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 باللغة العربية مستخلص البحث
الددددددددددر اادددددددددد ا  اددددددددد رراجت  جادددددددددد  لالدددددددددد رر ال دددددددددد رات ال ارا  ددددددددد   الر ددددددددددج    ا  دددددددددد  ال دددددددددد    ا  دددددددددد   ال راسدددددددددد  تهددددددددد  

السدددددددددرا ر  لددددددددد ، ا دددددددددرا  ار ددددددددد  الا دددددددددا   الا دددددددددر  ا دددددددددر اددددددددد  رر الاددددددددد رراجت ال جاددددددددد  لالددددددددد رر ال ددددددددد رات ال ارا  ددددددددد  
الدددددددددر الاددددددددد رر   ال  ج سدددددددددجت  ا  لاسدددددددددررر اددددددددد    الررجضددددددددد   ال ضدددددددددلات الضدددددددددج   للااادددددددددرن ال جصددددددددد رن  دددددددددن اادددددددددجا 

 لا دددددددددي ان الل ردددددددددر  دددددددددن اللااادددددددددرن  ددددددددد  راا ددددددددد  ن ادددددددددن ال لااددددددددد  ل ادددددددددر  ل ر ددددددددد  اسدددددددددا  ال اددددددددد ر  ددددددددد  اسدددددددددار ج  
  دددددددددددددد    ددددددددددددددر    ات   لدددددددددددددد  ا اددددددددددددددجصر  اددددددددددددددرن  اددددددددددددددجص   الاج  ددددددددددددددجن ال دددددددددددددد رات ال ارا  دددددددددددددد   ال ررهددددددددددددددج   ا اددددددددددددددر 

 (SPSS)ال  راددددددددددد  ا  ادددددددددددجصر   تاسدددددددددددا        ألأ اادددددددددددجررن ال ا ددددددددددد   الا ددددددددددد    ددددددددددد  الددددددددددد رر ال ددددددددددد رات ال ارا  ددددددددددد 
 اسددددددددددددددا ا   ر ل  ر ددددددددددددددجت ال راالدددددددددددددد  T.test    ا   ددددددددددددددرا  ال  رددددددددددددددجر    ال سددددددددددددددل ال سددددددددددددددجا   ل  جل دددددددددددددد  الارج ددددددددددددددجت

الر دددددددددددددج    ا  ددددددددددددد    ان ل  ددددددددددددد أ  الاددددددددددددد ررا  اددددددددددددد  رر ار دددددددددددددجا  ا دددددددددددددر اسدددددددددددددار ج  اددددددددددددد   ا  ددددددددددددد  ال ددددددددددددد   الاج  ددددددددددددجن 
ضدددددددددر ر   ا ادددددددددر الاج  دددددددددجن ا  را اسدددددددددار ج  اددددددددد   ا  ددددددددد  ال ددددددددد   اسدددددددددر   دددددددددن الر دددددددددج    ا  ددددددددد  السددددددددد    السدددددددددرا 

ضدددددددددددر ر      ا ها دددددددددددجا ااددددددددددد رراجت ال ددددددددددد   ل   دددددددددددج رر ال ضددددددددددد ر  لج ددددددددددد    جاددددددددددد  ال ضدددددددددددلات الضددددددددددد ر   ا  الاددددددددددد رر 
ا ها دددددددددجا ادددددددددجل ارات ا  ا جلرددددددددد  ا ردددددددددا الددددددددد ن ه دددددددددج    دددددددددجه  ا ررارددددددددد  لدددددددددا   ال ددددددددد رات الا  رددددددددد   دددددددددر ا ددددددددد  ا يدددددددددر 

ها دددددددددددددجا اجلا سدددددددددددددر   ادددددددددددددرن ال ددددددددددددد ر  ا    ضدددددددددددددر ر  ا     ا ااادددددددددددددجر ان  الددددددددددددد ن ه دددددددددددددج  را ددددددددددددد  سددددددددددددد ار  ل ر ددددددددددددد 
    ر  ال رج   الا  ر     ال رر  ا   اا را ال  جه  الا ررار  

  ال ضلات الضج    الا ز  ال ض   الكلمات المفتاحية:
 

ABSTRACT 
The Effect of Special Training For Developing Some Regression Abilities in 

Advanced Soccer Players Recovering from Adductor Muscle Tear 
Ass Prof. Ismael Saleem Abed College of 

Physical Education  and Sports 

Sciences - University of Baghdad 

Prof. Dr. Wassan Hanoon Ali  
Physical Education  and Sports 

Sciences - University of Baghdad 

The research aimed at designing special training for developing (agility, strength – endurance, 

speed – endurance). In addition to that, the research aimed at identifying the effect of these 

training on developing these regressive abilities on players returning from adductor muscle 

tear. The researchers hypothesized statistical differences between pre and posttests in 

regressive abilities development. The data was collected and treated using SPSS to conclude 

that the experimental method have a positive effect in developing regressive abilities 

understudy. The researchers finally recommended the necessity of strength training for all 

muscle groups especially weak or small muscles as well as paying attention to transitional 

phase with short passive rests and coordinating between the 1
st
 coach and physical fitness 

coach during training programs design.  

Keywords: Adductor muscle, muscle tear.  
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  :المقدمة

اددددددددددددن لرردددددددددددد  ر ددددددددددددر  سددددددددددددا رجت اللاااددددددددددددرن  ددددددددددددن  ل ادددددددددددد  لددددددددددددر  ال دددددددددددد ا أ  ال  اادددددددددددد ن الددددددددددددر الدددددددددددد رر  
ال  ا دددددددددد  الا  ردددددددددد   ال  ردددددددددد   الادددددددددد ر   ال  سددددددددددر   ال ير ردددددددددد   الارا ردددددددددد   ددددددددددن  ددددددددددلا  اسددددددددددا  اا الا رر ددددددددددجت الا  ردددددددددد  
 ال أجرردددددددددد   ال للردددددددددد     ار دددددددددد  ل  أدددددددددد  ال ددددددددددجل   يددددددددددر   ال  ج سدددددددددد  الررجضددددددددددر  را ددددددددددر  الل رددددددددددر  ددددددددددن  اادددددددددد  

ر ال ددددددددد رات الا  رددددددددد  ال ارا  ددددددددد   دددددددددن  دددددددددرا  ا ادددددددددجا     ددددددددد  لدددددددددر  ال ددددددددد ا الدددددددددر ا ادددددددددجاجت الررجضدددددددددر    رددددددددداا الددددددددد ر
 رسدددددددددالرر الررجضددددددددد  ال ددددددددد    الدددددددددر ال لااددددددددد  اددددددددد     سدددددددددا ا   ج اددددددددد  ا ادددددددددجا   لدددددددددر  ا  دددددددددج    جرسددددددددد  ا ل دددددددددج  
الررجضدددددددددر    سددددددددد  اددددددددد  ارضدددددددددج  ددددددددد    جرسددددددددد   رجاددددددددد  الر  رددددددددد    هددددددددد ا رددددددددداا  دددددددددن  دددددددددلا  ااادددددددددج  ا ضددددددددد  ال سدددددددددجص  

اا ضدددددددددر ل دددددددددج ااددددددددد ر    رددددددددد  اه رددددددددد  هددددددددد ا الا دددددددددا اا ج لددددددددد    ضددددددددد      دددددددددن  دددددددددلا   جا ددددددددد ا    ا سدددددددددجلر  ال   رددددددددد 
ادددددددد رراجت  جادددددددد  ا رراردددددددد  ا دددددددددر   دددددددد   ددددددددج ا  ر  دددددددددن ا لج رددددددددجت  الادددددددد  اا جسدددددددد   دددددددددر ال ا ددددددددر الررجضدددددددد  ال را ددددددددد  
اأدددددددددد   اسددددددددددا ج    الدددددددددد رر ال دددددددددد رات ال ارا  دددددددددد  ا  ددددددددددج  ااددددددددددجا  اللاااددددددددددرن ال ا دددددددددد  رن الددددددددددر  ال دددددددددد ا    ددددددددددن  ددددددددددلا  

ج   ددددددددددد    دددددددددددن اددددددددددد ا ا ها دددددددددددجا ا ضدددددددددددر اددددددددددد رراجت  جاددددددددددد   ادددددددددددج   ال ددددددددددد رات     ددددددددددد ا ان ه دددددددددددجنالدددددددددددلا  الاج  ددددددددددد
ال ارا  ددددددددددددد  للااادددددددددددددرن ال جصددددددددددددد رن  دددددددددددددن ا ادددددددددددددجا  لاسدددددددددددددررر اددددددددددددد    الررجضددددددددددددد  الدددددددددددددر الاددددددددددددد رر   ال  ج سدددددددددددددجت  ا  
 لا دددددددددي ان الل ردددددددددر  دددددددددن اللااادددددددددرن  ددددددددد  راا ددددددددد  ن ادددددددددن ال لااددددددددد  ل ادددددددددر  ل ر ددددددددد  اسدددددددددا  ال اددددددددد ر  ددددددددد  اسدددددددددار ج  

ااددددددددددد را ا رر دددددددددددجت ا ررارددددددددددد  لأسدددددددددددار ج  ال سدددددددددددا ،  جن الدددددددددددرا اراددددددددددد ، الاج  دددددددددددال ددددددددددد رات ال ارا  ددددددددددد   ال ررهدددددددددددج  لددددددددددد 
الدددددددددددر ااددددددددددد ا  اددددددددددد رراجت ج  دددددددددددجن ا ااردددددددددددج    اددددددددددد  الددددددددددد      ددددددددددد  الاددددددددددد رراجت ا  ال اجرردددددددددددجت الا ج سدددددددددددر    هددددددددددد   الا

 جادددددددددددددد  لالدددددددددددددد رر ال دددددددددددددد رات ال ارا  دددددددددددددد    الا ددددددددددددددر  ا ددددددددددددددر ادددددددددددددد  رر الادددددددددددددد رراجت ال جادددددددددددددد  لالدددددددددددددد رر ال دددددددددددددد رات 
ال دددددددددد    ا  دددددددددد  السددددددددددرا ر  لدددددددددد ، ا ددددددددددرا  ار دددددددددد  الا ددددددددددا   ا اددددددددددر  ا  دددددددددد    ددددددددددر   ال ارا  دددددددددد   الر ددددددددددج    ا  دددددددددد  

  ات   ل  ا اجصر  ارن  اجص  ألأ ااجررن ال ا    الا       ال رر ال  رات ال ارا    

 

 والادوات: الطريقة

 جصددددددددددد رن  دددددددددددن ا ادددددددددددجا   ال را2018–2017 ل  سدددددددددددا الاااددددددددددد  لدددددددددددر  ال ددددددددددد ا ال ا ددددددددددد  رن ا ار ددددددددددد  الا دددددددددددا ا   دددددددددددت
اجللرر ددددددددددد  ال   رددددددددددد    لددددددددددد   دددددددددددن  دددددددددددلا  ا دددددددددددرا  ال  دددددددددددجالات ال  ادددددددددددر   ها ادددددددددددا ا اردددددددددددجر رن  ر  ااددددددددددد5 اددددددددددد  ها  

   اسدددددددددددا  ا الاج  دددددددددددجن ال ددددددددددد أ  الا رراددددددددددد     ال    اددددددددددد   دددددددددددر  ددددددددددد را   دددددددددددر  ا  رددددددددددد    ر  ال  اددددددددددد  الدددددددددددر  ال ددددددددددد ا
   أددددددددددددجز الدددددددددددد ار    رار   أددددددددددددجز ر1 ال   دددددددددددد   ال ددددددددددددج   ال   دددددددددددد  رPolar أددددددددددددجز   اسددددددددددددا  ا الاج  ددددددددددددجن  ال ا دددددددددددد   

 أدددددددددددددددجز الاددددددددددددددد ازن  دددددددددددددددر  الا ددددددددددددددد   الل  رددددددددددددددد  رار ا ررلددددددددددددددد  ال   ددددددددددددددد     أدددددددددددددددجز السددددددددددددددد  جر رجادددددددددددددددج   ال   ددددددددددددددد   
 Challenge-Disk    أددددددددددددددجز  ر ال دددددددددددددج   ال   ددددددددددددد DJ   ر ادددددددددددددر   ال   دددددددددددددد    سدددددددددددددجا  ا  رددددددددددددددت اللار  رددددددددددددد  ادددددددددددددد
ر  10رر ددددددددددددجت اددددددددددددد    اسددددددددددددجل  لدددددددددددددجل  لأ ا  الا ر    8لددددددددددددرات اددددددددددددد ازن  ا  ادددددددددددد  اددددددددددددد    ر اددددددددددددر ر  ال   ددددددددددددد    2 

لددددددددددرات ر    جادددددددددد    ردددددددددد    ا ددددددددددرا    ردددددددددد   ا زان ادددددددددد      50 دددددددددد ا   ادددددددددد    ر    40  اددددددددددج   لجلردددددددددد  ادددددددددد    
 ر 2ر  ار   اج ر  ا    50لار     ررل  رج   

 :المستخدمة في البحث الاختبارات
 (:Michael,2009,199اختبار خفة الحركة )الرشاقة( )

 ا     ا ا جهجت  الر ج   ا ااجر سرا  : ال ر   ن الأ ااجر  
     را   ر دددددددددددد    ردددددددددددد   لددددددددددددرن ر ضددددددددددددر 5×10الأ  ات اللأز دددددددددددد :  لددددددددددددجن لأ ا  الأ ااددددددددددددجر ا دددددددددددد    ردددددددددددد   سددددددددددددج

 را 2.8ر ا  ج  ال سج   ار أ ج  4ار أ ج  
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    ااددددددددد جت الأ ا : ر ددددددددد  ال  اادددددددددر   ددددددددد  ال دددددددددل ال  ددددددددد      الددددددددد ن رددددددددد ا   ر  اادددددددددجن ادددددددددجل ر   دددددددددن الاج ددددددددد  
الادددددددد   رادددددددد ا اددددددددجل ر   دددددددد   ال سددددددددجر ال  دددددددد    دددددددد  ال ددددددددل  ا ددددددددر   دددددددد    رادددددددد   ا دددددددد  سدددددددد ج  اللاادددددددد  ا ددددددددجر  

 ا  ن ان ر   ا   ج  

   ا  ر ددددددددددجت ا  ااددددددددددجر: ا لددددددددددر للاادددددددددد    ج لاددددددددددجن  ر اسدددددددددد  لدددددددددد  ا ضدددددددددد  ز ددددددددددن رسدددددددددد      ا ا  ددددددددددجا اللاادددددددددد
 ا س جل ا  ازا   ا   ا   ج   ا اس  ال  ج ل  

 :ا ار  ا  ااجر 

 ارن ا    اس ر  ز ن ا ا  ا  ااجر  ج رج  س  : ر  ا اجل  ا  ا ر اس ج  اللاا 

  ؤ ت: االج  ا جر  الا    ر الا  رت   لا ي  ا   ا ا  الأ ااجر  

    ر  ن ال ج ر    ر جرن اجل سا رجت ال جا  اج  ااجر 1/100الاس ر : ر اس  الز ن لأ ر 

 
 ر لرر   ا ااجر     ال رل 1ال ل   

 :(Thomas,2015,14) (Test) (Yo-Yoاختبار )

 :رج  ا    السرا  ال ر   ن الأ ااجر   

 :    ر15ا  ج  ا      ار25×10  اجل       ا رأج  سج          الأ  ات ال سا  
 : ر دددددددددددد  ال  ااددددددددددددر   دددددددددددد   ددددددددددددل الا اردددددددددددد   ا دددددددددددد  ادددددددددددد   ا  ااددددددددددددجر ا ر ددددددددددددجز  ددددددددددددن ال أددددددددددددجز   اادددددددددددد جت الأ ا 

 Peep دددددددددا ر دددددددددد   الدددددددددر   لددددددددد  الا اردددددددددد   ردددددددددا ل ردددددددددد   ار20   راددددددددد أ ادددددددددجل ر  الددددددددددر  أجرددددددددد  ال سدددددددددج   ال  دددددددددد  ر 
 ل ددددددددددج   ضددددددددددر   ددددددددددج  دددددددددد  لدددددددددد  رلضدددددددددد   ددددددددددا رسددددددددددا   ل رلضدددددددددد  ال ج ردددددددددد   ددددددددددر ادددددددددد ت ال  سددددددددددر رر 10 را دددددددددد  
 ر 2اجل ل   

 :ا دددددددددر ال  اادددددددددر ان ر ددددددددد   الدددددددددر  دددددددددل الدددددددددر الا ارددددددددد   اددددددددد  ا اأدددددددددج  ز دددددددددن الرلضددددددددد   الاددددددددد   ا  ر دددددددددجت ا  اادددددددددجر
ا دددددددددد ار   ال  ااددددددددددر الدددددددددد   ر ادددددددددد  ا ددددددددددر  دددددددددد   جلدددددددددد  ادددددددددد  ر ال  ااددددددددددر ر لددددددددددر     (Peep)ر دددددددددد  هج ال أددددددددددجز 

 ا  اررن ر اأ  ا  ااجر  اس   ل  ال سج   الا   ا  الرأج 

 :ررا دددددددددد  ا  لددددددددددج  الادددددددددد  ا دددددددددد ا  ر لدددددددددد  ا دددددددددد ار ا رأددددددددددج  رسدددددددددد   ال سددددددددددج   الادددددددددد    سدددددددددد   ا ار  ا  ااددددددددددجر
  ر2  را  الرأج اللاا     ا سا جر  ال جا  اج  ااجر  ال ار   اجل ل 

 : لأ ددددددددددددددر رلضدددددددددددددد  ادددددددددددددد ر     ا ددددددددددددددجرن اجل سددددددددددددددا رجت ال جادددددددددددددد  اج  ااددددددددددددددجرا اسدددددددددددددد  ال سددددددددددددددج الاسدددددددددددددد ر    
  ر2 ال ار   اجل      

 
 رYo-Yoر ا ااجر ر  ر   ا    سرا   2ال ل   
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 ر ا سا جر  ال جا  ااس ر  ال سج   ال  ل ا 2ال      
(km/h) (Yo-Yo Intermittent Recovery Test) 

5 1 

(40m) 
 

9 1 

(80) 
 

11 1 

(120) 

2 

(160) 
 

12 1 

(200) 

2 

(240) 

3 

(280) 
 

13 1 

(320) 

2 

(360) 

3 

(400) 

4 

(440) 
 

14 1 

(480) 

2 

(520) 

3 

(560) 

4 

(600) 

5 

(640) 

6 

(680) 

7 

(720) 

8 

(760) 

15 1 

(800) 

2 

(840) 

3 

(880) 

4 

(920) 

5 

(960) 

6 

(1000) 

7 

(1040) 

8 

(1080) 

16 1 

(1120) 

2 

(1160) 

3 

(1200) 

4 

(1240) 

5 

(1280) 

6 

(1320) 

7 

(1360) 

8 

(1400) 

17 1 

(1440) 

2 

(1480) 

3 

(1520) 

4 

(1560) 

5 

(1600) 

6 

(1640) 

7 

(1680) 

8 

(1720) 

18 1 

(1760) 

2 

(1800) 

3 

(1840) 

4 

(1880) 

5 

(1920) 

6 

(1960) 

7 

(2000) 

8 

(2040) 

19 1 

(2080) 

2 

(2120) 

3 

(2160) 

4 

(2200) 

5 

(2240) 

6 

(2280) 

7 

(2320) 

8 

(2360) 

20 1 

(2400) 

2 

(2440) 

3 

(2480) 

4 

(2520) 

5 

(2560) 

6 

(2600) 

7 

(2640) 

8 

(2680) 

21 1 

(2720) 

2 

(2760) 

3 

(2800) 

4 

(2840) 

5 

(2880) 

6 

(2920) 

7 

(2960) 

8 

(3000) 

22 1 

(3040) 

2 

(3080) 

3 

(3120) 

4 

(3160) 

5 

(3200) 

6 

(3240) 

7 

(3280) 

8 

(3320) 

23 1 

(3360) 

2 

(3400) 

3 

(3440) 

4 

(3480) 

5 

(3520) 

6 

(3560) 

7 

(3600) 

8 

(3640) 

 :(Frederic,2002,80) ( ثانية30اختبار تحمل القوة للرجلين النصف دبني )

 :رج  ا    ال    ل ر  رن  ال ر   ن الأ ااجر  

 :    ا را    ر ر   ا  ا    اجر   ر      جل            ا   جا    ر  الأ  ات ال سا 
 ضدددددددددددر الادددددددددددجر ال  رددددددددددد   ا دددددددددددر ا لادددددددددددج   سدددددددددددا  ا ا دددددددددددر ال ضددددددددددد   ال را ددددددددددد  ال   ر ددددددددددد    الأ ا :   ااددددددددددد جت 

   ددددددددن  ضددددددددر ال  دددددددد   رادددددددد أ ال  ااددددددددر ا  دددددددد  ال سددددددددا ادددددددد رر رج   اددددددددر  ادددددددد     ادددددددد  الرلادددددددد  الددددددددر  دددددددد   
ر  ر دددددددددد    ددددددددددر  رااددددددددددجت ال  ج يدددددددددد  ا ددددددددددر  دددددددددد  اضددددددددددلات اليأددددددددددر   ادددددددددد ا ر ددددددددددر ال  دددددددددد   ددددددددددن ا ر  90 

   لا س  ال  ا لج    للار  

 : ر  ج ر 30 سج  الالرارات ل      الاس ر  

ر ااددددددددددرا  00 5را السددددددددددجا  الددددددددددد 1/7/2019ادددددددددد  را  ا  ااددددددددددجرات ال ا ردددددددددد    جن ددددددددددجا الاج  دددددددددد :اجرررررررررررات الاختبررررررررررارات
ر اادددددددددددددددرا   لادددددددددددددددد  الار ددددددددددددددددج   30 5را  السددددددددددددددددجا   16/7/2019ا دددددددددددددددج ا  ااددددددددددددددددجرت الا  ردددددددددددددددد    ددددددددددددددد  ا ررددددددددددددددددت  

ر   ر دددددددددد  ل   دددددددددد    اددددددددددز ن 60  دددددددددد ات اسدددددددددا ارج اددددددددددز ن  دددددددددد ر   ر 8  ر   دددددددددد  16  ا ا ددددددددددر الاددددددددد ررا  ل دددددددددد   اسددددددددددا ارن
      رر ا  ااجرات ا ررت     ج   اللرخ ر سجا 16ر   ر    ا ج    960    ا   

ادددددددددد ا   اجلا ددددددددددج ن  ددددددددددر السددددددددددر  ال  ددددددددددر     اددددددددددر  الاج ددددددددددا  ا  دددددددددد   دددددددددد ر  لرج دددددددددد  ا  ردددددددددد ا اج الترررررررررردريبي:هررررررررررالمن
 اددددددددجا  ا ددددددددز  ال ضددددددددلات الضددددددددج   لادددددددد  ا دددددددد  ا  اأددددددددج   ددددددددن  اددددددددج    ا هردددددددد  ر جج ادددددددد ررا أددددددددراضدددددددد ن    رلدددددددد   

 دددددددددددن  دددددددددددرا   ال ارا  ددددددددددد سدددددددددددا ج   ال ددددددددددد رات  ال ددددددددددد ر  ر ر اددددددددددد       اددددددددددد   دددددددددددن الا رر دددددددددددجت الا  رددددددددددد  ال جاددددددددددد   
   ل ر  الار أج ا ر ار   الا ا  الإاجا 
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 :النتائج
 ا  سل  ا  را    ر    ا   ا    ل ا ررات الار ج   الا رر ر4ال      

 ال ا ررات
     
 ال رج 

 رSig  رT    -هد    -    -      ا  ااجر

  ج ر  الر ج  
 0.34 16.98  ا  

1.61 1.12 0.50 3.21 .032 
 1.06 15.37 ا   

 الرار ا       
 1.13 14.56  ا  

-5.87 4.29 1.92 3.06 .038 
 4.33 20.43 ا   

ا    
 سرا 

  ار
 6.52 638.52  ا  

-268.05 151.05 67.55 3.97 .017 
 148.12 906.58 ا   

 ر   0.05ر Sig           ا    4 ر   ال رر =    

 
 :النتائج مناقشة

راضددددددددددددر  ددددددددددددن ال اددددددددددددجص   جا ردددددددددددد  ال دددددددددددد أ  الادددددددددددد ررا  ال  ضدددددددددددد    اااددددددددددددج  ا سدددددددددددد    ال   دددددددددددد  الادددددددددددد رر  دددددددددددد  
 ضددددددددددر الاس سدددددددددد  الادددددددددد رر لأددددددددددج   دددددددددد  ا رر ددددددددددجت الر ددددددددددج   ا دددددددددد  الاج ددددددددددا ا ددددددددددر االجصأددددددددددج  دددددددددد  ا اردددددددددد  ال  دددددددددد   
        الا ررارددددددددد    أدددددددددج ا ا ددددددددد  ا دددددددددر سدددددددددلا     جهزرددددددددد  ال أدددددددددجز ال ادددددددددا  ال رلدددددددددز    دددددددددج رسدددددددددجا  ا دددددددددر  ددددددددد  ا هددددددددد ا 

 ر ددددددددددز    ر184  2005الدددددددددد ر ع ر دددددددددد  ان ا لددددددددددر ا ددددددددددجررن الر ددددددددددج    دددددددددد  ا اردددددددددد  ال  دددددددددد   الا راردددددددددد ع  ااددددددددددجا  ال
الاج ددددددددددددا الالدددددددددددد ر ال جادددددددددددد  الددددددددددددر لار دددددددددددد  الا رر ددددددددددددجت ال  ضدددددددددددد ا   دددددددددددد   رااددددددددددددج  ا  رددددددددددددر اا جهددددددددددددجت ال رلدددددددددددد  
 ال  از دددددددددددد  اددددددددددددرن  أادددددددددددد  ال سددددددددددددا للاادددددددددددد  الر ددددددددددددرن  الرسددددددددددددجر  اسددددددددددددا  اا ال دددددددددددد ا ز  ال دددددددددددد ا    السددددددددددددر   دددددددددددد  

اددددددددرر  ار أددددددددج  ا ددددددددج ت ا دددددددد   ال  دددددددد  اددددددددجللر   ادددددددد   أج  ددددددددجلا    الدددددددد     ددددددددر ا ددددددددر اللاادددددددد  هدددددددد   ددددددددن  سددددددددج جت  
اسجسددددددددرجت الدددددددد رر ادددددددد   الر ددددددددج   ل ردددددددد   جه راأددددددددج للاادددددددد  لددددددددر  ال دددددددد ا ال ددددددددن  دددددددد    رادددددددد  ا ددددددددر ا ررددددددددر أ ضددددددددج  

  ددددددددددن ال  لدددددددددد  أ دددددددددد  ا دددددددددد  ا  ردددددددددد  أ  الدددددددددد رر الر ددددددددددج   ر دددددددددد  أضددددددددددج   ا دددددددددد  الا ددددددددددجررن   سدددددددددد   ا  ددددددددددج  ال  دددددددددد  
 دددددددددد  ال  رددددددددد   أ  دددددددددج  ا  رددددددددد  الادددددددددد رر  ضددددددددد ج ج لزردددددددددج   الرادددددددددر  ال رلددددددددد  ل ددددددددددج ر ددددددددد  الا ردددددددددر  ا  ردددددددددر ال رلرددددددددد  

ان ا سدددددددددددددددا ج    دددددددددددددددن  ر 18  2014  رددددددددددددددد     دددددددددددددددج      ددددددددددددددد      ا ددددددددددددددد  اليدددددددددددددددر     لدددددددددددددددجن   ددددددددددددددد     ددددددددددددددد 
اددددددددد رراجت الر دددددددددج   ال  ر  ددددددددد  اجلسدددددددددرا  ا ددددددددد  ال سدددددددددجص  الاددددددددد  سدددددددددجا ت  ددددددددد  الالددددددددد ر الددددددددد    اددددددددد   ددددددددد  ا اادددددددددجر 

ال رلددددددددددجت  ات اللددددددددددجار السددددددددددررر الادددددددددد  ا اددددددددددرن اجلادددددددددد   ال ددددددددددرا  ال ررهددددددددددج ا ددددددددددزز  ددددددددددن  لدددددددددد     رددددددددددر  الر ددددددددددج   
 هددددددددد ا  دددددددددجأ ،  لدددددددددر ا يدددددددددرا  الررددددددددد  سدددددددددرا  ر    الأ  دددددددددج  ا   لجسدددددددددر   ددددددددد  ا سدددددددددر  ال رلددددددددد   الإر دددددددددج   الا  ردددددددددز 

ا دددددددددج  ددددددددد  اددددددددد رراجت ا  ددددددددد  ال ددددددددد    ر 284  2012ال ادددددددددا    دددددددددج ردددددددددؤ ر  ر جاردددددددددج  ددددددددد  الددددددددد رر الر دددددددددج    ااددددددددد ا   
ه دددددددددج    ادددددددددج  دددددددددن ا  دددددددددالا   ددددددددد  ا جرر أدددددددددج   أدددددددددج ا ا ددددددددد   ددددددددد  ا ردددددددددجن ا دددددددددر ا ا   رلدددددددددجت ال  دددددددددز اددددددددد زن  لدددددددددجن 

ال سددددددددددا ا  الا  ردددددددددد   اسدددددددددددا  اا ا  ددددددددددرل  ال لجلرددددددددددد   اللددددددددددرات اللاردددددددددد    ضددددددددددد ت الرارااأددددددددددج ا دددددددددددج را جسدددددددددد   دددددددددددر 
 رددددددددددر، الاج ددددددددددا ان الدددددددددد رر هدددددددددد   الادددددددددد    دددددددددد  رددددددددددؤ ر ا ددددددددددل  ا  ا ددددددددددر  دددددددددد  الدددددددددد رر  ز ددددددددددن الادددددددددد   ال ل  ادددددددددد  

ا  دددددددددددر، ضددددددددددد ن ال ددددددددددد أ  ال  ضددددددددددد     دددددددددددن ال ؤلددددددددددد  ان ه دددددددددددج  الا ددددددددددد  ادددددددددددرن ا  ددددددددددد  ال ددددددددددد    ا  ددددددددددد   ال ددددددددددد رات
 جل لا دددددددددد  اددددددددددرن  دددددددددد ر  اللاادددددددددد  ا ددددددددددر ا اددددددددددجج ال دددددددددد    ال  ددددددددددت  السددددددددددرا  ا  ان ال دددددددددد   لأددددددددددج اددددددددددج رر ا ددددددددددر الر ددددددددددج   

الدددددددددلازا الددددددددد   ر ضدددددددددر  اللااددددددددد   ددددددددد  الاددددددددد رراجت   هددددددددد ا رؤرددددددددد   ددددددددد ، اراادددددددددجل ال ددددددددد   اجل ددددددددد رات ا  دددددددددر، لجلسدددددددددرا  
ا  ددددددددد   رددددددددد اا   أددددددددد  ال يدددددددددر الاددددددددد  ادددددددددر، ضدددددددددر ر  اددددددددد ا ادددددددددز  ال ددددددددد رات الا  رددددددددد  ادددددددددن ا ضدددددددددأج  ادددددددددر ر لدددددددددن  ال
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ان الاددددددددددد رراجت ال  ار دددددددددددد  اددددددددددددجل  ز ا  الددددددددددددرل  اددددددددددددجل  ز  ر 349  2000ا  رددددددددددد  ا سددددددددددددا ج    ددددددددددددن  لدددددددددددد   ال اددددددددددددجل   
 ل سدددددددددج جت   ددددددددد     دددددددددن  اددددددددد  الاج دددددددددا ا ردددددددددا ا  ددددددددد  اللااددددددددد  راددددددددد  الدددددددددر  را ددددددددد  الا ددددددددد  ا ت الدددددددددر الر ددددددددد  

 اضددددددددج  الاج ددددددددا  دددددددد  لدددددددد   ر  دددددددد  ا رراردددددددد  الددددددددر زرددددددددج   هدددددددد   الادددددددد  اجت  ددددددددن  ددددددددلا  زرددددددددج   ال سددددددددج جت  الدددددددد ر  
 ا رر ددددددددددددجت الددددددددددددرل  اددددددددددددجل  ز  اجلا  ردددددددددددد  الادددددددددددد  ا ددددددددددددا   ا ددددددددددددر   زرددددددددددددج   الالددددددددددددرارات ال ل  ادددددددددددد  اجسددددددددددددا  اا ا  زان 

أ  ددددددددج  ا رراردددددددد  اسددددددددا   ا ددددددددر أسدددددددد  ا  ردددددددد   ددددددددن   ددددددددا   دددددددد    را دددددددد    جسددددددددا  ل دددددددد رات الررجضدددددددد   اسددددددددجا  ا ددددددددر 
ا ددددددددددج  دددددددددد  ادددددددددد رراجت ا  دددددددددد  السددددددددددرا    دددددددددد   ر 18  2009لدددددددددد رر ا  دددددددددد  ال دددددددددد   ا ددددددددددل  لارددددددددددر  اددددددددددج ر  اسددددددددددرا   ا

ااا ددددددددددد  الاج دددددددددددا ا دددددددددددر  ضدددددددددددر اللااادددددددددددرن ا دددددددددددت ادددددددددددج رر الدددددددددددز ن ال  جسددددددددددد  لأددددددددددد   الاددددددددددد    اادددددددددددج رر ال رلدددددددددددجت 
ال ا جسدددددددا   دددددددر ال  ددددددد  ادددددددجللر   اددددددد  ن لدددددددر    ادددددددر  ددددددد  ال رلدددددددجت الاددددددد  اددددددداا  دددددددر ال ددددددد ا     ادددددددر رسدددددددجا   لددددددد  

ا ددددددددددر ا ا  ال رلددددددددددجت ال الدددددددددرر  ال ددددددددددج    سددددددددددرا  اجلرددددددددد   أدددددددددد  الدددددددددد رر ل  ددددددددد ر  اللالارلردددددددددد  ا  ددددددددددج  ا  ا    اللااددددددددد 
ان الا سدددددددددن  ددددددددد   سدددددددددا ،  ا ا ر ادددددددددجج اللااددددددددد  الدددددددددر  رلدددددددددجت سدددددددددرر     الدددددددددرر  ادددددددددجللر   اددددددددد   أج ا  دددددددددج  ال  ددددددددد  

 دددددددددددا   ا  ددددددددددد  السدددددددددددرا  ا  ددددددددددد  ال ددددددددددد ر  ا دددددددددددر   ج  ددددددددددد  الا ددددددددددد  ا ددددددددددد  ا ا  ا  دددددددددددج  ا ررارددددددددددد  اجل ددددددددددد   ال اددددددددددد ، أ 
ال ادددددددددددد ،    ر  دددددددددددد   دددددددددددد  ا  ددددددددددددج  ا ا  هدددددددددددد   ا   ددددددددددددج  ألاسددددددددددددج  اللج دددددددددددد  اددددددددددددن اللرر دددددددددددد  اللاه اصردددددددددددد    ددددددددددددج   

ان  ر 23  2011اللالاردددددددددددد ر ا  ا دددددددددددد   ر دددددددددددد ا هادددددددددددد ل  دددددددددددد   سددددددددددددا ، سددددددددددددرا  ال رلدددددددددددد     ج أددددددددددددج  ا ااددددددددددددجر  
الا ددددددددددجررن ال  ضدددددددددد ا   دددددددددد  ال دددددددددد أ   الادددددددددد  ادددددددددد ر ت  دددددددددد  ادددددددددد  ااأج ا  ددددددددددج   را دددددددددد  ال دددددددددد أ  ا ت الددددددددددر الردددددددددد  

اادددددددددرن ا دددددددددر ا  ددددددددد  ادددددددددرالا  دددددددددج   اللالارددددددددد  لددددددددد رأا  هددددددددد ا ال ددددددددد    دددددددددن الالرددددددددد  ا ، الدددددددددر ا سدددددددددن ا اصأدددددددددا اللا
 جلأدددددددد    ددددددددن ا  ردددددددد  ا  دددددددد  اللالاردددددددد  هدددددددد  ا  ردددددددد   دددددددد ر  ال ضدددددددد   ا ددددددددر ا  دددددددد  ا  ا    دددددددد  ا  ااددددددددجرات الا  ردددددددد  

 ال ضدددددددددد   ال ددددددددددجا   ددددددددددن  يددددددددددجا اللج دددددددددد  اللاهدددددددددد اص  ا يددددددددددجا  ددددددددددج   اللالاردددددددددد  أ  ا  دددددددددد  السددددددددددرا   اادددددددددد  ال ددددددددددلا 
 رضدددددددددددر  الاج دددددددددددا الدددددددددددر ان الالرددددددددددد  الددددددددددد    اددددددددددد  ل  ر ددددددددددد  لدددددددددددا ر ا ددددددددددد  ا دددددددددددر  جسدددددددددددا   لدددددددددددر   ر 313  2003

  ددددددددل  ا  ددددددددج ا ددددددددالا   اددددددددرات الرا دددددددد  ا ددددددددج را جسدددددددد   ددددددددر  اددددددددر  الا ددددددددررن ال  ضدددددددد ا    دددددددد  ا دددددددد  ا  رددددددددجن ا  ردددددددد  
هدددددددد   ال اددددددددرات ا ددددددددل  رضددددددددر ااصددددددددج ادددددددد  رج ا ددددددددر اللاادددددددد   رددددددددؤ   الددددددددر ا سددددددددن ا ا   الدددددددد ير   ا ددددددددل  الاددددددددر    دددددددد  

اددددددددجا ت ا  ردددددددد  ا  ددددددددلا   ددددددددن  اددددددددرات الرا دددددددد   ددددددددر ز ددددددددن ال دددددددد أ  الادددددددد ررا   دددددددد  ال را دددددددد  ال ا   دددددددد    دددددددد    ن ا
هددددددد ا ا سددددددد    ا ا ادددددددا  ضددددددد    ددددددد  ا ارددددددد  ال ددددددد أ   ددددددد  ردددددددؤ    لددددددد  الدددددددر  سدددددددا ،  دددددددن ا  أدددددددج  ا رددددددد    جلالااددددددد  
  ددددددددد  هددددددددد   ال ادددددددددرات ا دددددددددر ضدددددددددر ر  لالددددددددد رر اللااددددددددد   للدددددددددن ر ددددددددد  ان رددددددددداا  ضددددددددد   ا دددددددددل  ا  ددددددددد    ددددددددد ر   

 ددددددددددد ، اللدددددددددددر  لالددددددددددد رر ا  ددددددددددد  السدددددددددددرا  لددددددددددد ، اللااادددددددددددرن هددددددددددد  الا رردددددددددددر  ددددددددددد   ادددددددددددرات الرا ددددددددددد   ددددددددددد  ال  ددددددددددد    ج
 ر 201  2016اللاا    ره     الا ررار   ا  ر أج ا ج را جس   ر  سا ،

الر ددددددددددج     ان ل  دددددددددد أ  الادددددددددد ررا  ادددددددددد  رر ار ددددددددددجا  ا ددددددددددر اسددددددددددار ج  ادددددددددد   ا  دددددددددد  ال دددددددددد      دددددددددد  اسددددددددددا ا  الاج  ددددددددددجن
ضددددددددددددددر ر  ا ها ددددددددددددددجا اادددددددددددددد رراجت ال دددددددددددددد   ل   ددددددددددددددج رر ال ضدددددددددددددد ر  لج دددددددددددددد    جادددددددددددددد   ا ادددددددددددددد ا ا  ا  دددددددددددددد  السددددددددددددددرا   

ضددددددددددددر ر  ا ها ددددددددددددجا اددددددددددددجل ارات ا  ا جلردددددددددددد  ا رددددددددددددا الدددددددددددد ن ه ددددددددددددج    ددددددددددددجه      ال ضددددددددددددلات الضدددددددددددد ر   ا  الادددددددددددد رر 
  ا رراردددددددددددد  لددددددددددددا   ال دددددددددددد رات الا  ردددددددددددد   ددددددددددددر ا دددددددددددد  ا يددددددددددددر ا اااددددددددددددجر ان  الدددددددددددد ن ه ددددددددددددج  را دددددددددددد  سدددددددددددد ار  ل ر دددددددددددد 

ال دددددددددددد ر  ا      دددددددددددد ر  ال رج دددددددددددد  الا  ردددددددددددد   دددددددددددد  ال رردددددددددددد  ا دددددددددددد  اادددددددددددد را ضددددددددددددر ر  ا ها ددددددددددددجا اجلا سددددددددددددر   اددددددددددددرن   
 ال  جه  الا ررار  
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 المصادر
 ر 2003  ال را   ار ال لر  ال جهر     سر ل  رج الا رر   الررجض ا    اا  ال اجح؛  اا  ال لا 
  ااددددددددددجت لددددددددددر  لاأ ددددددددددر ا ددددددددددجررن ا  دددددددددد  السددددددددددرا   دددددددددد  ارلرددددددددددز  ددددددددددج   ال ا ردددددددددد   دددددددددد  الدددددددددد ا ل؛   ااددددددددددجر ا ردددددددددد

 ر 2011  2   3   ج     رجلر      ا ا     ر        ا  ا الررجض الس  
  ار    الا رر  الررجض  ال يرر   الالار  ؛ا ر  ال اجل G.M.S   ر 2000  ال جهر 
 أ دددددددددددر ا رر دددددددددددجت الر دددددددددددج    ددددددددددد  الددددددددددد رر السدددددددددددرا  اال ا جلرددددددددددد  ؛    ددددددددددد  ا دددددددددددج  الرددددددددددد      دددددددددددج  ادددددددددددار   دددددددددددرج

   دددددددددددد  لددددددددددددرالا  ل  دددددددددددد ا الاراردددددددددددد    ا ددددددددددددا    دددددددددددد ر   ل دددددددددددد ا  ا دددددددددددد  ال أددددددددددددجرات  ل اددددددددددددرن ال دددددددددددداج  الددددددددددددر  ا
 ر 2014  6   1    الررجضر 

  اددددددددددج ر  ددددددددددج ر  اسددددددددددرا   ددددددددددؤا ؛ اددددددددددج رر ادددددددددد رراجت الددددددددددرل  اددددددددددجل  ز  الا  ردددددددددد   اددددددددددجل زنر  دددددددددد  ال ضدددددددددد جر ا ددددددددددر
ر  اددددددددددر ل  ج ددددددددددصرن اجا دددددددددددجر 800الدددددددددد رر ا  دددددددددد  ال دددددددددد    ا  ددددددددددد  ال دددددددددد   ال  رددددددددددز  اجلسددددددددددرا   ا  دددددددددددجز رلدددددددددد   

 ر 2009  16   11 ر        الررجض  ال  جار     س    ا ا     ر14-16 
  ل رلدددددددددد  اادددددددددد  رر ادددددددددد رراجت السددددددددددرا  ال  ار دددددددددد  اجلر ددددددددددج    دددددددددد  الدددددددددد رر سددددددددددرا  الأ ا  ؛  ر ددددددددددجن   ردددددددددد  ا اادددددددددد

   ددددددددد  ال ج سدددددددددر  ل  ددددددددد ا   ا دددددددددا    ددددددددد ر   ر سددددددددد  19ل دددددددددر  رن للااادددددددددرن ال ددددددددداج  الدددددددددر  ال ددددددددد ا ا دددددددددت سدددددددددن  
 ر 2012  1   12    الارار  الررجضر 

  ال ددددددددددددجهر      دددددددددددد   ال  ددددددددددددجر      1  لالار ددددددددددددجت –الادددددددددددد رر  الررجضدددددددددددد   يررددددددددددددجت  ؛اادددددددددددد  ال ددددددددددددجل ااددددددددددددجا
  ر2005

 ا دددددددد    ج  دددددددهدددددددر ر ددددددد   ا  ر ات را ددددددد    ار لدددددددد رر ا ددددددد  السدددددددرا  ا دددددددر   ددددددد   اددددددددا ا دددددددر ن؛     دددددددرج   ددددددد  ددددددد ره
  ا ددددددددددددددا    دددددددددددددد ر      دددددددددددددد  ل ردددددددددددددد  را ل  دددددددددددددداج 400  ددددددددددددددجز رلدددددددددددددد   سددددددددددددددج   ا ؤ ددددددددددددددرات ال سددددددددددددددر ل  ر     ال

 ر 2016 ج    ا  ا   الارار  الررجضر   
 Frederic delavier; strength training anatomy, (human kinetics, 2002). 

 Michael P. Reiman &Robert C. Manske; Functional Testing in  Human Performance. 

(USA Government Printing Office, 2009). 

 Thomas Haugen& Stephen Seiler; SPORTSCIENCE.(fifa, 2015). 
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     ج ل     ا ررار    ار   2ال   ددددددد 

 
   70 – 60الأسا   :                                                                    ز ن ال    : 

 ا   اللااارن:        ال     الا ررار  :                                                          
     ال    :                                                              2018/  الا ررخ : / 

 ال ا :          ال لجن :                                                                 
 
 

 اقسام
 الوحدة

زمن كل 
 التفاصيل قسم

 زمن

كل 
 تمرين

تكرار 
 التمرين

 راحة
 بين
 تكرار

شدة 
 التمرين

نبض 
الراحة بين  المجموعات التمرين

 المجموعات

الراحة 
بين 

 التمرينات

 د 15 الاحمات
 

 هرولة خفيفة
 تمارين تمطية

تمارين 
سويدية)ذراعين 
 +جذع +رجلين(

 د 3
 د 3
 د 9

في 
 الملعب
في 
 الملعب
في 
 الملعب

- 
- 
- 

  
 دورات 2

 بدون
 بدون

 بدون
 بدون
 بدون

 بدون
 بدون
 بدون

القسم 
 الرئيسي

 
 
 
 
 
 
 
 

 د 45
 

 1تمرين 
 د 8.30
 
 
 

 2تمرين 
36.30 

 د

 تمرين) رشاقة (:
تمرين -2

 قوة (:) تحمل 
تمرينات 

للمجموعات 
العضلية 

المختلفة يتكون 
 محطة.  12من 

 ثا 10
 
 
 
 
 ثا 45

لكل  6
 جانب
 
 
 
مرة 
 واحدة

 ثا 20
 
 
 
 
 ثا 45

50-
70 % 

 
 
 
70-
80 % 

140-
150 
 نبضة
 
 
150- 
165 
 نبضة

1 
 
 
 
 
2 

- 
 
 
 
 
 د 2

 د 2.30
 
 
 
 
- 

القسم 
 الختامي

 د 5
 

تمارين تهدئة 
من السير تم من 

 الاستلقاتوضع 
        د 5
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 ا ررن ا    ال    3ال   ددددد 

 

 
 

 
 
 
 

 


