 3-1

 ددد  حجددد  حث صددد ل حثدددر ح ددداحل حث  ددد  حختدددلب حث لمددد  حث ددديهت حث يلندددم ك نددده حثطعيددد  حث ددد حزي حثدددر 

ح ت دددا حث لمددد  حث ددديهت حثتجعي ددد   حم ارددد با حث ج ددد  تب  كشدددل حث قبقدددة حددد  حثعتددد ل حث ختتفدددة، و تبددده 

 حثتجعي بتب  حث تكلح تب   حم حلاخت لب حثق ت  وحث عاي حنلنلً ثتيفبذ ز  ه

  مجتمع البحث وعينته: 3-2 

اك    جت   حث       لا    حناية كعزلا  حث شلبكة ح  دوبي حثش ل  زكعة حثقال زل  لب  ا ت 

ل حعيقلً ز ب  اا حختبلب حثعبية زر ب    اية 9ل وحث لث)  اد ل  2024 - 2023 ل نيه ثت  نا حثعيلض  19

ل معحس  ع ر 3ل لا  ب   يها  9حنت علد  لا  لً واا  ل23 ل وحث لث)  اد ا  كعزلا و ا لا    ل ل  نلدي 

ً واا اقمب ها حثر 14ل لا  ب  اا حنت علد ا ثك نها   ت  حثتجعزة حلانتطلا بة ثبك   حثعاد  6و  ل لا  ل

 حث لنبةل.حموثرل  حثتجعي بة   حثتجعي بة ج   تب  

 تجانس العينة: 3-2-1

يع  تدددر  تسبدددعحم حث  ددد    تبدددة حثتجدددلنس زدددلث تسبعحم حثاخبتدددة حثتددد  قدددا ادددر زدددرجعح حث لمددد   قدددلل

ق ددد  حثشدددعوع زتط بددد  حثتجعزدددة حثعئبمدددة  تدددر  ج ددد  تب  وحثت صددد  حثدددر  مدددت ا وحمدددا و تمدددلو  ثتعبيدددة 

 Levenوحثكتتددددة وحثع ددددع حثتددددابي   وحثع ددددع حث  يدددد ل زلنددددتخاحل  حث  دددد  وكلنددددت حث تسبددددعحم  حثطدددد ل

test. ل1وك ل   ب  زلثجاول 

 ل1جاول  

 ي ب  حثتجلنس ثعبية حث   

 المتغير ت
وحدة 

 القياس

 

 اختبار ليفين
 نوع الدلالة

القيمة 

 المحسوبة
sig 

 غبع  عي ي 0.674 0.185 نا حثط ل 1

 غبع  عي ي 0.232 1.586 كسا حثكتتة 2

 غبع  عي ي 0.137 2.541 نية حثع ع حث  ي  3

 غبع  عي ي 0.870 0.028 نية حثع ع حثتابي   4
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ل   ل يركا  تر  ال 0.05ل ثك  حث تسبعحم جل م حك ع     sigح  قب ة   ل1ي ب  ثيل    خلال حثجاول  

 وج د حعوقلم دحخ  حثعبيلم و ذح يركا حثتجلنس 

 تكافؤ العينة: 3-2-2

 قدددلل حث ج ددد  تب ،ثسدددعض  ععحدددة وحقددد  حثقبلندددلم وحلاخت دددلبحم وحث تسبدددعحم قبدددا حثابحندددة ثددداا 

حث لمدددد  زقبددددلس  ددددذ  حث تسبددددعحم، و دددد  حجدددد  حثتعددددعل  تددددر دلاثددددة حثفددددعوق حدددد  حث تسبددددعحم حث ددددذك بة 

 حث لمدددد  حنددددتخاحل حث لنبددددة، حثتجعي بددددة ثتجعي بددددة حلاوثددددر وحث ج   ددددةوثتتركددددا  دددد  اكددددلحر حث ج دددد  تب  ح

 حث    ل ثتعبيلم حث متقتة زب   ج   ت tحخت لب 

 

 ( 2جدول )

 البحث في المتغيرات التابعةيبين التكافؤ بين مجموعات 

 المتغيرات ت
وحدة 

 القياس
 المجموعة

الوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعيار 

 Tقيمة

 المحسوبة
sig 

نوع 

 الدلالة

1 
التحمل 

 اللاكتيكي
 دقيقة

2 ةالتجريبي  1.4910 0.04293 
-0.455- 

 

0.65
7 
 

غبع 

  عي ي
 0.05284 1.5027 1التجريبية

2 

المهارات 

الهجومية 

 المركبة

 درجة

2 ةالتجريبي  12.9286 1.30475 

-0.578- 

 

0.57

4 

 

غبع 

 1.46385 13.3571 1التجريبية  عي ي

ل    حك ع    قب ة  مت ا sigل ح  قب ة  مت ا دلاثة حلاخت لب  tل يت ب  ثيل حخت لب  2   خلال حثجاول  

 ،   ل يركا  تر اكلحر  بية حث    ح  حث تسبعحم حث    ية.ل وثج ب  حث تسبعحم حث    ية0.05حثالاثة  

 في البحث : المستخدمةالوسائل والأجهزة والأدوات  3-3

  -تخال حث لم  حث نلئ  وحمجه ة وحمدوحم حلآابة :حن

 الادوات المستخدمة في البحث  : 3-3-1

 حث لامظة. 

 حث قلزتة  
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 حث رلدب حثععزبة وحمجي بة  

 حث بلنلمحنت لبة افعي)  

 .حلانت لنة 

 .حلاخت لب وحثقبلس 

 الاجهزة المستخدمة في البحث : 3-3-2

  باح  حثتعم . 

 كل عة حباي  

 كل عة كلن   

 ل  ختتفة حلابافل لم .30ل حمص  اد   

 ل 7كعحن   اد   

 ل5زلانتع حزبض  اد   

 ز بك ثتخطب   يل   حلاخت لبحم وا ايا ل . 

 أقعحص ثب بية  

 ل . 2ح احل ك بعة حثعاد    

 ل4ح احل صسبعة  اد   

 ل ك بي حث يشر.1 اد   لhp جهلز لازت   

 ل صبيبة حث يشر.Kislo 610ل ن ع  3نل لم ا قبت ياوية  اد   

 .ل1ل  اد  SHARPملن ة حثكتعونبة ياوية    

 ل.10ل حخص قربعة  اد  

 ل .2 اد  لعي  قبلس  

 ل.2م    اد   

 .ل 3صلحعحم  اد   

 .ل20 اد  م حج   
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 ل 8متقلم ثقبلس حثت حح   اد   

 ل 6نا  اد  150ل حخص   يتة حثقبلس ز ل  

 ل1 ب ح   اد  

 ل .10-8كعحم قال  اد  

 إجراءات البحث الميدانية :  3-4

 :التحمل اللاكتيكي  3-4-1

  حخت لب حثت    حثلاكتبك 

 قبلس حثت    حثلاكتبك  -حثسعض    حلاخت لب: -

 -  حصفلم حلاخت لب: -

 كا / نل ة  14 -نع ة حثجهلز : -

 ل%20،  ل دبجة 11   -زحوية حث ب  : -

 متر وص ل حثلا م إثر حثتعم  -: بز   حلاخت ل -

دقلئ  يتا صع د حثلا م  تر  10 – 5زعا أ  يك   حثلا م حنم ل  حث يلنم وثفتعة     -حنجعح حم : -

كا / نل ة ل  ت ل  14ل إ  ي اأ زتشسب  حثجهلز ض   حثمع ة حث  ادة   Tread millجهلز حثمبع حث ت عك  

إ  حثجهلز ي اأ ز يلدة حثمع ة زشك  اابيج  وص لا إثر حثمع ة حث قعبة و ذح يعط  ثت خت ع حثفعصة 

حثكلحبة زلثع    تر حثجهلز وزشك   ت حح  و تيلن  وزعا حث ص ل إثر حثمع ة حث قعبة ي اأ اشسب  نل ت  

  بت    ق   حث  ك ب  ويمت ع حثلا م زلثع    تر حثجهلز متر ير  إثر حثتعم حثشايا ز ب  لا يمتطبحثت ق

 حثعكض  تر حثجهلز وزذثك يتا إيقلل نل ت  حثت قبت .

كا / نل ة ل  متر  14حلاخت لب   وص ل حثجهلز إثر نع ة ةيتا امجب  ز   حث خت ع  يذ زاحي -حثتمجب  : -

 تعم ل . حثت قل    حثع     حث
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 :بداخل القدم التهديف 3-4-2

  تهديف –دحرجه مستقيمه  –إخماد بالصدر 

 الإخماد والدحرجة والتهديف .إسم الإختبار : 

 . التهديفودقة الدحرجة مهارة الإخماد وقياس مهارة  الهدف من الإختبار :

كرات قدم قانونية ، جهاز قاذف كرات ، صافرة ، بورك ، مرمى بقياسات قانونية ،  الأدوات المستخدمة :

 .  (1مؤقت عدد )و( 3مسجل عدد )كادر مساعد يتألف من لقياس دقة التهديف ،  مقسمجدار 

 بثلاثة دوائر متداخلة يكون قطر الدائرة الصغيرةتحدد منطقة إختبار الإخماد  إجراءات تنفيذ الإختبار :

(م  تحدد منطقة إختبار 1على بعدُ )(م و2قطر الدائرة الكبيرة )و (م1,5وقطر الدائرة الوسطى ) (م1)

، وعلى خط منطقة الجزاء تحدد منطقة إختبار دقة التهديف  ،(م بخطي بداية ونهاية 25الدحرجة بمسافة )

سم عرضاً  122) حيث يتم وضع جدار مقسم إلى ثلاث مناطق على جهتي المرمى ، تكون كل منطقة بقياس

 ( .1سم طولاً( . وكما موضّح في الشكل ) 81و 

عند سماع الصافرة يقوم المختبر بالإنطلاق نحو منطقة إختبار مهارة الإخماد ويتم إطلاق  وصف الأداء :

كرة من جهاز قاذف الكرات بإتجاه منطقة الإخماد )يكون مسار الكرة مقوّس( حيث يقوم المختبر بإخماد ال

 إختبار(م وعند الوصول إلى خط نهاية منطقة 25دره ثم القيام بالدحرجة المستقيمة لمسافة )الكره بص

 الدحرجة يقوم بتسديد الكرة بإتجاه المرمى ونحو المنطقة المطلوبة.

 شروط الأداء :

 يجب أن يكون الإخماد بالصدر ومن لمسة واحدة فقط . -1

الدحرجة ومراعاة عدم خروج الكرة عن سيطرته يجب على المختبر تطبيق الأداء الصحيح لمهارة  -2

 (م وبأسرع وقت ممكن .1لأكثر من مسافة )

 يجب على المختبر التسديد بإتجاه المنطقة المحددة وبالتسلسل المطلوب . -3

 يجب على المختبر أداء الإختبار ككل وبأسرع وقت ممكن . -4

 التشكيل.من وجهة النظر بعد الشروط يوضع شكل الاختبار ثم بعدها طريقة  -5
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 طريقة التسجيل :

 . يعطى لكل مختبر ثلاث محاولات 

 الدائرة الصغيرةفي حال إخماد اللاعب للكرة ضمن  اتدرج (3) يتم إحتساب . 

 الوسطى الدائرة ضمن للكرة اللاعب إخماد حال في درجتان( 2) إحتساب يتم . 

 الدائرة الكبيرة ضمن للكرة اللاعب إخماد حال في درجة واحدة( 1)إحتساب  يتم. 

  الدوائر الثلاثة .يتم إحتساب درجة )صفر( في حال إخماد اللاعب للكرة خارج 

 إحتساب درجة الدحرجة من ناحية الزمن من خلال تطبيق )المعادلة( أو الجدول التالي  يتم

:-  

 الدرجة الزمن بالثانية

 3 6,6 أقل من  0

 2,5 7,1 أقل من  6,6

 2 7,6 أقل من  7,1

 1,5 8,1 أقل من  7,6

 1 8,6 أقل من  8,1

 0,5 9,1 أقل من  8,6

كثر أف 9,1  0 

 إحتساب درجة الدحرجة من ناحية اللمسات من خلال تطبيق )المعادلة( أو الجدول التالي : يتم- 

 ، رسالة ماجستير( 2014)بسام صاحب ، 

عدد 

 اللمسات
10 11 12 13 14 15 

 3 5,2 2 5,1 1 5,0 الدرجة

  إستخراج الدرجة النهائية للدحرجة من خلال جمع درجات المحاولات وتقسيمها على يتم

 ثلاثة .
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 ( في الزاوية العليا 1المطلوبة رقم )لمنطقة التهديف بافي حال  اتدرج (3) يتم إحتساب

 . للمرمى

 ( في منتصف المنطقة 2المطلوبة رقم )لمنطقة التهديف بادرجة في حال  (1) يتم إحتساب

 . المجاورة للقائم 

 ( في الزاوية السفلى 3المطلوبة رقم )لمنطقة التهديف بافي حال  تاندرج (2) يتم إحتساب

 . للمرمى

  المطلوبةيتم إحتساب درجة )صفر( في حال تسديد اللاعب للكرة خارج المنطقة. 

 التجربة الاستطلاعية: 3-4-3

 تدددر حثتدددابي لم حثت ح يبدددة  تط بددد  ث 2024-10-5يددد ل حثمددد ت زتدددلبي   تجعزدددة حندددتطلا بة زحث لمددد   قدددلل

ل لا  دددب   ددد  ح دددة حثشددد ل  و دددا  ددد  خدددلب  حثعبيدددة حثعئبمدددة  تدددر 6حثعبيدددة حلاندددتطلا بة حث تك ندددة  ددد   

  تعم نلدي كعزلا  حثعيلض  ً

  ععحة حث ع قلم حثت  ا حجه حث لم   يا اط ب  حثت عييلم   يهلثسعض ح

    ععحدددة ز ددد  حلانتشدددفل   حثعحمدددةل ، وحثعددد دة حثدددر قدددابة حثلا دددم مدح  حثت دددعي  حثلامددد  زددديفس حلادح

. 

 .ععحة حث قت حثلازل ثتط ب   فعدحم حثتابي لم حث عاة  

 . حثتععل  تر حثشاد حثقر ية ثك  لا م ثتتابي لم حث متخا ة 

 حثتععل  تر حثرع زلم حث باحنبة حثت  قا ا حجه حث لم  خلال اط ب  حثتابي لم. 

 :الاختبارات القبلية 3-4-5

حلاخت ددددلبحم  حجعيددددت، ل لا  ددددب 7 ج دددد  تب  وكدددد   ج   ددددة اضددددا إثددددر حثعئبمددددبة زعددددا اقمددددبا حثعبيددددة 

ل لا ددددم  تددددر  تعددددم نددددلدي كددددعزلا  حثعيلضدددد  حدددد  كددددعزلا  14حث لثسددددة  دددداد ل حثق تبددددة ثعبيددددة حث  دددد  

وحثتددددد  لددددد تت حث تسبدددددعحم حثفمدددددب ث جبة وحثقلزتبدددددلم حث ب معكبدددددة وحث هدددددلبحم حثهج  بدددددة  ،حث قاندددددة 

 خت دددع حثفمددتجة حددد  كتبدددة حثتعزبددة حث انبدددة و تددد ل حث عك ددة ادددا حجددعح  حخت دددلب حث تسبدددعحم حثفمددب ث جبة حددد  

عزلا  مبددد  قمددد ت حلاخت دددلبحم  تدددر يلايدددة أيدددلل حثبددد ل حمول ثلاخت دددلبحم حثفمدددتجبة كدددحثعيلضدددة / جل عدددة 

وحثبددد ل حث دددلن   ثلاخت دددلبحم حثخلصدددة زلثقلزتبدددلم حث ب معكبدددة وحثبددد ل حث لثددد  ثت هدددلبحم حثهج  بدددة حث عك دددة 
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حث لمدددد   قددددلل كددددذثك  2024 -10 -10/11/12وحث رددددلدل يدددد ل حثخ ددددبس / حثج عددددة  /حثمدددد ت/  زتددددلبي  

حثظدددعول حثخلصدددة زللاخت دددلبحم و عيقدددة إجعحئهدددل وحعيدد  حثع ددد  حث مدددل ا  ددد  حجددد  ا قبددد  نفدددس  زت  بددت

 حثظعول  يا إجعح  حلاخت لبحم حث عاية.

 التدريبات المتزامنة المعدة من قبل الباحث ولاكتات المغنيسيوم المعطاة مع التدريبات: 6 -3-4

 ثملزقة حثت  ايلوثت حث يل ت حثتابي بة تر حث عحج  حثعت بة وحثابحنلم حثيظعية حح ت  حث لم  

وز ل يتيلنم    ثع ة كعة حثقال، مب  اابي لم ا ح يبة زر احد  ، قلل حث لم وز مل اة حثملدة  شعح  حث   

حموثر حثتابي لم حثت ح يبة  حق  زبي ل حث ج   ة حثتجعي بة حث لنبة   قت حثتابي لم  حث ج   ة حثتجعي بة  قت 

لاكتلم حث سيبمب ل وحثذي اا إ طل   زعا حلانتشلبة حثط بة وحثف ص حثشل   ثلا  ب  ث ععحة حثت ح يبة    حخذ 

نمم حث سيبمب ل حث  ج دة  يا ك  لا م ح  ملل كل   يلك لا  ب  ثايها نمم  لثبة يتا حنت علد ا وثك  

يا ك  لا م ، حثيتبجة حثت  مهعم  يا ك  حثلا  ب  ح  ثايها نمم حق     حثيمم حثت  يجم ح  اك    

ل وماحم 3ل حنلزب  وز حق   8 م حث  ايفبذ حثتابي لم  حنتسعقل وماة اابي بة، 24حثتابي لم  واض يت

لوماة اابي بة يا قلل حث لم  24وزذثك حص ح حثعاد حثكت  ثت ماحم حثتابي بة   ، اابي بة زلمن  ع حث حما

 اط ب  حثتابي لم: حييل   ز عح لم  ل يرا

 .حثخلصل حن  ع كلنت ض   حتعحم حلا احد 8 اة ايفبذ حثتابي لم   -

 حثت    حثلاكتبك  وحث هلبحم حثهج  بة حث عك ة. اط يع  تسبعحم ز   حثابحنة و   -

 بح ر حث لم    اأ حثت  جبة ز    حثتابيم  -

 اا إ طل  لاكتلم حث سيبمب ل جع تب  ح  حثب ل ممم حلانتشلبة حثط بة  -

 ل.حثخ بس – حث لايل  –حلامام     أيلل حثتابيكلنت  -

 .ل    حقرر  ل يت  ته حثلا م%100 - %60ح  حثت عييلم  اتعحوف حثشاة  -

حنتخال حث لم  أنت   حثتابيم حثخلص زلثتابيم حث ت ح   وحثذي ييص إ طل  اابي لم  تعلق ة ح  نفس  -

 حث ماة حثتابي بة زب  حثتابيم حثه حئ  وحثلا  حئ 

حثت لبي       عظا حثت  يفض متخا هل ويحث لم    اح حثتي ع ح  حثتابيم وحثت عييلم حثت   بح ر -

حثكعحم ثعح  حثعوف حث عي ية ثلا م وض ل   ال حثشع ب زلث ت     خلال إ لدة حو اكعحب زعض 

 وكذثك    خلال اي ي  أ لك  و عيقة حثع   ح  حثت عي .، حثت لبي 
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 التجربة الرئيسية: 3-4-7

قددلل حث لمدد  زتط بدد  حثتددابي لم حثت ح يبددة  تددر حث ج   ددة حثتجعي بددة حموثددر حدد  مددب  اددا اط بدد  

حثتدددابي لم حثت ح يبدددة حث عددداة  ددد  ق تدددة وإ طدددل  لاكتدددلم حث سيبمدددب ل  تدددر لا  دددب  حث ج   دددة حثتجعي بدددة 

 حث لنبة.

 الاختبارات البعدية: 3-4-7

حثتابي بدددة حثت ح يبدددة ولاكتدددلم حث سيمدددب ل ادددا حجدددعح  زعدددا حلانتهدددل   ددد  حثتيفبدددذ حثتدددابي لم وزلثطعيقدددة 

ل حددد  يددد ل حلاييدددب  / حث لايدددل  / حمبزعدددل  /  حلاخت دددلبحم حث عايدددة ثعبيدددة حث  ددد  ثت ج ددد  تب   حثتجدددعي بتب

 عح بدددددل حثظدددددعول حث  يبدددددة وحث كلنبدددددة وحث ندددددلئ  حث مدددددتخا ة    2024 - 12- 16/17/18حث ردددددلدل  

 ي  حثع   حث مل ا.ثلاخت لب حثق ت  نفمهل ز مل اة حع

 الوسائل الإحصائية: 3-5

 ل.spssنتخال حث لم  حث قب ة حنمرلئبة حل  ح -

 . حث ن  حث ملز-

 .حلان عحل حث عبلبي-

 .Leven testحخت لب  -

 .با ل  زبعن   عل   حلا-

 ثتعبيلم حث تيلمعة    t testحخت لب -

 ثتعبيلم حث متقتة     t testحخت لب --

 2حخت لب كل -

  النتائج ومناقشتها وتحليل عرض -4

حث لم     خلال حجعح   حثبهلا ص  ، حثت   عض حثيتلئت وا تبتهل و يلقشتهل تر  حثفر  حثعحز يتض    ذح 

حجعح  كتلم ولاوايلول حث اط ب  حثتابي لم حثت ح يبة حث عاة    ق   حث لم ووحثقبلنلم حلاخت لبحم حثق تبة 

 اا قا اا ج   حث بلنلم وايظب هل وا  ي هل ح  جاحول ا ضب بة ياثو ثتعبية،حث عاية  وحثقبلنلم حلاخت لبحم

 ض حث   .و علثجتهل حمرلئبل ثت ص ل حثر حثيتلئت حثيهلئبة ثت قب  ح احل وحع
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 عرض النتائج لمجاميع البحث وتحليلها ومناقشتها 4-1

 .تجريبية الاولىالبعدية للمجموعة العرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات القياسات القبلية  4-1-1

 (3)جدول 

 sigومستوى الدلالة الاختبار  ( المحسوبةtوقيمة ) الوسط الحسابي والانحراف المعيار  ( 3)يبين الجدول

 في الاختبار القبلي والبعد  لتجريبية الاولىاومعنوية الفروق للمجموعة 

 

 .الثانية  التجريبيةعرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات القياسات القبلية البعدية للمجموعة  4-1-2

 (4)الجدول 

 sigومستوى الدلالة الاختبار  ( المحسوبةtوقيمة ) الوسط الحسابي والانحراف المعيار ( 4)يبين الجدول 

 في الاختبار القبلي والبعد  الثانية التجريبيةومعنوية الفروق للمجموعة 

  
  

  T 
 Sig      

 
 1.5027 .05284 2.1116 .24365 -

.60886- .26505 -6.078- .001  

 

 12.9286 1.30475 16.5000 1.19024 -
3.57143- 

.44987 -
21.004- 

.000  

 

  

 

  
 

    T 
 Sig  

         

  1.5027 .05284 2.1116 .24365 -
.60886- 

.2650
5 -6.078- .001  

 
 13.3571 1.46385 14.7857 1.21988 

-
1.42857- 

 

.5345
2 
 

-7.071- 
 

.000 
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 :ومناقشتها لمجموعتي البحثعرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية  4-2

(5جدول )  

للعينات المستقلة ومستوى دلالة الاختبار  ( المحسوبةtيبين الوسط الحسابي والانحرافات المعيارية وقيمة)

للمتغيرات  الثانية والتجريبيةتجريبية الأولى ومعنوية الفروق بين نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين ال

 المبحوثة

 
 

 
  

T 
 

Sig 
 

  
 

2.8363 0.04343 
7.747 

 
0.000 

 
 

 
2.1116 0.24365 

 

 
 

16.5000 1.19024 
2.661 

 
0.021 

 
 معنوي

 14.7857 1.21988 

 

 

وللمجموعتين التجريبية الأولى والتجريبية عدية لمتغيرات البحث الب نتائج الاختباراتمناقشة  4-2-1

 .الثانية

:التحمل اللاكتيكي  

 وحثتجعي بةتجعي بة حلاوثر    خلال حثععض وحثت تب  ثيتلئت حلاخت لبحم وحثقبلنلم حث عاية ثت ج   تب  حث

حث ج   ة حثتجعي بة حلاوثر وحث ج   ة مب  مهعم  يلك حعوق  عي ية زب   ل5  لوح  حثجا حث لنبة

يع و حث لم  ح  حثتط ب  وثرلثح حث ج   ة حثتجعي بة حث لنبة ح   تسبع حثت    حثلاكتبك حثتجعي بة حث لنبة 

 حثتابي لم حثت ح يبةحثر  حثت    حثلاكتبك ح  قب ه  ة حث لنبةحثتجعي ب ةحث لص  ح  حلاخت لب حث عاي ثت ج   

 ا    ق ةاابي لم وخلصه  اابي لم ر تت ت تلح  توحثوايلول لاكتلم حث سيبمب ل    ق   حث لم   ةحث عا
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 حثت  حنتهاحت  عظا  ضلام حثعجتب  وحث فلص  حثت  اشتعك ح  حلادح  زتع ه كع  حثقال ةاابي لم حثعللقو

"حثتابيم ي م  كفل ة حثعيلض   تر حلانت عحب زلثعغا    زيلدة  إ    حز  حثعلا   ا حثفتلف ل و ذح  ليتف     

ويذكع  بيمل  خعي   وحز  حثعلا   ا حثفتلفل  . )  ل"أغا    حلامملس زلثتعم ثفتعة مل ض حثلاكتبك، وزلثع

نتبجة ثتتابيم حثعيلض  يمتطب  حثلا م ا    نم ة  عافعة    اعكب  مل ض حثلاكتبك ح  حثال ويتف  ك  

ل  تر ماوث زيلدة ح  اعكب  مل ض حثلاكتبك ح  حثال زعا حثجها و ذح يال  تر     نلوكل و بتع و بكلبول

ا م  حث لثة حثفمب ث جبة ثلا  ب  وقاباها  تر حلانت عحب ح  حمدح  زلثعغا    حبافلع  مت ا اعحكا 

مل ض حثلاكتبك ح  حثال ح يلدة اعحكا  ذح حث ل ض ح  حثال اال  تر ا م  قابة حثعيلض   تر ا    

 . كتبك إضلحة إثر ا م  حثقابة  تر حنتل  حثطلقة خلال حثتريبع حثلا  حئ  ثتكلايك جب حثلا

 

 : المهارات الهجومية المركبة 

 تر ممل   حث لنبة   ب  اط ب حث ج   ة حثتجعي بةال     نتلئت حثت  5   خلال  ل ا ب   عضة زلثجاول   

ح  حلاخت لب حث عاي ح   تسبع حث هلبحم حثهج  بة حث عك ة ويعا حث لم  حثتط ب  تجعي بة حموثرحث ج   ة حث

نتبجة ايلول لاكتلم حث سيبمب ل حث متخا ة    ق   حث لم  لا  حث لص  ح  حث هلبحم حثهج  بة حث عك ة 

 سذحئ حث حثت  ب    تبة ح  يشلبك ح  حننمل  جما ح   ت ب ح دوبًح   يردي أنلن   عا    حث سيبمب ل 

  ك لام ملثة زب  حثعلاقة اقببا ح  حثر واشبع حثط بعبة، حثعضلام ومبفة  تر حث فلم ح  ويمل ا ثتطلقة

  .ثلأحعحد حث ان  حثيشل   مت ا حبافلع    زحدم حث سيبمب ل إثر حث لجة أ  ووجام حثت عي  وأدح  حث سيبمب ل

حثتط ب حث لص  ح  حث ج   ة حثتجعي بة حث لنبة نم تل حثر حث ج   ة حثتجعي بة حلاوثر    ويع و حث لم  

 يعا وحثذي حثجما، خلايل    ح ترلصه يمه  وحثذيحلبق حث ك   حثسذحئ  لاكتلم حث سيبمب ل 

 حث بة ح  حثجما وحنمجة حثعضلام ح  وج داهنم ته  مب     حث  النب ل يت  حثذي حث لن  حثعيرعحث عان "

 حثعر   زلثجهلز حثخلصة ح  حث ملئل يريع حثذي حنبتبعي  حثك ثب  حن يا ايشب "  تر حث سيبمب ل يق ل

قا أخذة زعب  حلا ت لب حث قت حثكلح  ثتط يع  ذ  حث هلبة وحثت  لا اردي حلا ز ج د كعة ح  اعت ا أيضل  تر و 

إمملس حثلا م زلثكعة نتبجة وكذثك زعض حثرفلم حث انبة وحث عكبة وحثعقتبة نا ل هل زر بة ص ب ة 

إ  إ   أخعا.ضت     جهة حثت عي  واقيب  حثشاد وحثتكعحبحم    جهة وإثر ن   حثت حح  حثعر   حثع

حنمملس زلثكعة  يا حثلا م يي      حثت عي  ويك   ن  لً خلصلً    حث لامظة حثعلثبة حثت  اجعته قلدبحً  تر 

  حثتعل      حثكعة زخ عاه
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 الاستنتاجات والتوصيات  -5

 الاستنتاجات 5-1

زلم نتبجة حثجهة حثعضت  حثعلث  ح  ثتريبع لاكتلم حث سيبمب ل حميع حثك بع ح   ي  حثتشيجلم وحلاصل -1

 حثت  ا اث ثلا  ب  ك نه  ك   حنتشفلئ .

 ح  ثتتابي لم حثت ح يبة اريبعح إيجلزبل ح  اط يع حث هلبحم حثهج  بة حث عك ة. -2

 ك   يع    تر حثتختص     ح  ثلاكتلم حث سيبمب ل حميع حثك بع ح  اط يع حثت    حثلاكتبك  ثك نة -3

 مل ض حثلاكتبك حث تعحكا ح  حثعضلام نتبجة حثجها حث ان  حثلا  حئ . 

 التوصيات  5-2

 ل ح  حكتشلل ك   م  بتهلل و ثك ابي لم حث اي ة  حثتابيم حث ت ح  حمنلثبم حثت ضعوبة حنتخاحل -1

 .حثتقتبايةحمنلثبم جايا واط يع ثتعيلضة حث  لبنة وحلازتعلد       

 ضعوبة حخذ لاكتلم حث سيبمب ل ك نه  ك   حنتشفلئ  جبا يمل ا  تر اط يع حثلا  ب  زرغتم -2

 حثقلزتبلم حث ب معكبة وحث هلبية

 

 المصادر العربية
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 التدريبات التزامنية 

 التمرين الاول

 يا ن لع صلحع  حث كا يق ل حثلا م زللانطلاق ح   ملحه خ مه  تع  يا وص ل حثشلخص حلاول يق ل 

ل يا ثعم دز  زلص    حث اب  يا حثتهايل  5حثلا م زع   زك حك يا حنتلال حثكع  حثجعي زلثكعة ث ملحه 

  تر حث ع ر.

 التمرين الثاني

يا   Bحثشلخص A تع    حثشلخص حثر  10 يا حللب  حث اب  يق ل حثلا م زلثامعجه زلثكع  ث ملحه 

 Cحثر حثشلخص  Bحثاوبح  ا عيع حثكع  حثر حث  ب  حثذي كل  ح  نفس حث كل  وحلانطلاق    حثشلخص 

وحثتهايل  تر لانتلال كع     حث  ب   Dو اسببع حلااجل  وحلانطلاق حثر للخص  Bوحثع د  حثر حثشلخص 

 حث ع ر

 التمرين الثالث

وحنتلال   Bحث ص ل حثر حثشلخص A تع    حثشلخص  10يق ل حثلا م زعح  بك ه  تر نتا حثجعي  ملحه 

يا  C تع حثر حثشلخص  10كعة    حث  ب  وحخ لد حثكعة ح  حي ج      جم ه وحثامعجة زهل ث ملحة 

 يا  حنتق لل حثكعة    حث  ب  ثتتهايل زاحخ  حثقال Dحبجلع حثكع  حثر حث  ب  وحلانطلاق حثر حثشلخص

 التمرين الرابع

يق ل حثلا م حثجعي حثمعي  ح ق نتا حثجعي اا حلانطلاق زمع ه  تر حثشلخص حث  ج د ح  حثجلنم يا 

حثعج ع حثر حثشخص حلا ل   يا     زك حك زب  حثش حخص وحثيظع حثر حث اب  حي كعة يع   ح  حي  

 حما حثهاحب  حاجل  ثتتهايا ح 

 التمرين الخامس

يقل حثلا  ب  ختل حثش حخص  يا ن لع حللب  حث ا  حق ل حثلا  ب  زلثقف  ح ق حثش حخص يا حلانطلاق 

يا حلانطلاق حثر حثكع  وحثتمايا  تر حث ع ر  Bو حثعج ع حثر حثشلخص حث ن   Aزمع ه حثشلخص حث عبا 

 ي يمادوحثلا م حثذي يك   حنعع    حثلا م حلاخع    حثذ

 التمرين السادس

 يا ن لع صلحع  حث ا  يق ل حثلا م زع   بح  بك ه يا حثقف  زتك بج   تر حث تقلم يا زعا ل يق ل زلثعكض 

 تر حثمتا يا يرخذ حثكعة وحثامعجة زلثكعة حثر حثشلخص حلام ع حث  ج د ح  حث ن  يا حثتهايل  تر حث ع ر 

 و كذح زلثيم ة ثت ج   ة حلاخعا

 سابعالتمرين ال

يق ل حثلا م زللانطلاق    ختل حثشلخص حدح  ا عي  حث ك حك يا بح  بك ه ثتجلنم ويك     حجهه حثر 

 حث اب  اا حنتلال حثكعة    حث اب  وحخ لد ل وحثتهايل  ح  حما حثهاحب 
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 التمرين الثامن

يق ل حثلا م زللانطلاق    أ  حثر   يا حثعج ع حثر   يا حثعكض     وض  حلان طلف و يا ن لع حثرلحع 

 يا حثر و  زب  حثش حخص يا حلانطلاق حثر  

 

 التمرين التاسع

  تع يا حثتهايل  تر حث ع ر 20حثقف  حثجلن   ي ب  ويملب    ح ق حثشلخص يا حلانطلاق زلثكعة  ملحه 

 

 

 التمرين العاشر

وحثامعجة زلثكعة يا  Bيا حث ج ع حثر حثشلخص  Aل حخص يا حلانطلاق حثر حثشلخص 5زلثقف   ميق ل حثلا 

 دوبح  وحثتمايا  تر حث ع ر

 

 التمرين الحاد  عشر

 

يق ل حثلا م زلثقف  زكتتل حثقا ب  دحخ  حثاوحئع يا حلانطلاق و    زك حك زب  حثش حخص يا حلانطلاق زمع ه 

 حثتهايل  تر حث ع ر حثر حثش حخص حثرسبع  حثقف  يا

 

 التمرين الثاني عشر

  تع يا حثتهايل  كس حللب  حث اب  20يق ل حثلا م حثقف  ثتجلن ب  يا حخذ حثكع  وحثامعجة ث ملحه 

 

 ثالث عشرالتمرين ال

يق ل حثلا م زعح  بك ه  تر نتا حثجعي  ثتجلنم يا  يا حث ص ل حثر حثشلخص حثجعي زمع ه حثر 

 ح ق حثش حخص اا حنتلال ا عيع     حث اب  وحثتهايل  تر حما حث ع بب  يا حثقف  6حثش حخص حل

 

 عشرالتمرين الرابع 

يق ل حثلا م زلثقف     ح ق حث  حج  يا حلانطلاق زمع ه ثتشلخص حلاول  واسببع حلااجل  يا حثشلخص حث لن  

 يا حثر حثشلخص حث لث  يا  حنتلال ا عيع     حث اب  وحثتهايل زاحخ  حثقال

 التمرين الخامس عشر 

يق ل حثلا م زلثجعي زلثكع  اا حيقلل حثكع  يا حثقف     ح ق حث  حج  ن لع حللب  حث اب  حي ث      

 حثش حخص يق ل حثلا م زلثجعي ن    وحخذ حثكعة وحثتمايا  تر حث ع ر
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                  الأسبوع: الثاني                                                                                                              

 2024/ 10/  24اليوم والتاريخ:الاحد  

                                                          (                                            %100 – 65شدة الوحدة التدريبية: )

 ( دقيق 40 – 30زمن التمرينات: )

 اليوم
رقم 

 التمرين
 الشدة

زمن 

 الأداء
 المجاميع التكرارات

الراحة 

بين 

 التكرارات

الراحة 

بين 

 المجاميع

زمن 

التمرين 

 الكلي

 الاحد

 د 6.48 د 2.30 د 1.30 2 3 ث 13 % 95 6

 د 10.30 د 30 ث 30 1 3 د 3 % 70 12

 د 6.54 د 2.30 د 1.30 2 3 ث 14 % 95 9

 د 13 د 30 ث 30 2 2 د 3 % 75 18

 الثلاثاء

7 100 

% 

 د 5.36 د 3 د 2.30 1 3 ث 12

 د 7.30 د 30 ث 30 1 3 د 2 % 70 2

 د 5.33 د 3 د 2.30 1 3 ث 11 % 95 12

 د 13.30 د 30 ث 30 2 3 د 2 % 65 22

 د 8.20 2 د 1 2 5 ث 14 % 90 8 الخميس
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 د 10.30 د 30 ث 30 1 3 د 3 % 75 16

 د 7.50 2 د 1 2 5 ث 11 % 90 1

 د 10.30 د 30 ث 30 1 3 د 2 % 65 14


