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 مستخلصال

هددددددحث الى ددددددم الددددددي افددددددحاح تددددددلمك فددددددحبيىك ة ددددددا صمدددددد ة  الفددددددحبي  الت  ددددددث لددددددح   فىددددددك  ددددددب  ال ددددددح  ال دددددد   دددددد     
ح  الفددددددحبي  الت  ددددددث ىح عددددددد ال تدددددد   ددددددك ىعدددددد  ال ددددددحبا  الىحليددددددد لددددددالفعددددددبث ف ددددددي فددددددب يب التددددددلمك الفددددددحبيىك ىبمدددددد ة  ة 

  ةفددددد  ا فيددددد ب فيلدددددد الى دددددم امدددددفعت  الى  دددددم التدددددلمك الفشبيىدددددك لت  تفددددد  ت ددددد  د فىدددددك  دددددب  ال دددددح  ال ددددد   ددددد     
(  غددددددد  63.750( مددددددد   ةى ف دددددددد )667 160)  ىلدددددددة  ى ددددددد  (  فىددددددد   16)الى دددددددم ى للبي دددددددد العتحيدددددددد ةالىددددددد ل  فدددددددححه  

ن ىدددددددبشبا  الى دددددددم التيحاليدددددددد   دددددددح  ددددددد   الىددددددد   ي   صتددددددد   شدددددددبا ا (3.250( ةىعتدددددددب فدددددددحبيىك )22.250ةىعتدددددددب  تلدددددددك )
ا فىدددد با  ال ددددحبا  الىحليددددد  ى يدددد   ةتددددن  دددد  اشددددبا  الفشبىددددد الب يمددددد )التددددلمك الفددددحبيىك ىبمدددد ة  الفددددحبيىك الت  ددددث( ىعددددحه  

ال  يىدددددد  فنال ى يدددددد  ةامدددددفعت  الىددددد    فددددد  اشدددددبا  ا  فىددددد با  الىعحيدددددد تدددددف تبافددددد   ال دددددبةث الفدددددك شدددددب   دددددك ا  فىددددد با 
الإ  ددددد  يد ل   دددددة  ف دددددي الىي لددددد   ليدددددف  تع لشفمددددد   اتددددد  لفددددد  ك الى دددددم   دددددح  مدددددب   بة ددددد  تعلةيدددددد ىدددددين ا  فىددددد با  

  الفدددددحبي  ن   ف يدددددد الىبلددددد تك الفدددددحبيىك ىبمددددد ة ا  الىحليدددددد  ة ددددد لل امدددددفلفك الىددددد   يال ى يدددددد ةالىعحيدددددد ة دددددك شتيدددددف ال دددددحب 
ن ى مدددددفعت   الىبلددددد تك الفدددددحبيىك التعدددددح تدددددن  دددددى م  ف دددددي  فىدددددك  دددددب  ال دددددح  ص دددددك الىددددد   ية الت  دددددث لدددددح  فيلدددددد الى دددددم  

ال ددددددد   ددددددد    ىى ددددددد   فتبيدددددددد ص دددددددب  ة ددددددد لل اشدددددددبا  حبامدددددددد ت ددددددد ىمد ف دددددددي  دددددددحبا  ىليدددددددد ص دددددددب  ة دددددددحبا  تم بيدددددددد 
 ةىىع لي   ةالع   بي ضيد ص ب    

 حبي  الت  ث ىح عد ال ت   ال حبا  الىحليد   ب   ح  ال       فىك  ب  ال ح  ال   صم ة  الف: الكلمات المفتاحية
 

ABSTRACT 

The Effect of Intensive Training Using Load on Some Physical Abilities in 

Deaf Futsal Players 
The research aimed at designing a training program according to intensive training in deaf 

futsal players as well as identifying the effect of this program with load on some physical 

abilities in deaf futsal players. The researcher used the descriptive method on (16) players. 

The main experiment was applied using intensive training program to collect the data that 

was treated using proper statistical operations to conclude significant differences between 

pre and posttests in all physical abilities. In addition to that, the researchers concluded the 

effect of intensive training program on the subjects understudy. Using the program designed 

by the researcher on futsal players. The researchers recommended making similar studies on 

other physical and skill abilities as well as other sports. 

Keywords: intensive training, load, deaf futsal players, futsal. 
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  :المقدمة

فُعددددح لعىددددد ُ ددددب  ال ددددح  ال دددد    هددددك ةا ددددح  تددددن ا العدددد   الفددددك ففددددبا ب ى دددد   تى  ددددب  ددددك ال دُدددحبا  الىحليددددد ةالتم بيددددد 
البي ضددددك  لمدددد ا  ددددبان ل  دُدددحبا  الىحليددددد لبي ضددددد  ددددب  ال ددددح  ال دددد    ف دددد   صهتيددددد    ددددد  ددددك  تمددددفة  بامدددد ط لفلددددةيب 

فت يددددددد الفددددددحبي  البي ضددددددك لتدددددد  لمدددددد  تددددددن صاهتيددددددد ى لغددددددد  ددددددك فلددددددةيب ال دُدددددحبا  التم بيددددددد ةالف ددددددح  ىمدددددد    لددددددي التُمددددددفةي   
 دددددفم  ىدددددحلي    احا  التمددددد با  ا ام مددددديد التل ةىدددددد  لمددددد ا  بالمددددد  ف فددددد م   لدددددي ةشدددددةح صامددددد لي  تُفعدددددحح  لفدددددحبي  ال فىدددددين ةفمي

ى لتُمدددددددفة  التل دددددددة   ةصايضددددددد      ضددددددد   ال فىدددددددين   لدددددددي تلددددددد هك فحبيىيدددددددد  حي دددددددد فف   مددددددد  فتبيلددددددد   فمدددددددف ح  صامددددددد لي  
الفددددحبي  البي ضددددك التُةا دددد  ل  حا ددددد ةالفشددددحح ىمدددد ا الع دددد  ةالدددد   ية دددد  ى لبي ضددددك   لددددي ف  يددددا صا ضدددد  تُمددددفة  ةصا مددددن 

ن تدددددن الددددد    ال دددددبخ الدددددح يا  دددددك الف لددددديل المددددد ي  لعت يدددددد الفدددددحبي  البي ضدددددك ةصفدددددحاح التلددددد هك الشددددد   ةتدددددن هلددددد   ددددد 
لفددددددد  ك  صن (99   دددددددى د 2017)  دددددددي   حبامدددددددد  ة دددددددح ىيلددددددد  الفحبيىيدددددددد ال   دددددددد ى ل عىدددددددد ةفلىيددددددد ه  ى ل ددددددد   ال ددددددد ي  

 دددددك تمددددد ب   تعلةيددددد     فلدددددةب  دددددح الفشبيىيدددددد ةالضددددد ىلد  دددددك التمددددد با  الىدددددد الددددد  ب  ىدددددين التشتدددددةففينا  فىددددد با  الىعحيدددددد 
ضدددددبةب  امدددددف حا  الفتبيلددددد   الفدددددك افدددددحه  ةلت ددددد  د التشتةفدددددد الفشبيىيدددددد ةصة دددددي ىالفمدددددحيث(  -التل ةلدددددد -)الح بشدددددد

 ددددددد    الى  ددددددم التفضدددددددتلد فتبيلدددددد   ا حا  التمددددددد ب  ى مدددددددف حا  ت يددددددبا  ى دددددددبيد فلددددددح فدددددددحبي   فىدددددددك  ددددددب  ال دددددددح  ل 
ان الفدددددحبي  الت فدددددب  صح  الدددددي    دددددح فة ددددد  الدددددي (176   دددددى د 2019)العددددد ا ة ا ددددد     صتددددد  حبامدددددد ال ددددد  ةالدددددى   

ن فلدددددةيب ال ددددددحبا  الىحليددددددد ةال ب يدددددد لددددددح  فيلددددددد الى ددددددم   الفدددددحبي  ال دددددد ي  يشدددددد  ان ي دددددةن ة ددددددا ال  ى يددددددد الىحليددددددد ةا 
  دددددح  (133   دددددى د 2013)مددددديث      صتددددد  حبامددددددحبا  الع  يدددددد لغدددددب  ف ددددديىم  ف دددددي ا لشددددد  البي ضددددديد ةتمدددددفة  ال ددددد

 دددددك  دددددك لفددددد  ك ا  فىددددد با  ال ى يدددددد ةالىعحيدددددد ل تشتةفدددددد الضددددد ىلد ةل ددددد ل  ا  فىددددد با  الىعحيدددددد  تعلةيدددددد دددددبةا ب   مددددد
 ددددددك لفدددددد  ك ا  فىدددددد با  ال ى يددددددد ةالىعحيددددددد ل تشتةفددددددد  تعلةيددددددد  ددددددبةا  ب  تدددددد   مدددددد ال ددددددحبا  التم بيددددددد لتفغيددددددب التل ةلددددددد

 ففتددددد ح الىبلددددد تك الفدددددحبيىك ى ةصة دددددي ال دددددحبا  الىحليدددددد ةالتم بيدددددد ةالة يىيددددددالفشبيىيدددددد ةل ددددد ل  ا  فىددددد با  الىعحيدددددد  دددددك 
 ةالة يىيددددد  ال ددددحبا  الىحليددددد ةالتم بيدددددص ددددب  ددددك فلددددةيب تددددن  لتدددد  لدددد ُ  عددددح تددددن  ىدددد  الى  ددددم  ددددك فددددحبي   ددددبا ال ددددى   التُ 

فىددددد ين  دددددك    فىدددددك  دددددب  ال دددددح  ال ددددد   ددددد    تدددددن (  فىددددد   30الفدددددك لىددددد   ف دددددي ) (2018الىمدددددح  )ةفةضددددد  حبامدددددد 
 ىيدددددب( ا     ددددد  العيلدددددد لمددددد  ت ىةلدددددد  –تفةمدددددل  -تمدددددفةي   ا دددددباح فيلدددددد الى دددددم  دددددك ال دددددحبا  الىحليدددددد ىدددددين ) ضدددددعيث

الى  ددددددم ى  هفتدددددد   ى  فىدددددد با  ال ددددددحبا   ةصة ددددددي   ددددددك ال ددددددحبا  ال ب يددددددد ل فىددددددك ال دددددد  الددددددى    ددددددك التلل ددددددد الشلةىيددددددد
    الىحليد ةال ب يد ةالتم بيد ةا مفى ح  تلم   ةلم  ا ح  ةم    الف يي  التةضةفك

ةتن     ال   الى    ن ف ي الت  حب ةا ى  م ال حي د ت  ي   ةحةلي   ة  لل تف ىعد الى  م ل ة حا  الفحبيىيد 
   ت مك  ب  ال ح   ةشح ان اه  تبف   تن تبف  ا  ف  يا الىة   ك التى بي   ي تن  ك ة ةل   فى   ةت ف     ك تش 

فىةا صحا  ا فىين  ك ال حبا  الىحليد  ا  ت  ف ا  تمبلد ا في ب صم لي  فحبيىيد  حي د فت   ف      ل عحيح تن التحبىين 
  فحبيىيد  حي د )صم ة  الفحبي  الت  ث ىح عد الع ت ين  ك ه ا التش    ل لل ابف   فت  الى  م ف ي ا في ب صم لي

ال ت ( لب ف تمفة   حبا  ال فىين الىحليد  ضل   تل  ان  لل ت  ي  ا ا هحاث التبشة  ل ىة   ك التل  م    ك  ت مك 
   ب  ال ح  ال        

مف حا  ا  ب ا م لي  ةتن هل  ف تن صهتيد الى م  ك ب ف تمفة   فىك ال        ىحلي   تن     تن     ا
الفحبيىيد  حا د  ا  امف ح  الى    ن صم لة  فحبيىك  حيم هة )صم ة  الفحبي  الت  ث ىح عد ال ت ( لت  لم  تن حةب 
صم مك  ك العت يد الفحبيىيد ةالتل  م   اة ل فحاح لىلةلد  بيىد ةى لف لك الة ة  ى فىك  ت مك  ب  ال ح  ال        

 ل ة  ةف  يا لف  ك شيح  ىب   تح   تليد تت لد  الي التمفة  الت
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 والاجراءات: الطريقة 
 فىدك  دب  ال دح  ال د   د    ى  فت  د التلمك الفشبيىك لت  تفد  ت د  د الى دم  اتد  فيلدد الى دم   نامف ح  الى   

ةىف دددتي  التشتددددةففين (  فىدددد   ةفددد  ا فيدددد به  ى للبي دددد العتحيددددد  16ةالىدددد ل  فدددححه  )  ددددب  تيمددد ن   دددك ال شلددددد الى بالتىيدددد
 الفشبيىيد  ةالض ىلد( ) التف    فين

 ةفت    ا فى با  الى م ى  فك:
  يط ة ىملةيمك        ىب تم  د ل   بش  ف ي  ح  (ا فى ب ال ة  التتي   ى لمبفد ل بش ين )   م  ش (

 (65 ى د   1987
 (363   ى د 1996)ىملةيمك       :30  ةالىح  تن 20ا فى ب فحة 

  : (276   ى د 2014) ي   ة فت ب  ا فى ب ف ت  ا حا 

 دك فتد   ( 27/11/2019التةا دا )ن ىبشبا ا  ا  فى با  ال ى يد ) ى  فلىي  التلمك الفحبيىك( يدة  ا بىعد   ة    الى    
الم فد ال  تمد ف با   ك   فد   يد الفبىيد الىحليدد ةف دة  البي ضدد ىعدح فةضدي  ا  فىد با    دباح فيلدد الى دم  فد  اشدبا  

امدفتب الىبلد تك الفدحبيىك لتدح  امدىةف ن      (21/12/2020) ح  فحبيىيددةا دب ة د( 7/12/2019)اة  ة ح  فحبيىيد ىفد بي  
ىةا ف ة حفين فحبيىيفين  ك الية  الةا ح ة  ل  صي   ا مىة  ا ة  )المى   ا  لدين  ا بىعد    الشتعدد(  اتد  ا مدىة  ال د لك 

عدد  ال ددحبا  ىددبحا     ددد ىفلددةيب ىفضددتن هدد ا التددلمك ت( ة ددح  فحبيىيددد  16)ا  ددح  ال   دد    ال تدديط  المددى ( ص  )
تددلمك فددحبيىك ى  مدد ة  الت  ددث )ىح عددد ال تدد ( ةى مددف حا  لبي فددك الفددحبي  ةضددف   ن ا ابفددب  الى   ددالىحليددد ى ددب  ال ددح   

صمددىةفي    ة ددحا   (8)فحبيىيددد ىتعددح  ة ددحا   (16)  تددة   ف ددي صةلمتدد  الىفددب  )التب  ددك( التبفىددف ال ددح  ة  ليمتدد  الف ددباب 
  ة ت  ي ك: ( ة حا  تم  يد4ة حا   ى  يد ة )( 4)
 ( امىةف ن)ىكتح  الىبل تك الفحبي  
 (ة ح  فحبيىيد16فحح الة حا  الفحبيىيد ال  يد )  
  ( ة حا  تم  يد4( ة حا   ى  يد ة )4  )( ة حا  فحبيىيد8)حفحح الة حا  الفحبيىيد  ك ا مىة  الةا  
 المى   ا  لين  ا بىع   ةالشتعد(  ا مىة  ال  لك )ا  ح  ال       ال تديط   ا مىة  ا ة  صي   الفحبي  ا مىةفيد(

   ة المى (

  ( ح ي د92 -40 )ىين الةا ح  تن الة ح  الفحبيىيد  

 ( ح ي د15 تن ال م  الف ضيب )  
  (ح ي د 15 -67 تن ال م  الب يط )  
  ( ح ي د 10 تن ال م  ال ف تك )  
  ( 1:2( ة )1:1)  ىين الفت بينامف ح  الى  م لمىد العت   لي البا د 
  فدد  العتدد  ى لفددحبي  الت  ددث ىح عددد ال تدد  فددن لبيددا امددف حا  ال ددحح الع ليددد ةالف ددبابا  الع ليددد تددن ص  ددي ت يمددفليف

ن ص  ددي صحا  ىددحلك  دد ( تدد 30-1ال فدد  تددن ا حا  تبافيدد   ىدد لل الىددبةا الىبحيددد ىددين ال فىددين ىدد تن صحا  يفددباة  تددن)
 ةتم ب  ل ف  

  اففتح الى  م ا مط الع تيد ل تلم م الفحبيىك تن ال حح الفحبيىيد ةالف بابا  ل فتبيل   ةفم م  الفتبيل    ك ةضف
  (287   ى د 2008)اىباهي    "لتل هك ةف لين ال ت  الفحبيىك اففت حا  ف ي احىي   الفحبي  ا
التةا ددددا  ال   دددد   الىعحيددددد ف ددددي فيلددددد الى ددددم يددددة  ا  فىدددد با ىعددددح الفمدددد   الىبلدددد تك الفددددحبيىك  دددد   الىدددد   ةن ىددددبشبا  ة 

ي الىي لد   الإ  د  يد  د     ةىعح ال  ة  ف الفك اشب   يم  ا  فى ب ال ى ك م لىمتف تباف   ال بةث   (24/12/2020)
  (SPSS)    الىبل تك ا     ك ن ىبشبا  التع لش   الإ    يد تن الى   
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 :النتائج
   ك ال حبا  الىحليد  يىين لف  ك ا  فى ب ال ى ك ةالىعح   ل تشتةففين الفشبيىيد (1شحة  )ال

  تيفالتش
 ا  فى ب الىعح  ا  فى ب ال ى ك

 (t) الت مةىد
تمفة  
   طا    طا  ال لب

 *0.000 14.418 0.555 8.739 0.589 6.648 ال ة  التتي   ى لمبفد 
 *000 0 183 6 0.379 2.585 0.379 3.936 المبفد ا لف  ليد 

 *032 0 053 8 3.736 62.898 0.952 75.565 ف ت  ا حا 
 ( 0.05(   ا   ن تمفة  ال لب ا غب تن )0.05تعلة  فلح تمفة  ال لب )*       

  ك ال حبا  الىحليد يىين لف  ك ا  فى ب ال ى ك ةالىعح  لتشتةفد الى م الض ىلد  (2شحة  )ال

  تيفالتش
 ا  فى ب الىعح  ا  فى ب ال ى ك

 (t)الت مةىد
تمفة  
   طا    طا  ال لب

 *0.000 032 50 0.566 7.188 0.555 8.739 ال ة  التتي   ى لمبفد 
 *0.000 171 1 0.469 3.670 0.379 2.585 المبفد ا لف  ليد 

 *032 0 058 41 2.171 71.741 3.736 62.898 ف ت  ا حا 
 ( 0.05(   ا   ن تمفة  ال لب ا غب تن )0.05تعلة  فلح تمفة  ال لب )*        

  ك ال حبا  الىحليديىين لف  ك ا  فى با  ةالىعحيد لتشتةففين الفشبيىيد ة الض ىلد  (2شحة  )ال

  تيفالتش
 التشتةفد الض ىلد الفشبيىيدالتشتةفد 

 (t)الت مةىد
تمفة  
   طا    طا  ال لب

 *0.000 664 2 0.566 7.188 0.447 6.379 ال ة  التتي   ى لمبفد 
 *0.000 689 0 0.469 3.670 0.495 4.109 المبفد ا لف  ليد 

 *032 0 109 4 2.171 71.741 1.482 76.490 ف ت  ا حا 
 ( 0.05(   ا   ن تمفة  ال لب ا غب تن )0.05تمفة  ال لب )تعلة  فلح *        

 
 :المناقشة

الفددك امددفعت   )امدد ة  ف ددي التشتةفددد الضدد ىلد فىددةا تشتةفددد الى ددم الفشبيىيددد  تددن  دد   الشددحاة  مدد لىد الدد  ب 
   الضدد ىلد ف ددي التشتةفددد( ف تدد  ا حا   المدبفد ا لف  ليددد الفدحبي  الت  ددث(  ددك ال ددحبا  الىحليدد )ال ددة  التتيدد   ى لمددبفد 

ة ددح    دد  هددح م   ددك فلددةيب ال ددحبا  الىحليددد  تددن  يددم الفددب يب التعلددة  تددف ةشددةح الىددبةا التعلةيددد ىددين ا  فىدد ب ال ى ددك 
الفتبيلد    ىبمد ة  الفدحبي  الت  دث ىح عدد ال تد   ةيع ة الى  م مدى   لدل  لدي فدب يب  ةالىعح   ةل  ل  ا  فى ب الىعح 

   يدم تدن التعدبةث ان الفدحبي  ى دةب  ف تدد الفحبيىيدد  ةا لف د    دك الفدحبي الفك افحه  ى لإض  د  لي امف حا  الةم    
 مددىد ةى مددف حا  صيددد لبي ددد يعتدد  ف ددي فلتيددد ةفلددةيب تمددفة  ال فدد    ضدد  فددن  لددل   ددح امددف ح  الى  ددم الف ددبابا  التل

)امدت في    ل فتبيل   التعح  تن  ى  الى  م ة فبا  البا د الفك ىيلم  ا    ن  لل ف ي امط ف تك ةت لن  ةهد ا تد  ص دحه 
ت    ا   الع تيد ةالعت يد   ن الفتبيل   فؤح   فت  الي فلةيب ال حبا  ان الآبا  تمت  ا ف ى       فم   (54   ى د 2000
امددفعت   الف ددبابا    ضدد   فددن  ةىبتشددد ةامددفعت   الفددحبي  التل مدد ف ددي صمدد ط ف تددك  ددك فل ددي  فت يددد الفددحبي   ىليدد 

ت دد ن ةال تدد ن الت  ددي  ة فددبا  البا ددد الىيليددد التددؤ ب  ةىب ددباث تددحبىين تف   ددين ف دد   ددبةث فحبيىيددد شيددح  تددن  يددم ال
)ت تددح ة ي مددين    ين  ددك تشدد   الفددحبي  البي ضددك تددلم ح  ل  ىددبا  ةالت ف دد  ةهدد ا يفىددا تددف دبا  فحيددةا حةا  التمددفعت د
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ان  (103   ددى د 2001)فىددح المدد     ة  (177   ددى د 2002)فدد ة      تدد  ةيؤ ددح  دد  تددن  (188   ددى د 1969
 الفحبي  يعت  ف ي ف مين ال حبا  الىحليد ةتمفة  ا حا  التم ب   ةال للك ل ف   

صمى   ف ل الىبةا  دك ال دحبا  الىحليدد التلف ىدد الدي   ف يدد التلمد م الفدحبيىك ىبمد ة   الى    ن ض   فن  لل  يع ة 
ف ددي ة دا ا مدط الع تيددد تبافيد    يد   ددح  الفتدبين ة    فد  ةصة دد    ينالفدحبي  الت  دث ىح عددد ال تد  ةالتُعدح تددن  ىد  الىد   

  يؤ دح  د د الف لديل لمد ا تتد  البا د الىيليد ى    يلمش  تف  حبا  ص باح ف ل التشتةفد ة  ى يد فم  )التشتةفدد الفشبيىيدد(
 دك  الة دحا  الفحبيىيدد ص لد   ةضدف  لبي د الفدحبي  الىفدب  تبفىدف ال دح   ةالفدحبي  الف دباب   ن    لل امف ح  الى   التلم م

 دك  دبةث ت د ىمد  هل ىبلد تك الفدحبيىك شعد  ت ص لد   افدحاحهُ  ينف  يا صهحا ُ  ةالةاشى   التةضةفد تدن صش د    ا    ن الىد   
ا لد     دك ال فد    الفدك يؤحيمد  صن ف دةن ال ب د ىةشدة  (Biran , 2003, p. 28)  ةه ا تد  ص د ب  ليد  ل بةث التل  مد

 (73   ددى د 2000)الشىدد لك  ةيؤ ددح  تدد     ددك ص لدد   التمدد ى    شمم امددية ت  بىددد ى ددحب الإت دد ن ل  ب دد   الفددك الىبلدد تك 
 ليدددد العتددد  ةالمددديلب  ف دددي صهتيدددد امدددف حا  لبي دددد الفدددحبي  التب  دددك )الىفدددب (  دددك التلددد هك الفحبيىيدددد    "ففدددي  ل تدددحب   ت 

  ةيؤح   لي فلةب ال حبا  الىحليد"تفغيبا  ةت ةل   ال ت  ال  خ ى لفحبي  
 

 المصادر
 (  امط الفحبي    ال  هب : حاب الى ب العبىك 1996ا تح ىملةيمك   )

ىةم    تم فح   ك فلةيب ىع  ال حبا  (   ب يبفتبيل      د 2019 من ف ي  الع ا  ة  غ فك ت من ا     )
ش تعد ىغحاح التش ح  -    تش د   يد الفبىيد البي ضيد 100الىحليد ةال ب يد ل ة  ا ف  د الع  يد الىميلد ىبلش   ب   

  176ال  ح  ةال   ةن   ى د 
   H.MOC(  الفحبي  البي ضك الل بيد ةالفلىيا     ةان: حاب 2000فةيط الشى لك  )

(  فب يب الفحبي  الت  ث الض غل  ك ىع  ال حبا  الىحليد ةالتم بيد ةالة يىيد ل فىك ال ى   2013لعتد ميث   ) بي  
   يد الفبىيد ا م ميد   -ى ب  ال ح   الش تعد التمفل بيد 

د الف ةي  ى ل ى  (  فب يب ام لي  فحبيىيد لفلتيد ال ة  ا لىش بيد ل بش ين ةال بافين  ك ح 2000ت من معح امت في    )
   يد الفبىيد لىبي ضيد  -ف لي    ك  ب  اليح   ش تعد ىغحاح 

 (  ف   الفحبي   ال  هب  : حاب التع بث 2002ت تح  من ف ة   )
 (  الفلىيا التيحالك ل ل بي   ةلبا ا الفحبي  البي ضك  ىغحاح:   يد الفبىيد البي ضيد 2008ت تح بض  اىباهي   )
(  ا  فى با  ةتى حئ ا       ك التش   البي ضك  ىغحاح: تلىعد ش تعد 1987تح ىملةيمك   )ل شك  يط   ة ا 

 ىغحاح  
 (  فب يب ال ةن الت يب ف ي بح الىع    تش د حبام   ةى ةم  2001ل حب فىح الم    )

  ال ح  ال      ك (  ف تي  ةف لين ا فى با   ب يد ةتم بيد ل فىك ال   ةالى   ل ب 2018لةب  الىمح ت تح   )
   يد الفبىيد الىحليد ةف ة  البي ضد  -التلل د الشلةىيد  ش تعد تيم ن

(  فب يبفتبيل      د ى  حا  التم ب  ىبمف حا  ت يبا  ى بيد  ك فلةيب ىع  التم با  2017ي مب شتعد   ي   )
 فبىيد الىحليد ةف ة  البي ضد    يد ال -المشةتيد ل فىك  ب  ال ح ل      )ل    الى  (  ش تعد تيم ن 

 (   ميةلةشي  البي ضد ةالفحبي   ا م لحبيد: حاب الى ب العبىك 1969يةمث ت تح   ة   حا ي مين   )
(  ىل   ا فى ب  ف ت  ا حا  ل فىك  ب  ال ح  ل       تش د 2014يةلط ف ة   ي    ة  م   ا تح فت ب  )

  65العحح  20لةيد( التش ح البا حين ل ع ة  البي ضيد )الل ث م
 Biran , M. (2003). sport Cpach- plymetriei. U-S-A . 
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 الملاحق
 الفتبيل   التمف حتد  ك الة حا   التة م تن ( 1الت  ا )

رقم 
 الملاحظات الأدوات وصف الأداء الغرض اسم التمرين التمرين

1 
تمرين الوثب 
 لأكبر مسافة

المميزة تطوير القوة 
 بالسرعة للرجلين

الوثب لأكبر مسافة ممكنة مع الثني 
 راية –شواخص  الكامل للركبتين

التأكيد على الثني 
 الكامل للركبتين

 
2 

تمرين الدوران 
حول 

 الشواخص

تطوير السرعة 
 الانتقالية

خمس شواخص المسافة بين شاخص 
( م والمسافة بين الشاخص الأول 2وأخر )

عند الإشارة يبدأ  ( م،3وخط البداية )
اللاعب بالدوران حول الشاخص الأول 
ويلف حولهُ ويرجع إلى خط البداية ومن ثم 
يلف حول الشاخص الثاني ويرجع إلى خط 

 البداية وهكذا بالنسبة لبقية الشواخص

شواخص عدد 
 راية -(3)

 

 
 
3 

تمرين 
 الصندوق

تطوير القوة المميزة 
 بالسرعة للرجلين

سم الوقوف بوضع ( 50صندوق بأرتفاع)
الارتكاز على رجل واحدة على الصندوق 
والرجل الاخرى على الارض ومن ثم عمل 
القدمين بالتناوب لحين انتهاء وقت 

 التمرين

صندوق بأرتفاع 
 - (سم50)

 راية –شواخص 

التأكيد على تبادل 
القدمين على 

 الصندوق

 
4 

تمرين حمل 
 البار

تطوير القوة المميزة 
 بالسرعة للرجلين

وقوف اللاعب وحمل البار على الكتفين 
 وعند اعطاء الاشارة العمل بثني الركبتين

  راية -بار

5 

تمرين الركض 
السريع 
والدوران 
للجهة 
 المعاكسة

تطوير السرعة 
 الانتقالية

الركض السريع وعند رؤية اشارة المدرب 
 التوقف والدوران للجهة المعاكسة

  راية -شواخص 
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 ( 2ت  ا )ال

 يىين التة م الة حا  الفحبيىيد
 )التلم م الفحبيىك(

 
                                                                  80%ال ح :                          ا مىة :)ا ة (                                         

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                              ح92 ال تن ال  ك:                                                              (1)الة ح  الفحبيىيد: 
                                                                                              (   1:1) العت  الي البا د: تىحص      الت  ن: ال  فد التغ  د )ال  يد الف ليد الشلةىيد(                               

 الة ح : ال ى  يد                                                   7/12/2019الية  ةالف بي :  المى  
                                                                                                                                                  

 هحث الة ح : فلةيب المبفد ا لف  ليد ةال ة  التتي   ى لمبفد 
 

 ال ح    ال تن ا م   الة ح 
ة   
 العت 

 الف بابا 
البا د ىين 
 الف بابا 

تشتة  
 العت 

تشتة  
 البا د

البا د الىيليد 
 التبا   ىين

التشتة  
 ال  ك

 ال م  ا فحاح 
 )ا  ت  (

  ((A1 ح15

 ح67 ال م  الب يمك

D8)) %75 30    13 30   390    360    195    945    
D7)) %80 30    12 30    360    330    180    870    

(C28) %85 25   10 25      250    225     125    600    
C7)) %80 30   12 30    360    330    180    870    

(C16) %80 30    10 30    300    270    150    720    

  ((A2 ح10 ال م  ال ف تك
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  )التلم م الفحبيىك( 

 
                                                                                                    85% ال ح :                                                                ا ة ا مىة : 

                                                                                                                                                                            ح 76 ال تن ال  ك:                                                        ( 2 (الة ح  الفحبيىيد: 

                                                                                                                                                                         (2:1 )(1:1) حا العت  الي البا د:تى          الت  ن: ال  فد التغ  د )ال  يد الف ليد الشلةىيد(                        

       الة ح : التم  يد                                            7/12/2019المى  : الية  ةالة  
                     

 هحث الة ح : فلةيب المبفد ا لف  ليد ةال ة  التتي   ى لمبفد 
 

 ال ح    ال تن ا م   الة ح 
ة   
 العت 

 الف بابا 
البا د ىين 
 الف بابا 

تشتة  
 العت 

تشتة  
 البا د

البا د الىيليد 
 ىين التبا  

التشتة  
 ال  ك

 ال م  ا فحاح 
 )ا  ت  (

  ((A1 ح15

 ح67 ال م  الب يمك

D8)) %80 30    12 30    360    330    180    870    
D7)) %85 20    10 40    200    360    100    660    

(C28) %90 20    7 40    140    240    70    450    
C7)) %85 25    10 25    250    225    125    600    

(C16) %85 25    8 25    200    175    100    475    

  ((A2 ح10 ال م  ال ف تك

 


