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 مستخلصال

 

تعد كرة القدم واحدة من الالعاب التي تتطلب التحمل والسرعة في الاداء وقد هدفت الدراسة الى أعداد 
تمرينات المناطق المحددة لتطوير تحمل الاداء بكرة القدم للاعبين الشباب ، اذ تم تطبيق الدراسة على عينه 

( سنة وعددهم 19-17( وبأعمار)2020/2021يمثلون شباب نادي القوة الجوية الرياضي في بغداد للموسم )
( اسابيع 8( لاعبا قسموا الى مجموعتين تجريبية وضابطة من خلال اعداد تمرينات المناطق المحددة لمدة )20)

يحتوي على تمارين تطوير قدرة تحمل الاداء للاعبين الشباب بكرة القدم ، بعد ذلك استخدم الوسائل الاحصائية 
ناقشة النتائج وقد اعطى الباحث اهم الاستنتاجات التي تناسب هذا الدراسة ومن التي تناسب البحث ثم عرض وم

خلال استنتاجات البحث تبين ان التمرينات التي وضعها الباحث قد أثرت بشكل ايجابي على نتائج الاختبارات 
 البعدية ولصالح المجموعة التجريبية .      

ة، التحمل الخاص، فئة الشباب، كرة القدم، تدريب المناطق الاجهزة والادوات المساعد الكلمات المفتاحية:
 المحددة.

 

ABSTRACT 

 

The Effect of Specific Regions Exercises on Performance 

Endurance Development of Youth Soccer Players 
Soccer is considered on the sports that required endurance, speed of performance. The 

study aimed at designing exercises for developing performance endurance in youth 

soccer players. The researcher was applied on (20) youth soccer players rom Al Jawia 

sport club (2020 – 2021) aged (17 – 19) years old divided into two equal groups. The 

program was applied for (8) weeks that consisted of exercises for developing 

performance endurance in youth soccer players. The data was collected and treated 

using proper statistical operations to conclude that these exercises positively affect 

posttests.  

Keywords: aiding tools and apparatuses, special endurance, youth, soccer, training.   

 
 

                                       
 (karraribrahim95@gmail.com)جامعة بغداد، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة. (، طالب دراسات عليا )الماجستير (1)

Karrar  Ibrahim Bader, Post Graduate Student (Master), University of Baghdad, College of Physical Education 

and Sport Sciences, (karraribrahim95@gmail.com) (+9647712395261). 

 .(mohammedthrowing1@gmail.com)، دكتوراه تربية رياضية، جامعة بغداد، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة مساعد أستاذ (2)
Muhammad Jasim Othman, Assist Prof (PH.D), University of Baghdad, College of Physical Education and Sport 

Sciences, (mohammedthrowing1@gmail.com) (+9647709665063). 

https://doi.org/10.37359/
mailto:karraribrahim95@gmail.com
mailto:karraribrahim95@gmail.com
mailto:mohammedthrowing1@gmail.com
mailto:mohammedthrowing1@gmail.com


  .1202سنة   –( 4العدد )  –( 33المجلد )  –مجلة التربية الرياضية   

117 
 

 

  :المقدمة

الأداء ونقلللللل الكلللللرات ان أسللللللوب اللعلللللب الحلللللديث فلللللي لعبلللللة كلللللرة القلللللدم لللللله مميلللللزات عديلللللدة منهلللللا السلللللرعة فلللللي   
وقلللللد جلللللاء ذللللللك نتيجلللللة التركيلللللز عللللللى الجوانلللللب البدنيلللللة والمهاريلللللة التلللللي ملللللن شلللللأنها تطلللللوير مسلللللتو  الاداء واصلللللبح أداء 

ملللللن القلللللدرات المهملللللة فلللللي  والمتمثلللللب بتحملللللل الاداءاذ يعلللللد التحملللللل الخلللللاص ، ةرات يتميلللللز بالتحملللللل والقلللللوة والسلللللرعالمهلللللا
 هلعبللللة كلللللرة القلللللدم اذ تأخلللللذ حيلللللزا كبيلللللرا فلللللي الوحلللللدات التدريبيللللة وخاصلللللة فلللللي فتلللللرة الاعلللللداد الخلللللاص  وتتمثلللللل أهميلللللة هلللللذ

القللللدرات مللللن خلللللال الحركللللة المسللللتمرة فللللي المبللللاراة و مواجهللللة متغيللللرات اللعللللب بك للللاءة عاليللللة دون الهبللللوط فللللي المسللللتو  
اسللللتخدام تمرينللللات المنللللاطق المحللللددة فهللللي تعللللد واحللللدة مللللن الأسللللاليب اذ ان . لمبللللاراةلعديللللد مللللن الواجبللللات داخللللل اواداء ا

التدريبيلللللة الحديثلللللة القليللللللة الاسلللللتخدام فلللللي ال ئلللللات العمريلللللة فلللللي العلللللراق لملللللا لهلللللا تلللللاثير أيجلللللابي فلللللي اكتسلللللاب المهلللللارات 
تمرينللللات مشللللابهة لمللللا يحلللللدث للاعبللللين والتلللللي تقللللوم علللللى أسللللا   مهاريللللةالأساسللللية واتقانهللللا وتطللللوير القللللدرات البدنيللللة وال

فضلللللللا عللللللن ان هللللللذه التمرينللللللات تعللللللود اللاعبللللللين فللللللي اكتسللللللاب العللللللادات الجيللللللدة وتزيللللللد التواصللللللل بللللللين  فللللللي المباريللللللات
 .اللاعبين واتخاذ القرارات السريعة في الوقت المناسب وتحسين نوعية المناولة في المساحات الصغيرة

فللللللرق ال ئللللللات العمريللللللة فللللللي بغللللللداد والالتقللللللاء  مباريللللللاتو  مللللللن خلللللللال اطلللللللال الباحللللللث ميللللللدانيا علللللللى تمرينللللللات  
هنلللللاك ضلللللعل فلللللي التحملللللل الخلللللاص  فقلللللد وجلللللد والإطللللللال عللللللى الدراسلللللات التلللللي تخلللللص كلللللرة القلللللدم بلللللبعض الملللللدربين

فللللي أداء المهللللارات والتللللي تعللللد مللللن اساسلللليات كللللرة القللللدم ، اذ  ءوالتللللي للللله أهميللللة كبيللللرة فللللي لعبللللة كللللرة القللللدم وكللللذلك الللللبط
ل المنللللللاطق المحلللللددة بالأسلللللللوب التقليلللللدي المعللللللرو  ك ان اغلللللللب الأنديلللللة تسللللللتخدم تمرينلللللاتيعلللللزو الباحلللللث سللللللبب ذلللللل

فريللللق ضللللد فريللللق علللللى الملعللللب بالكامللللل فللللي نهايللللة الوحللللدة التدريبيللللة او تسللللتخدم لتكملللللة الاحمللللاء ولاتسللللتخدمها  واللعللللب
سلللللتخدام أسللللللوب جديلللللد للللللذا ارتلللللأ  الباحلللللث أ، لتطلللللوير النلللللواحي البدنيلللللة كأسللللللوب أساسلللللي لتطلللللوير مسلللللتويات اللاعبلللللين

 لتطوير تحمل الأداء. في تدريب المناطق المحددة بأضافة أجهزة وأدوات تدريبية في التمرينات
( تلللللللاثير 2019دراسلللللللة اثيلللللللر عصللللللام عبلللللللد اللللللللرزاق )اثيلللللللر،ومللللللن الدراسلللللللات التلللللللي تناوللللللللت موضللللللول الدراسلللللللة، 

لدرجلللللة الممتلللللازة بكلللللرة القلللللدم ، اسلللللتخدم التمرينلللللات التنافسلللللية المصلللللغرة فلللللي تطلللللوير بعلللللض أنلللللوال السلللللرل للاعبلللللي انديلللللة ا
( 25تصلللللميم المجملللللوعتين المتكلللللافئتين وهملللللا الضلللللابطة والتجريبيلللللة عللللللى عينللللله مكونللللله ملللللن )الباحلللللث الملللللنهج التجريبلللللي ب

لاعبلللللا وهلللللم نلللللادي بغلللللداد بكلللللرة القلللللدم، اهلللللم النتلللللائج التلللللي وصلللللل اليهلللللا هلللللي وجلللللود فلللللروق معنويلللللة ذات دلالللللله  حصلللللائية 
ة فلللللي )السلللللرعة الحركية،والسللللرعة الانتقاليلللللة( للمجموعللللة التجريبيلللللة . املللللا دراسللللة خللللللل جللللللال لصللللالح الاختبلللللارات البعديلللل

تللللاثير تمرينللللات حيللللازة الكللللرة عللللللى وفللللق المنللللاطق المحللللددة فللللي بعللللض القللللدرات الحركيلللللة ( 2017 بللللراهيم الشللللمري)خلل،
اسلللللللتخدم الباحلللللللث الملللللللنهج التجريبلللللللي ذا تصلللللللميم المجموعلللللللة التجريبيلللللللة  ، والمهلللللللارات الأساسلللللللية بكلللللللرة القلللللللدم للناشلللللللئين

( 16الواحللللدة ، واختللللار الباحللللث عينللللة البحللللث بالطريقللللة العمديلللللة مللللن اللاعبللللين الناشللللئين لنللللادي ديللللالى والبللللال  علللللددهم )
ي اهللللللم النتللللللائج التللللللي وصللللللل هللللللي وجللللللود فللللللروق معنويللللللة بللللللين نتللللللائج الاختبللللللار القبللللللل ( لاعبللللللاص ،28لاعبللللللاص مللللللن اصللللللل )

والبعلللللدي ولصلللللالح البعلللللدي لعينلللللة البحلللللث فلللللي كافلللللة اختبلللللارات المهلللللارات الأساسلللللية التلللللي تناولهلللللا البحلللللث. دراسلللللة محملللللد 
( تلللللاثير تمرينلللللات بدنيةلللللللللل مهاريلللللة خاصلللللة داخلللللل مسلللللاحات محلللللددة لتطلللللوير تحملللللل السلللللرعة 2017جاسلللللم محملللللد )محملللللد،

تصلللللميم المجملللللوعتين المتكلللللافئتين وهملللللا الضلللللابطة باسلللللتخدم الباحلللللث الملللللنهج التجريبلللللي للاعبلللللين الشلللللباب بكلللللرة القلللللدم ، 
-2016( لاعبلللللا وهلللللم شلللللباب نلللللادي الكهربلللللاء بكلللللرة القلللللدم للموسلللللم الرياضلللللي )25والتجريبيلللللة عللللللى عينللللله مكونللللله ملللللن )

(، اهلللللم النتلللللائج التلللللي وصلللللل اليهلللللا هلللللي تلللللاثير معنلللللوي فلللللي متغيلللللر تحملللللل السلللللرعة بلللللين المجملللللوعتين الضلللللابطة 2017
 .التجريبية في الاختبارات البعديةة والتجريبية ولصالح المجموع

ومللللللن هنللللللا تكمللللللن أهميللللللة البحللللللث العلميللللللة مللللللن خلللللللال اسللللللتخدام تمرينللللللات جديللللللدة، ومنهللللللا تمرينللللللات المنللللللاطق   
المحلللللللددة باسلللللللتخدام أجهلللللللزة وأدوات تدريبيلللللللة فلللللللي التحملللللللل الخلللللللاص وسلللللللرعة أداء بعلللللللض المهلللللللارات الأساسلللللللية للاعبلللللللين 

ان . و نهلللللا فلللللي المباريللللللاتواقلللللل مشللللللابهة لمواقلللللل اللعلللللب والاسللللللت ادة مالشلللللباب بكلللللرة القللللللدم ملللللن خللللللال التللللللدرب عللللللى م
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فضللللللا علللللن التعلللللرل  للاعبلللللين الشلللللباب بكلللللرة القلللللدمالغلللللرض ملللللن هلللللذه البحلللللث هلللللو اعلللللداد تمرينلللللات المنلللللاطق المحلللللددة 
 تمرينات المناطق المحددة في تطوير متغير تحمل الأداء .تاثير 

 
 :الطريقة والأدوات

المللللللللنهج التجريبللللللللي لملائمتلللللللله طبيعللللللللة المشللللللللكلة المللللللللراد حلهللللللللا لتحقيللللللللق اهللللللللدال البحللللللللث  اناسللللللللتخدم الباحثلللللللل
، تكلللللون مجتملللللع البحلللللث ملللللن لاعبلللللي انديلللللة ا الضلللللابطة والتجريبيللللةتصلللللميم المجملللللوعتين المتكلللللافئتين وهملللللتلللللم وفروضلللله، و 

لاتحللللللاد ا فللللللي سللللللجلات رسللللللميا ينمسللللللجل( سللللللنة وال19-17بغللللللداد المشللللللاركين فللللللي دوري الشللللللباب بكللللللرة القللللللدم بأعمللللللار )
، ( لاعبللللللاص 250( انديللللللة مجمللللللول لاعبيهللللللا )10والبللللللال  عللللللددهم )( 2021-2020العراقللللللي المركللللللزي لكللللللرة القللللللدم للموسللللللم )

اسلللل رت نتللللائج ، و يللللد النللللادي الللللذي يمثللللل عينللللة البحللللثباسللللتخدام طريقللللة القرعللللة لتحد وتللللم اختيللللار عينللللة البحللللث عشللللوائياص 
( 6( لاعبلللللاص تلللللم اسلللللتبعاد )26بلللللل  عللللدد عينلللللة البحلللللث ) للبحلللللث اذالقرعللللة علللللن تمثيلللللل شلللللباب نلللللادي القللللوة الجويلللللة كعينلللللة 

( لاعبلللللاص 20بلللللل  علللللدد العينلللللة ) وبلللللذلك( لاعبلللللين حللللرا  المرملللللى 2)( لاعبلللللين للتجربلللللة الاسلللللتطلاعية و4، )ملللللنهملاعبللللين 
( لاعبللللللين، اذ تبللللللل  نسللللللبة عينللللللة البحللللللث 10وتللللللم تقسلللللليمهم بالتسللللللاوي لمجمللللللوعتين تجريبيللللللة وضللللللابطة لكللللللل مجموعللللللة )

 من المجتمع الكلي.%( 10)
( المحسوبة ودلالتها للمجموعتين tيبين الوسط الحسابي والانحرال المعياري للاختبارات القبلية وقيمة ) (1الجدول )

 الضابطة والتجريبية )التكافؤ(

 الاختبار
 T المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المحسوبة
مستو  
 الخطأ

 الدلالة
 ل±     ل±    

ميثم داعي الحق اختبار 
لتحمل الأداء لد  

 لاعبي كرة القدم الشباب
غير  804. 251.- 01889. 1.1630 01663. 1.1610

 معنوي

 (0.05( وتحت مستوى دلالة )18( عند درجة حرية )0.05) >معنوي 
 

)ميلللثم . اختباااار مياااثم داعاااي الحاااق لتحمااال الاداء لااادى لاعباااي كااارة القااادم الشااابابالاختباااار المساااتخدم فاااي البحاااث: 
 (53،ص2018،
  لد  لاعبي كرة القدم الشباب.تحمل الاداء قدرة الاختبار: قيا  الهدل من 

 :(35)عنلللللد سلللللمال الصلللللافرة يقلللللوم اللاعلللللب بتنطللللليط الكلللللرة  (1)يبلللللدأ الاختبلللللار ملللللن المربلللللع رقلللللم  توصللللليل الاختبلللللار 
ليلعللللب الكللللرة مناولللللة ارضللللية الللللى الزميللللل  تللللرم (10)مللللرة وبعللللد اكمللللال  ذلللللك يقللللوم بالدحرجللللة خللللار  المربللللع لمسللللافة 
 (4) لينتقلللللل بعلللللدها للقيلللللام بلللللالركض بلللللين تلللللرم (10) فلللللي المربلللللع المقابلللللل لللللله ليقلللللوم بعلللللدها بلللللالركض جانبلللللا لمسلللللافة

وحلللللين الانتهللللللاء مللللللن  ذللللللك يعللللللود ليتسللللللم الكللللللرة ملللللن زميللللللله ويقللللللوم ( متللللللر 3) واخلللللر قمللللللعشلللللواخص المسللللللافة بلللللين 
اللعللللب بمناولللللة عاليللللة طويلللللة فللللي الجانللللب الاخللللر ليللللركض بعللللدها ليقللللوم بللللالق ز  بالللللدوران ولعللللب الكللللرة وتغييللللر اتجللللاه

ويلللللللركض لمهاجملللللللة الكلللللللرات  تلللللللرم( 1)شلللللللواخص المسلللللللافة بلللللللين شلللللللاخص واخلللللللر  (5) بكلتلللللللا القلللللللدمين ملللللللن فلللللللوق
مللللن خلللللال اقمللللال موجللللودة مقابللللل كللللل عمللللود للمرمللللى وبمسللللافة مشللللابهة لحللللدود  المرفوعللللة مللللن كللللل جانللللب بللللالرأ 

شلللللواخص المسلللللافة بلللللين كلللللل  (5)نلللللدما يكملللللل  ذللللللك يعلللللود مسلللللرعا ليقلللللوم بدحرجلللللة الكلللللرة بلللللين وع منطقلللللة الجلللللزاء،
فيلعللللللب مناولللللللة جداريللللللة للمللللللدرب ليعللللللود للعللللللب الكللللللرة فللللللي ن لللللل  اتجللللللاه اللعللللللب الللللللى الزميللللللل  تللللللرم (1.5)شللللللاخص

ء الموجللللود فللللي المربللللع المواجلللله للللله ليتحللللول بعللللدها الللللى تسللللديد الكللللرات الخملللل  الموجللللودة علللللى حافللللة منطقللللة الجللللزا
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بلللالعودة اللللى الشللللاخص الموجلللود للخلللللل عنلللد تسللللديد كلللل كللللرة وعنلللد اكمللللال عمليلللة التسللللديد يعلللود مسللللرعا اللللى حيللللث 
 وجود الخط باللون الاص ر حيث عندها ينتهي الاختبار.

  :علللللادة التنطللللليط للكلللللرة عنلللللد سلللللقوطها للوصلللللول   يلللللؤدي اللاعلللللب الاختبلللللار فلللللي جلللللو لعلللللب كلللللرة قلللللدم مثلللللل:ملاحظلللللة
محاوللللللة تسلللللجيل الاهلللللدال بلللللالرا  والقلللللدم قلللللدر الامكلللللان او عللللللى الاقلللللل توجيههلللللا وبلللللة، و اللللللى علللللدد الملللللرات المطل

  يراعي تن يذ الاداء بأعلى سرعة ممكنة.لعب الكرة والمناولة بإتقان، و  على المرمى.

 التسجيل: تعطى محاولة واحدة لكل مختبر ويحسب زمن الاداء الكلي بالثواني واجزاؤه 
 

 
 تحمل الاداءقدرة يوضح اختبار  (1الشكل )

 
 :م اتيح الحركات

 حركة الكرة 

 حركة اللاعب مع الكرة 

 التهديل 

 الق ز بين الشواخص 

 حركة اللاعب بدون كرة 
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بعللللللللد الوقللللللللول علللللللللى جميللللللللع المتغيللللللللرات والظللللللللرول الخاصللللللللة بالبحللللللللث ومللللللللن اجللللللللل تحقيللللللللق البعديللللللللة علللللللللى و 
المسلللللتخدمة عللللللى المجموعلللللة التجريبيلللللة ، قلللللام الباحلللللث بلللللإجراء الاختبلللللارات المجموعلللللة التجريبيلللللة والضلللللابطة والتمرينلللللات 

/  12/  2 - 1( الموافلللللللللق ) )الثلاثلللللللللاء والاربعلللللللللاء القبليلللللللللة لعينلللللللللة البحلللللللللث الضلللللللللابطة والتجريبيلللللللللة عللللللللللى ملللللللللدار يلللللللللومي
يسللللللة تبللللللع ذلللللللك  جللللللراء التجربللللللة الرئ ( السللللللاعة العاشللللللرة صللللللباحاص علللللللى ملعللللللب القللللللوة الجويللللللة الثللللللاني لكللللللرة القللللللدم.2020
تللللللم و ، ( تملللللرين فلللللي المنلللللاطق المحلللللددة16علللللداد مجموعلللللة ملللللن التمرينللللللات والبلللللال  علللللددها )بإ ان، اذ قلللللام الباحثلللللللبحلللللث

( أسللللللابيع وكللللللان مجمللللللول الوحللللللدات التدريبيللللللة 8( وحللللللدات تدريبيللللللة فللللللي الأسللللللبول  و لمللللللدة )3تطبيللللللق التمرينللللللات بواقللللللع )
الاربعلللللاء( فللللي فتلللللرة الاعللللداد الخلللللاص و -الثلاثللللاء -لاحلللللد( وحللللدة تدريبيلللللة و كانللللت أيلللللام الوحللللدات التدريبيلللللة هللللي  )ا24)

( دقيقللللللة الجلللللللزء اللللللللرئي  )للجانللللللب البلللللللدني(  لشلللللللباب 45-35يتللللللرواا زملللللللن الوحلللللللدة التدريبيللللللة المخصصلللللللة للتمرينلللللللات )
 ( . 27/1/2021( ولغاية )6/12/2020نادي القوة الجوية لل ترة من )

%( وذللللللللك بأسلللللللتخدام طريقلللللللة التلللللللدريب 90% للللللللل 75تراوحلللللللت الشلللللللدة الكليلللللللة للتمرينلللللللات المسلللللللتخدمة ملللللللابين )و 
. )احمللللللللللد ال تللللللللللري مرت للللللللللع الشللللللللللدة الللللللللللذي يحمللللللللللل صلللللللللل ة مشللللللللللابهة لحالللللللللللة اللعللللللللللب مللللللللللن حيللللللللللث الللللللللللركض والتوقللللللللللل 

 (86،ص2008عبدالعزيز،
بلللللللإجراء الاختبلللللللارات البعديلللللللة لعينلللللللة البحلللللللث  انبعلللللللد الانتهلللللللاء ملللللللن تطبيلللللللق م لللللللردات الوحلللللللدات التدريبيلللللللة قلللللللام الباحثلللللللو 

( السلللللللاعة العاشلللللللرة صلللللللباحاص عللللللللى 2/2021-1/ 1-31الضلللللللابطة والتجريبيلللللللة فلللللللي يلللللللومي )الاحلللللللد والاثنلللللللين( الموافلللللللق )
جراءات الاختبارات القبلية ن سها.  ملعب القوة الجوية الثاني لكرة القدم وقد اتبع الباحث شروط وا 

 
 النتائج: 
 الأداءوساط الحسابية والانحرافات المعيارية بالاختبارين القبلي والبعدي لمتغير تحمل يبين الأ (2جدول )ال

 للمجموعة التجريبية 

 الاختبار
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 tقيمة    ل هل ل  
 المحسوبة

مستو  
 الخطأ

 الدلالة
 ل±     ل±    

اختبار ميثم 
داعي الحق 
لتحمل الأداء 

كرة لدى لاعبي 
 القدم الشباب

 معنوي 000. 16.155 00180. 02900. 01549. 1.1320 01663. 1.1610

   (.0.05( وتحت مستوى دلالة )9( عند درجة حرية )0.05) >معنوي     
 الضابطةيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية بالاختبارين القبلي والبعدي لمتغير تحمل الاداء للمجموعة  (3جدول )ال

 الاختبار
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 tقيمة    ل هل ل  
 المحسوبة

مستو  
 الخطأ

 الدلالة
 ل±     ل±    

اختبار ميثم 
داعي الحق 
لتحمل الأداء 

لدى لاعبي كرة 
 القدم الشباب

 معنوي 005. 3.674 00327. 01200. 01853. 1.1510 01889. 1.1630

 (.0.05( وتحت مستوى دلالة )9( عند درجة حرية )0.05) >معنوي      
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يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية في الاختبارات البعدية للمتغير تحمل الاداء وللمجموعتين  (4جدول )ال
 التجريبية والضابطة

 الاختبار
 tقيمة    المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المحسوبة
مستو  
 الخطأ

 الدلالة
 ل±     ل±    

اختبار ميثم داعي 
الحق لتحمل الأداء 
لد  لاعبي كرة القدم 

 الشباب

 معنوي 023. 2.488- 01853. 1.1510 01549. 1.1320

 (0.05( وتحت مستوى دلالة )18( عند درجة حرية )0.05) >معنوي 
 

 :مناقشة النتائج
الاختبللللللارين القبلللللللي والبعللللللدي ولصللللللالح الاختبللللللار البعللللللدي ( معنويللللللة ال للللللروق بللللللين 2أظهللللللرت نتللللللائج الجللللللدول )

أسللللللباب ذللللللك الللللللى اسلللللتخدام تمرينللللللات المنلللللاطق المحللللللددة  انويعللللللزو الباحثللللل. لمتغيلللللر تحملللللل الاداء للمجموعللللللة التجريبيلللللة
للمجموعللللللة التجريبيللللللة وكانللللللت التمرينللللللات مدروسللللللة وفللللللق أسلللللل  علميللللللة وضللللللوابط تدريبيللللللة حديثللللللة مللللللع مراعللللللاة قابليللللللات 

لاعبلللللين  مملللللا أد  اللللللى ت اعلللللل اللاعبلللللين ملللللع التمرينلللللات والتلللللدريب المسلللللتمر لملللللدة شلللللهرين اذ ملللللن المنطلللللق وامكانيلللللات ال
ان يحصلللللل تطلللللور للمجموعلللللة التجريبيلللللة وهلللللذا ملللللاظهر واضلللللحاص فلللللي متغيلللللر تحملللللل الأداء اذ كانلللللت طبيعلللللة  التمرينلللللات 

بسللللللرعة دون القصللللللوية  ذات مواقللللللل ومثيللللللرات مشللللللابهه لمللللللا يحللللللدث فللللللي المباريللللللات وفرضللللللت علللللللى اللاعبللللللين اللعللللللب
ودون تلللللأخير الكلللللرة وحركلللللة مسلللللتمرة فلللللي الملعلللللب مملللللا أد  اللللللى احلللللداث تكيلللللل للللللد  اللاعبلللللين وهلللللذا يت لللللق ملللللع )ياسلللللر 

( " تحمللللللل الأداء بصلللللل ة عامللللللة علللللللى انلللللله احللللللد  الصلللللل ات البدنيللللللة المركبللللللة تعبللللللر عللللللن  مكانيللللللة 13،ص2010هاشللللللم،
لمهلللللاري والتلللللي يعتملللللد عللللللى مسلللللتو  شلللللدة العملللللل الملللللراد اللاعلللللب عللللللى مقاوملللللة التعلللللب فلللللي اثنلللللاء الأداء الحركلللللي او ا

 تن يذة والانجاز المطلوب في ان واحد مع ضرورة تن يذ الأداء بأقل وقت ممكن "
( معنويللللللة ال للللللروق بللللللين الاختبللللللارين القبلللللللي والبعللللللدي ولصللللللالح الاختبللللللار البعللللللدي لمتغيللللللر 3أظهللللللرت نتللللللائج الجللللللدول )و 

ان التطللللللور الحاصللللللل فللللللي متغيللللللرات التحمللللللل الخللللللاص للمجموعللللللة  انثللللللحويللللللر  البا، ضللللللابطةتحمللللللل الاداء للمجموعللللللة ال
الضلللللابطة يرجلللللع اللللللى الكثيلللللر ملللللن الأسلللللباب أهمهلللللا تلللللدريبات ال ريلللللق كانلللللت مسلللللتمرة وللللللم تحلللللدث فتلللللرة انقطلللللال بسلللللبب 
الاسلللللتعداد اللللللى دوري الشلللللباب والسلللللبب الثلللللاني يعلللللود اللللللى أسللللللوب الملللللدرب اللللللذي اعتلللللاد عليلللللة والخضلللللول اللللللى تلللللدريبات 

، فضلللللللا عللللللن تركيللللللز المللللللدرب علللللللى التللللللدريبات البدنيللللللة القويللللللة باسللللللتخدام عللللللة التجريبيللللللةتللللللدريبات المجمو  مختل للللللة عللللللن
مسلللللاحات واسلللللعة ملللللن الملعلللللب وهلللللذا ملللللايتلائم ملللللع اسلللللتمرار الاداء ،ويرجلللللع السلللللبب ا خلللللر اللللللى الالتلللللزام فلللللي الحضلللللور 

دة للوحللللدات التدريبيللللة والمنافسللللة بللللين اللاعبللللين للحصللللول علللللى مكلللللان أساسللللي فللللي التشللللكيلة وهللللذه الأمللللور تللللرجح بال ائللللل
 ولكنها لم ترتقي للتطور الحاصل في المجموعة التجريبية وهذا ما اثبتته نتائج الاختبارات.لل ريق 

( تظهلللللللر النتلللللللائج للاختبلللللللار البعلللللللدي أفضللللللللية ال لللللللروق بلللللللين المجملللللللوعتين التجريبيلللللللة 4ملللللللن خللللللللال الجلللللللدول )و 
غيلللللر تحملللللل الاداء اللللللى طبيعلللللة أسلللللباب تللللللك ال لللللروق فللللي مت ان، ويعللللزو الباحثلللللضللللابطة ولصلللللالح المجموعلللللة التجريبيلللللةوال

تمرينلللللات المنلللللاطق المحلللللددة بأسلللللتخدام أجهلللللزة وأدوات تدريبيلللللة التلللللي تعلللللد واحلللللدة ملللللن افضلللللل الوسلللللائل التدريبيلللللة الحديثلللللة 
التللللي سللللاهمت بشللللكل كبيللللر و كللللان لهللللا دور  يجللللابي فللللي تطللللوير مسللللتو  اللاعبللللين مللللن الناحيللللة البدنيللللة والمهاريللللة مللللن 

اذ يتجلللللله التللللللدريب نحللللللو اللعللللللب الللللللواقعي مللللللن خلللللللال سللللللرعة اتخللللللاذ القللللللرارات وعللللللدد  خلللللللال المشللللللاركة ال عالللللللة للاعبللللللين
لمسللللات الكللللرة وتسللللمح لهللللم بحللللل المشللللاكل التللللي تللللواجههم فللللي المباريللللات والغللللرض منهللللا هللللو تكللللرار المواقللللل المسللللتخدمة 

للللللروتين اليلللللومي فلللللي المبلللللاراة بلللللأكبر علللللدد ممكلللللن وتحتلللللوي عللللللى التنلللللول والاثلللللارة والتشلللللويق فلللللي تمريناتهلللللا للابتعلللللاد علللللن ا



  .1202سنة   –( 4العدد )  –( 33المجلد )  –مجلة التربية الرياضية   

122 
 

 

فللللللي أداء التمرينللللللات المعتللللللادة وكسللللللر حللللللاجز الملللللللل للمجموعللللللة التجريبيللللللة ، اذ كانللللللت التمرينللللللات تحتللللللوي علللللللى تطللللللوير 
اكثلللللللر ملللللللن قلللللللدرة بدنيلللللللة واشلللللللتملت التمرينلللللللات عللللللللى لعلللللللب المنلللللللاولات والدحرجلللللللة السلللللللريعة بلللللللالكرة والتحلللللللرك دون كلللللللرة 

، 2014هة للمباريلللللات ، وذكلللللر )موفلللللق مجيلللللد الملللللولى، والضلللللغط لاسلللللتعادة الكلللللرة وجلللللرت التلللللدريبات فلللللي ظلللللرول مشلللللاب
ان اللعللللللب فللللللي مسللللللاحات مصللللللغرة تعنللللللي مشللللللاركة اكبللللللر عللللللدد مللللللن اللاعبللللللين باللعللللللب وهللللللو الهللللللدل والاهللللللم "( 19ص

ويمللللنح اللاعبللللين الخبللللرة الاحسللللن مللللن خلللللال اللملللل  الأكثللللر للكللللرة فللللي اللعللللب فللللي لعللللب واقعللللي فيصللللبح اللاعللللب شللللامل 
 . من اللاعبين"هم لدور زملائه التكوين ومت 

 
 :الاستنتاجات

  تشللللجيع المللللدربين علللللى اسللللتخدام المنللللاطق المحللللددة كأسلللللوب تللللدريبي لللللم تسللللتخدم فللللي ال ئللللات العمريللللة لمللللا لهللللا مللللن
 .خلق بيئة مناسبة لتطوير اللاعبيندور فعال و 

  كافةتقنين تمرينات المناطق المحددة واستخدامها في تدريب ال ئات العمرية. 
  ديميين  في تدريب ال ئات العمريةعلى المدربين الأكاضرورة الاعتماد. 
 محددة لل ئات العمرية والمتقدمينأجراء دراسات مشابهة بأستخدام المناطق ال. 

 
 المصادر

تلللللللاثير التمرينلللللللات التنافسلللللللية المصلللللللغرة فلللللللي تطلللللللوير بعلللللللض أنلللللللوال السلللللللرل  (.2019)اثيلللللللر عصلللللللام عبلللللللد اللللللللرزاق 
دنيلللللة وعللللللوم الرياضلللللة/جامعة قلللللدم ، بحلللللث منشلللللور فلللللي مجللللللة ،كليلللللة التربيلللللة البللاعبلللللي انديلللللة الدرجلللللة الممتلللللازة بكلللللرة ال

 .بغداد

اسلللللتخدام طريقلللللة التلللللدريب ال تلللللري مرت لللللع الشلللللدة فلللللي تطلللللوير التحملللللل الخلللللاص  (.2008)احملللللد عبلللللد العزيلللللز فلللللر  
بيللللة البدنيلللللة وأثرهللللا فللللي دقللللة اداء بعللللض المهللللارات الاساسللللية للاعبللللي كلللللرة القللللدم الشللللباب ، رسللللالة ماجسللللتير ، كليللللة التر 

 .رياضة ، جامعة بغدادوعلوم ال

تلللللاثير تمرينلللللات حيلللللازة الكلللللرة عللللللى وفلللللق المنلللللاطق المحلللللددة فلللللي بعلللللض  (.2017) خللللللل جللللللال  بلللللراهيم الشلللللمري
يللللللللة وعلللللللللوم ، رسللللللللالة ماجسللللللللتير، كليللللللللة التربيللللللللة البدن القللللللللدرات الحركيللللللللة والمهللللللللارات الأساسللللللللية بكللللللللرة القللللللللدم للناشللللللللئين

 .الرياضة/جامعة ديالى

تلللللاثير تمرينلللللات بدنيةلللللللللل مهاريلللللة خاصلللللة داخلللللل مسلللللاحات محلللللددة لتطلللللوير تحمللللللل  (.2017) جاسلللللم محملللللدمحملللللد 
 .دنية وعلوم الرياضة/جامعة بغداد،كلية التربية الب في مجلة بحث منشورالسرعة للاعبين الشباب بكرة القدم ، 

 .ابيع للنشر، دار الين اساليب الالعاب المصغرة بكرة القدم (.2014)موفق مجيد المولى 

أثلللللللللر تمرينلللللللللات خططيلللللللللة وفقلللللللللا لمسلللللللللاحات محلللللللللددة فلللللللللي تطلللللللللوير تحملللللللللل الاداء  (.2018)ميلللللللللثم داعلللللللللي الحلللللللللق 
يلللللة وعللللللوم الرياضلللللة والتصلللللرل الخططلللللي الهجلللللومي للاعبلللللي كلللللرة القلللللدم الشلللللباب ، رسلللللالة ماجسلللللتير ،كليلللللة التربيلللللة البدن

 .،جامعة كربلاء

ة المجمللللللللع العربللللللللي للنشللللللللر م ، بغللللللللداد ، مكتبللللللللتحمللللللللل الاداء للاعبللللللللي كللللللللرة القللللللللد (.2010)هاشللللللللم ياسللللللللر حسللللللللن 
 .والتوزيع
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 الملاحق
 التمرينات المستخدمة في البحث

 (1التمرين رقم )
 اسم التمرين : تحمل اداء

( م  يحللللدد التمللللرين بواسللللطة شللللواخص يبللللدأ التمللللرين  x 35 30شللللرا التمللللرين: يللللتم التمللللرين علللللى شللللكل مربللللع  ) 
بلللللللالوقول علللللللللى شللللللللكل صلللللللل ين  خللللللللار  المربللللللللع مجموعللللللللة ضللللللللد مجموعللللللللة وسللللللللحب اللاعللللللللب الأول بواسللللللللطة الحبللللللللال 

(ثلللللا بعلللللدها يصللللل ر الملللللدرب لينطللللللق بعلللللدها واللللللدخول للمربلللللع 5المطاطيلللللة ملللللن قبلللللل الزميلللللل ويعملللللل رفلللللع الركبلللللة لملللللدة )
والتاكيلللللد عللللللى التحلللللرك والمنلللللاولات  5ضلللللد  5لحلللللين اكتملللللال العلللللدد ويصلللللبح اللعلللللب ويسلللللتمر التملللللرين  1ضلللللد  1واللعلللللب 

 بين اللاعبين . 
 الزمن الكلي الراحة بين المجاميع المجاميع التكرار الراحة البينية زمن الاداء الشدة اسم التمرين
 16د د 2 2 2 د 1 د 3 %80 تحمل الاداء

 
 (2التمرين رقم )

 اسم التمرين : تحمل اداء
م  يحللللدد التمللللرين بواسللللطة شللللواخص ويوجللللد علللللى  ( x 30 25شللللرا التمللللرين: يللللتم التمللللرين علللللى شللللكل مربللللع  ) 

جوانللللب المربللللع أدوات تدريبيللللة ،جانللللب موانللللع والجانللللب الاخللللر سلللللم أرضللللي ، يبللللدأ التمللللرين بصللللافرة المللللدرب الللللذي يقللللل 
بعللللللدها يصلللللل ر المللللللدرب يخللللللر   داخللللللل المربللللللع لمللللللدة دقيقتللللللين لعللللللب حللللللر 5ضللللللد  5خللللللار  المربللللللع مللللللع الكللللللرات بلعللللللب 

اللاعبللللللين مللللللن المربللللللع بللللللالركض مجموعللللللة تق للللللز علللللللى الموانللللللع والمجموعللللللة الأخللللللر  علللللللى السلللللللم الأرضللللللي ومللللللن ثللللللم 
 الدخول للمربع مرة أخر  وتكملة التمرين لمدة دقيقة واللعب بلمستين .

 الزمن الكلي جاميعالراحة بين الم المجاميع التكرار الراحة البينية زمن الاداء الشدة اسم التمرين
 د 15 د 2 2 2 ثا 45 د 3 %85 تحمل الاداء

 
 


