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 مستخلصال

 لاىإددض ةددس  ة إتن ددب لة مر س ددب خ صددب  ددض إعددر ة  ددتسةد  مس ندد دة تعددسع ى دد  تدد   س تهددت د تسة ددب ة إلدد    دد  
ة مدنر  ة ترس إدض  ة ة مرملىدب ة لةلدت ، للدتت ى ندب ة إلد  إ  لس  دب ة عمت دب   ن  ت ة تختم ة إ ل  ،ة صمة ص لاد 

( 10تدم تلإ دا ة مدنر  ة تدتس إض ة د م ة دتمس  مدت  )   ، ة صدم  دض مل   دب إ إد   ةس  ة ص لاد ة تض شم د لاىإض
ة م دددد ىت ، لإعددددت  ةلأتلةدإ  ددددتختةم  ( للددددتةد تتس إ ددددب إ  دددد لف ة تددددتس ف ة ةتددددسم )مستةدددد  ة شددددت (3إلةقدددد  ) أ دددد إ  

  نأن ة مدنر  ة تدتس إض ة م تدسن مدن قإد  ة إ ل د  نة لصل  ى   ة نت ئ  ة خ م تم مع  رتر   لص ئ ً . لة دتنت  ة إ ل د
 ددتى أ ددسةت ى نددب ة إلدد  لأ إددد ةة هتددك لأهم تددك ، ةدد    ة تددتس ف  رددف أن  مر س ددبأتى   دد  تلددلس ة  ددتسةد ة إتن ددب لة 

  تى أ سةت ى نب ة إل . ةلأتةه ة لسةضإ  ب ة إتن ب ة س  ض  ن  غسر تة ةرم لتلل س  ةلن ل ا ة   
 تمس ن د خ صب، ة  تسةد ة إتن ب لة مر س ب   معلق ن، ةس  ة ص لاد   صم. : الكلمات المفتاحية

 
 

ABSTRACT 

The Effect of Special Exercises on the Development of Some Physical abilities 

and Basic Skills in Deaf Futsal Players 
 

The research aimed at identifying the effect of special exercises on some physical and 

skill abilities in deaf futsal players. The researchers used the experimental method on 

deaf futsal players from Babel governorate. The experimental program was applied 

for (10) weeks with (3) training sessions per week with high intensity interval training 

using training aids. The data was collected and treated statistically to come up with 

the conclusions. The researchers concluded that the proposed training program 

developed physical and skills abilities in the subject understudy. Finally they 

recommended training players according to the physical abilities of players so as to 

gain better conditioning and development in motor behavior in the subject understudy. 

Keywords: special exercises, physical and skill abilities, disable athletes, deaf futsal.   
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  :المقدمة

أن ة متسإ ن لة لاىإ ن ل لم ةلاختص ص  إل لن إشة  تةئم لم تمس ىن لسةئا تتس إ ب لت  ب إرتع تل  ن 
تعت من ةلت  ة لسةئا ة م تختمب  ض ة مر    خ صب تتس إ د ة   لةةت  ف ة م زةد ة تن    ب  م تلى ةلأتةه  ة س  ضض 

ة س  ضض ةلنر  تل ن من ةة ه  ةلأتةه  من خلا  تنم ب ة  تس  ى   أتةه ة لسة د ة  س عب ل ر    ى  ب لةضلب  ض تل  ن 
،    تم سس ة صم ة ص لاد   د ة س  ض ب لمنر  ةس ة  تسةد ة إتن ب لة لسة ب لة مر س ب  لاىإ ن  ض ة عت ت من ة ةع  

لن  ر   لأتةه ة م تةنض من خلا  ه ه  منر ةتمس ن د أض   ب لتةم   ب إر نف تتس إ د ة م  لمب  لا تة ت  ة خ صب تتس إ د ة 
ب ل خت ع ت   سه  ى   ة تتس إ د  ر ة ة نلع من ة تتس إ د لةلأتةه ة لسةض  ك ت   سةتك ى   إعر ة متغ سةد ة إتن ب لة مر س 

ه ة ل  ."ل ف متل إ د ملةقع ة  عف أتةئر ه ه ة متغ سةد ل  ً    تتس إ د ة مؤت ب من قإ  ة لاىإ ن لة تض تخت ع  سىب 
، ل خت ع تن ب لة مر س ب  لاىإض ةس  ة  تم ك ت   سةتك ى   إعر ة متغ سةد ة إ ت ة تة نلع من ة تتس إ د لةلأتةه ة لسةض إة  

  .ة لسة ب ة مؤتةد من قإ  ة لاىإ ن  ه ه ة متغ سةد ل  ً    متغ سةد ة إتن ب ل ت   سه ى 
ةن ة تختةم  غب ةلإش س  ة س ة ر إ    ض نت ئ  ةلاختإ سةد ة إعت ب   مرملىب ( 2008لت ةس تسة ب )ن صس ل  ن 

ة ملت  (  ض ةلإش س  ى   ة تختةم )تختةم  غب ة ترس إ ب  ض إعر ة مر سةد ةلأ    ب إةس  ة  تم  لة    هن   أ ض  ب لا 
تلل س إعر ة مر سةد ةلأ    ب  لاىإض ةس    صم لة إةم ل رس     لةضل  من خلا  ة تة لد ة ةإ س  ض ن إب ة تللس 

( أن   تمس ن د ة خ صب   ى  ب  ض تلل س ة  تسةد ة إتن ب  2012لت ةس تسة ب )لم ر ش م  ةم    ض ةلاختإ سةد ة إعت ب.
ةلأ    ب    أ رسد أ سة ة ر إ ً  لتل نً  م مل ً   ض ةلاختإ سةد ة إعت ب   مرملىب ة ترس إ ب،   تمس ن د ة خ صب لة مر سةد 

  ى  ب  ض تلل س تقب ة ترت ع من ة  إ د لة لسةب   مرملىب ة ترس إ ب ،  م  لص  تللس   مرملىب ة ض إلب إشة  مم    
تسة ب  لإ ند . ض ةس  ة  تم د ة إتن ب لة مر سةد ةلأ    ب لتقب ة ترت ع م  لص    مرملىب ة ترس إ ب  ض رم   ة  تسة

(  ةن ة تم س ن ة مر س ب ة مسةإب ة ررلم ب ة ن  ر  ت   س  ض تل ن لتللس ةلا ة مرملىت ن 2013)ى ض ل ن    ح 
.  ض .ع   ب  لاىإض ةس  ة ص لاد  تى  لم ةلإى قب ة  ة ترس إ ت ن  ض ة  تسةد ة إتن ب ة خ صب لة مر سةد ةلأ    ب إةس  ة  تم

  ن ة إسن م  ة تتس إض ة م تسن  ك أ س  ض تل  ن رم   ة  تسةد ة إتن ب ق ت ة تسة ب (2014 ل   ة م تمض تسة ب )ل ن إ ند 
ن أى   ن إب   تل ن ة ند  ض متغ س ة مسلنب لأق  ن إب   تل ن ة ند  ض متغ س ة سش قبل   ة ص لادىإض ةس  لا تى  ة 

ةلأتةه ة مر سم ة م تسلب إ  تختةم م  سةد إصس ب قت أ سد إشة   ةن تمس ن د( 2017    س رمعبتسة ب )  أم .ة صم
أ رسد نت ئ  لتل   ة ترت ع( إةس  ة  تم   ص لاد. –ة من ل ب  –ة ر إض  ض تللس إعر ة مر سةد ة ررلم ب )ة تلسرب 

للتل  تللس ن إض  ض إعر لةن ة تمس ن د ة م تمب تللس لةضح  ض ة مر س  ة متسل ب من خلا  ة ةسلا ة تض  رسد 
 إ  تختةم ة م  سةد ة إصس ب   همد  ض تللس ةلإتسة  ة لسةض لةلإل  س  تى ى نب ة إل .

ةلأ    ف ة تتس إ ب لتة ب لة تض من ة مؤم  أن  أة سمن خلا  ة تختةم ة إل   لمن ة تسة  د ة   إ ب ت رس أهم ب
ت رم  ض ة مل   ب ى   قتسةد لررلت ة لاىإ ن  لأتةه  ة  س   لة ةع   لةلاقتص ت  ض ة ررت لة ل قب ة مإ ل ب لإشة  مم ز 

   ..ة صم  ص لادةس  ة لاىإض  مر س ب معس ب ت   سه  ى   إعر ة متغ سةد ة إتن ب لة  خ صبمن خلا  ة تختةم تتس إ د 
ة خلر  ض ه ه ة مشة ب لة تض  لع ت  هم إ  تعسع ى   ةلأ    ف ة تتس إ ب ة لت  ب لمن ضمنر  تتس إ د   نةست ى ة إ ل 

ةلأة س ة تعم لًا  ةلأنز ملة تم س ن ة مسةإب لة معتمت   ض ة من ه  ة تتس إ ب  ع نب ة إل   لاىإض ةس  ة  تم ة صم لسإل خ صب 
 ."ة مإ س  د ةلنر   عإب ةس  قتم   ص لاد  ض تلس س ة ل قب خلا 

 
 :الطريقة والأدوات

،  ملائمتر   لإ عب ة إل  ة  إ ض لة إعتم  ن ةد ةلاختإ س   مرملىب ة لةلت  تصم م ة ة منر  ة ترس إض م  خت   تأ  
لاىإض ة  رنب ة ةسى ب  ض مل   ب إ إ  ة ت إعب     ة  رنب ة إ سة مإ ب ة للن ب ة عسةق ب إةس  ة ص لاد  من  إلة ى نب  لتم  د
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  م  لة ى نب ة إل  لإ غد ن إب   ،( لاىإ ً 14 ن من أص  )( لاىإ10، لتم ةخت  سهم إ  لس  ب ة عمت ب لة إ  غ ىتتهم )  صم
 " .%(71.42تم    ة ع نب   مرتم  )

 ة إ ل  ن مرملىب من ةلاختإ سةد ة خ صب إملضلع ة إل  لهضلأ تعم  
 (118-115، ص 1998ملمت نصس ة ت ن سضلةن ،  )  .  ست  60ة عتل  ةختإ س 
 ( 51، ص 2018) ملمت نلسم  رت ،  .ةختإ س ة سش قب 
  ( 54، ص 2018م. ) ملمت نلسم  رت ،  10ةختإ س ة من ل ب من إعت 
  ( 55، ص 2018) ملمت نلسم  رت ،  م  10ةختإ س ة ترت ع من م   ب 

، ن تم تلض ح ةلاختإ س  ع نب ة إل ى   مرملىب ة إل  إعت أ (ة منر  ة تتس إضقإ   ) بة  إ   ةدةلاختإ س  رسةه  تمل 
، ، ةلا ن نة  إدتتس إ ب أ إلى ً  هض أ  م )  لا  للتةدلإمعت   أ  إ  ( 10) ة تمس ن د ة خ صب تغسا زمن تلإ ا ة

مسةى ً  إ    ة ةسلا ة ةست ب . ة  تسةد ة إتن ب لة مر س ب تتس إ د للت  تتس إ ب(  30، لة ن ىتت ة للتةد ة تتس إ ب )ةلأسإع ه(
ة ةتسم  لس  ب ة تتس ف  ن تختم ة إ ل ، ةلق إ   ترم ة إتن ب س ة تتس إض لق    ترم ة ر م بإ ن ة لاىإ ن من ل   ة عم

ل     ،إ  شت  ة تتس إ بلق م ة إ ل  إ  تتسج  ،مسل ب ةلإىتةت ة خ ص  قب )ة صم(  ض  لم ةلإىمتك ئ ملا )ة مستة  ة شت ( 
خس لة ند  تسةد ة سةلب آمسةى ً  إ    ىتت ة تةسةسةد لمت  ة سةلب لمت  تلةم ة م  س إ ن تةسةس ل  ، ض ة ةع   بمتر  ئ ملا

 ل  ب ة تتس ف     مل   ب ى   ىتم لصل  ة لاىف لة إل شة ه  تى أ سةت مرملىب ة  تإ ن ة تةسةسةد لا تع ت  ةلا ملائمب
 ةلإىتةت ة خ ص لقت تم ة إته إشت  مسل بل ا ة منر ج ة ع م   متسف ل    إتخل ك  م  ى  تتس إ تر  نلض  ة إ ل ل  ة زةئت.
مسةى ً   ض ةلأ إلع ةلأخ س ( %100) ة  تص ىتم    تتس إ ب لإش للتت ن(  ض ةلأ إلع ةلأل  ة مةلن من %80) تتس إ ب

ة شت  ة تتس إ ب لة  م  لضح ةلاستة ع إمعت   ،تمس ن د ة خ صبإ    ة تتسج له ة ملضح  ض مخلل شت  ة لم  ة تتس إض   
 إعتم ى   ى نب ةرسةه ةلاختإ س  إعت ةنتر ه مت  ة منر  ة تتس إض تدم  ض رم   ةلأ  إ   ة عشس  .تةخ  ة للتةد ة تتس إ ب 

إعت ة لصل  ى   ة إ  ن د ل     لسص ة إ ل  ى   تر ئب ة  سلعنة ر  ةلاختإ س ة  إ ض لع  س مسةى ً   ض     ، ة إل  
 .(SPSSة خ م تم ة تختةم ن  م ة ل  إب ةلإلص ئ ب ةلارتم ى ب )

 

 
 ( ة تملج  ض ة لم  ة تتس إض   تمس ن د ق ت ة إل 1ة شة  )
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 :النتائج
 ة  إ  ب لة إعت ب  لاختإ سةد إ ن ةلأل  ل ة ل  إ ب لةلانلسة  د ة مع  س ب  (1رتل  )ة 

 ة متغ سةد
  للت 
 ة    س

 ةلاختإ س ة إعتم ةلاختإ س ة  إ ض
 ع ± ˉس ع ± ˉس

 0.485 8.34 0.543 8.48   ن ب   ست  60ىتل 

 1.668 27.30 1.680 27.59   ن ب سش قبة 
 1.776 7.40 1.932 3.8 تسرب م 10تقب ة من ل ب م   ب 

 1.988 10.20 3.107 6.90 تسرب م 10تقب ة ترت ع م   ب 

 ة  إ  ب لة إعت ب لاختإ سةدة ة ةسلا إ ن نت ئ  إ ن  (2رتل  )ة 

 ة متغ سةد
 للت 
 ق مب ع هد ع ة    س

t ة مل لإب 
 م تلى
 ة خل 

 0.000 6.138 0.072 0.14   ن ب   ست  60ىتل 

 0.000 8.195 0.113 0.294   ن ب سش قبة 

 0.000 9.510 0.156 3.6 تسرب م 10تقب ة من ل ب م   ب 
 0.000 7.802 1.337 3.3 تسرب م 10تقب ة ترت ع م   ب 

 (0.05(   ة ة ن م تلى ة خل  ةضغس من )0.05معنلم ىنت م تلى ة خل  )         
 المناقشة:

    ،ة خ صددبة دد  ة ددتختةم ة تمس ندد د   نل عددزل ة إ ل دد ، لة إعددتمأ رددسد نت ئرردد   سلقدد  معنل ددب إدد ن ةلاختإدد س ن ة  إ ددض 
ىندت تنم دب ة  دسىب ة خ صدب إد م نشد ل س  ضدض تخصصدض  ردف تسة دب لإ عدب أشدة   ة  دسىب ة تدض نرت أنك مدن ة معدسلع "

 "نم ترد  ةلأ   د بتل  دا متل إد د ت  تل إر  ةلأتةه،  م  تم تخل ل ة إسند م  ة تدتس إض  تنم دب ة  دسىب ة مل لإدب، لة تسة دز ى د 
( 167، 1972،  له ة  تةا م  )ىدلالم ة خ صب ة   ة تختةم ة تمس ن د  نل عزل ة إ ل ( ، 195، 1997، ةلمت )أإل ة علا

" إ ن مل ل ب تنم ب ة  ل  ةلانةر س ب  تى ة ةست ة س  ضض من ة علةمد  ة مرمدب لة م د ىت  ى د  تنم دب لتلدل س ة  دسىب لخ صدب 
ة مدد  زةتد ة  ددل  ة عضدد  ب أمةددن إ نددك "( 204، 2001، ةلانت    ددب لة  صددلى لة  ددسىب ة لسة ددب " ل ةددس )لمدد تصددةب ة  ددسىب 

م ل دن ل رم د  )ق  دةلاهتمد م إتنم دب ة  دل  ةمإدتأ  تنم دب ة  دسىب" لزةتد ة  دسىب" لةد    أشد س   د  " ة تغ ف ى   ة م  لم د
 .(131،  1988منصلس ، 

تإ سةد ة  ب  عزله  ة إ ل  ن ة   "  ى  ب تتس إ د خ صب  تلل س ة ترت ع لة من ل دب مد  لةن ه ه ة ةسلا ة معنل ب ل لاخ
ةمد  تضددمن  (.1999،17ة ةدس  إلردلت مندد  س ةد    تدتس إ د ى دد  ةرت د ز ة خصدم لة من ل ددب ةل ة تردت ع". )مل دا ة مددل   ، 

،    تضدمن ة مدنر  تدض تل دم نتد ئ  ة مإ س د درد سةد ة ة منر  تمس ن د  تلدل س مرد س  ة تردت ع ةدلن هد ه ة مرد س  مدن أهدم ة م
،  ضددلا ىددن أنه هدد ه ة تمس ندد د ة نددد أة ددس تشددل   ه   ع نددب )ة  س ددف لة إع ددت(ة تددتس إض ة م تددسن تمس ندد د ى دد  ة ترددت ع ة متنددلع 

ة ددس ةمدد  أن ة تلددلس ة ل صدد   ددض ة صددة د ة إتن ددب  ددك ". ةلنردد  تم دد  قمددب ة متعددب لنشددل  ة ةددلز إعددت ىم  ددب ت ددر   ةلأهددتةع
مس ند د خ صب تن  ف لإ عب ة ع نب، لةضح  ض تدللس م دتلى ة لاىإ ن  ض أتةه ة مر سةد ىن لس ا ةخت  س ة تتس ف ى   ت

 "ةخت  س ة تم س ن ة من  إب تمةدن ة مدتسف مدن تلدل س ة صدة د ة إتن دب ل دض ة لقدد نة دك تعمد  ى د   ت د ن ة لاىدف   مرد سةد"
 .(46، 1998، لنةض ململت مخت س)

ة مرد سةد  أتةهة د  تلدلس ة لاىإد ن لتد   دض تلة دا لسةد ترم مد  ة ةدس  لمدن  دم  أتىة تمس ند د ة دتختةم ىدن أن   ضلاً 
تع دد م ة لاىإدد ن ة مردد س  ة صددل لب ى دد   أمةددنإت ددت م تددتس إ د مم   ددب  ملقددع ة من   ددب  ةلاهتمدد مة مدد  زةت    ، " أخلدد هإددتلن 
 .(80، 1997".) أ  مك سةتف ، أ ض نلل 
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 الاستنتاجات:
ة تنت  ة إ ل  ن   تمس ند د ة خ صدب   ى  دب  دض تلدل س ة  دتسةد ة إتن دب لة مرد سةد ةلأ   د ب ق دت ة إلد     أ ردسد آ دسة 
ة ر إ دددً  لتل دددنً  م مل دددً   دددض ةلاختإددد سةد ة إعت دددب  مرملىدددب ة إلددد ،   تمس نددد د ة خ صدددب   ى  دددب  دددض تلدددل س تقدددب ة تردددت ع 

إمددد   ن دددرم مددد  ل  تقدددب ة تردددت ع لأهم ترددد  لاهتمددد م إتنل ددد  ة ل ددد ئ  ة تتس إ دددب ة خ صدددب إإ  لصدددض ة إ ل ددد ن.  مرملىدددب ة إلددد 
إشدددة   عددد    دددض تل ددد ن ة ن ل دددب ة إتن دددب   ددد همدة تدددض لة دددتختم ة إ ل ددد ن ة تمس نددد د ل  .  صددد لاد ةدددس  ة  دددتم متل إددد د  عإدددب

 مدد   ددك مددن أهم ددب ةإ ددس  لتلضدد سةً ىددتةت ة خدد ص لإة لا دد م ىددتةت ل لإةلاهتمدد م إمسل ددب ة .لتإعددت ة م دد   ددتى ة لاىإدد نلة مر س ددب 
 . لانت    ة   مسل ب م  قإ  ة من    د

 
  :الشكر والتقدير

 ت تم ة إ ل  ن إ  شةس ة رز       ة  رنب ة إ سة مإ ب ة للن ب ة عسةق ب لة  رنب ة ةسى ب  ض مل   ب إ إ  لة    ة تس ة عم  
  م  ىت  من أر   تم م  رسةهةد ة إل .  ة م  ىت 

 
 المصادر

 .، مت نب نصس، تةس ة ةةس ة عسإض1: ة تتس ف ة س  ضض ةلأ س ة ة  ل لر ب، ل( 1997) ة علا ةلمت ىإت ة ةت ن أإل

 . ة   هس  : تةس ة ةةس ة عسإض . 1( . ةلأىتةت ة نة ض  تتس ف ة ن شئ ن . ل1997أ  مك ة م  سةتف)

 .مسةز ة ةت ف   نشس  :ة   هس   . ة مت س ة ةنض  ةس  ة  تم  . (1998)لنةض ململت مخت س

ت   س ة تم س ن ة مر س ب ة مسةإب ة ررلم ب لتن ل  ة ة لت م ن ى   إعر ل  ئع ة رر ز ( : 2013ى ض ل ن    ح )
تةتلسةه غ س منشلس  ، ر معب ، ، ةلسللب ة  هن ب ة إ  لب إةس  ة  تم   ص لاد ةلإى قبة من ىض لة  تسةد ة إتن ب   لم 

 ة إصس  .

  .: ة    قب ة إتن ب للسا تل   ر  ، ملإعب ة تع  م ة ع  ض، إغتةت (1988)ق  م ل ن ل  ن ، رم   منصلس ة عنإةض 

 .، تةس ة مع سع ، مصس ، ة   هس   3: ى م ة تتس ف ة س  ضض ، ل (1972)ملمت ل ن ىلالم

 ، ة   هس  ، مسةز ة ةت ف   نشس1 س ة ررت ة إتنض  ض ة س  ضب ،  ل( : لسا ق 1998ملمت نصس ة ت ن سضلةن)

مر س ب  لاىإض ة صم لة إةم إةس  ة  تم   ص لاد  ض  –تصم م لت ن ن ةختإ سةد لسة ب ( : 2018ملمت نلسم  رت)
 ر معب م   ن –، س   ب م ر ت س، ة  ب ة تسإ ب ة إتن ب لى لم ة س  ضب  ة منل ب ة رنلإ ب

، تةس ة ةةس ة عسإض ، ة   هس  ،  2تخل ل لتلإ ا لق  ت  ، ل –م لم ت : ة تتس ف ة س  ضض ة لت   مةتض  إسةه 
2001. 

 ،ىم ن ، تةس ة ةةس ة عسإض. 1( : ة تم س ن ة تلل س ب  ض ةس  ة  تم ، ل1999مل ا ة مل   )

ة مر سةد ةلأ    ب  لاىإض   تختةم  غب ةلإش س   ض تلل س إعر ت   س منر  تتس إض إ( : 2008ن صس ل  ن زه  ن )
 ، س   ب م ر ت س غ س منشلس  ، ر معب إغتةت .ةس  ة  تم   صم لة إةم   مت تم ن

( : ت   س تمس ن د خ صب  ض تلل س إعر ة  تسةد ة إتن ب لة مر سةد ةلأ    ب لىلاقتر  2012لم ر ش م  ة م  )
 لب تةتلسةه غ س منشلس  ، ر معب إغتةت .إتقب ة ترت ع من ة  إ د لة لسةب إةس  ة  تم   ص لاد ، ةلسل 

: ت   س تمس ن د خ صب إ لأتةه ة مر سم إ  تختةم م  سةد إصس ب  ض تلل س  إعر  (2017)    س رمعب    ح
 ، س   ب م ر ت س غ س منشلس  ، ر معب م   ن . ة مر سةد ة ررلم ب  لاىإض ةس  ة  تم ة ص لاد )  صم ة إةم(

 ة ص لادىإض ةس  لاإسن م  تتس إض م تسن  تل  ن م تلى إعر ة  تسةد ة إتن ب  تى أ س  : 2014 ل   ة م تمض 
  .(3) 28، مر ب ر معب ة نر ن  لأإل   )ة ع لم ةلإن  ن ب( ة مر ت  ة صم
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 لملاحقا
 ( نم  ج من ة للتةد ة تتس إ ب1م لا )

 
  ةس  ة ص لاد   صم: م عف ة  رنب ة إ سة مإ ب  ض إ إ  ة مة ن                                        (1) ةلأل  ةلأ إلع

                             :  لم ةلإى قب ة ةئب لة ةتس                           ةلأل            :ة للت  ة تتس إ ب
   لة لسة ب: تلل س ة  تسةد ة إتن ب ة رتع

                                   

 التكرار الحجم الشدة التمرين
الراحة 
بين 

 المجاميع

الراحة بين 
 تكرارات

الوقت 
 الكلي

-5-3-2انطلاق اللاعب في اتجاهات متغيرة ولمسافات ) -
( م يقوم المدرب بإعداد الكرة للاعب 10( م ثم من بعد )6

 للقيام بالتهديف باستخدام حمالات الساق.
بالسرعة + الهدف من التمرين: سرعة انتقالية + قوة مميزة  -

 دقة تهديف.

 ثا 45 د 2 5 2 85% %85

يقوم المدرب بإعطاء الكرة للاعب الذي بدوره يقوم بالدوران  -
والتهديف على المرمى شرط عدم خروج الكرة من مربع 

( ثانية باستخدام حمالات 15(م ويستمر الأداء لمدة )2×2)
 الساق.

 تهديف.الهدف من التمرين: الإخماد + سرعة حركية + دقة  -

 ثا 75 د 2 5 2 85% %85

يقوم المدرب برمي الكرة من اليمين مرة ومن اليسار مرة ومن 
فوق اللاعب مرة ويكون ظهر اللاعب على المدرب ولا يعرف من 
 أين تأتي الكرة وعند رؤية الكرة يقوم مباشرةً بالتحضير والتهديف.

 لدى اللاعب لمسة واحدة للتحضير.

 ( كرات.10تعطى للاعب )

 الهدف من التمرين: رد فعل + إخماد )تحضير( + دقة تهديف.

 ثا 90 د 2 5 2 %85 %85

(سم والتهديف على 50( حواجز بارتفاع )5القفز الزوجي على ) -
(م مع ارتداء حمالات للساق)أثقال( 10المرمى من بعد )

 (غم.500بوزن)
 الهدف من التمرين: قوة مميزة بالسرعة + دقة تهديف. -

 د 9.5 ثا 45 د  2 5 2 %85

(سم ثم 30القفز فوق مسطبة بارتفاع ) –تمرين بلايومتركس 
(م باستخدام حمالات 6النزول للتهديف على المرمى من بعد)

 الساق.
 الهدف من التمرين: قوة انفجارية + دقة تهديف.

 د 7 ثا 30 د 2 5 2 %85

( قفزات ثم 5القفز الزوجي )الأمشاط فقط( على سلالم ) -
 ( م.6على المرمى من بعد )التهديف 

 الهدف من التمرين: قوة مميزة بالسرعة + دقة تهديف. -
 د 9.5 ثا 45 د 2 5 2 %85

 


