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 ملخص البحث   

هدف البحث في التعرف على تأثير تمرينات الضغط  بالررات على المااجمي  في تووير دةة التادي  لد  ععبي الببا    ا     

ةام الباحث باسغتددام المنا  الترريبي بأسغلو  المرموعة الواحدذ  ات اعبتباني  اللبلي لالبعدي ل لل لممتمتم مبغرلة البحث   

ل  12م  ععبي  المااجمي  لمندية ) الثونذ   المصغغلى   باك   زاا البغغماو ل لالبالد عددهم )  حيث كانت عينة البحث تترون  

ل لحغدات   3ل أسغغغغابيا بواةا )   8ععبغا ا  تم ابتيغانهم بغالوريلغة العمغديغة   في حي  تم توبير التمرينغات على عينغة البحغث مغدذ )  

لمعالرات الإحصغغاتية تو غغب الباحث الى ان تمرينات الضغغط  بالررات تدنيبية في الأسغغبو،   بعد اجراا اعبتبانات البعدية لا

على المااجمي  لم تأثير لاضح في تووير دةة التادي  لأل ى الباحث على اهتمام مدنبي  فئة الببا  بررذ اللدم على استددام  

 تمرينات الضط  بالررات على المااجمي  لما لم تأثير فعاو على دةة تووير التادي  .

 ععبي الببا  :    تمرينات الضط  بالررات   دةة التادي      يةالكلمات المفتاح
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Abstract 

The aim of the study is to identify the effect of pressing exercises with balls on attacker in 

developing the scoring accuracy of young players. The researcher used the experimental method 

in a one-group manner with two pre- and post-tests in order to suit the research problem. The 

participants in the current study are attacking players for the clubs (Al-Thawra, Al-Musalla, Khak, 

and Gaz Al-Shamal).  12 players took part in the study as they were chosen deliberately. The result 

revealed that after conducting post-tests and statistical treatments, the exercises were applied to 

the research sample for a period of (8) weeks, with (3) training units within a week, the researcher 

concluded that ball pressing exercises on attackers have a clear impact on developing scoring 

accuracy. The findings of this research need to be replicated with other player groups.  

 Keywords: pressing exercises with balls , scoring accuracy ,  young players 

 :  المقدمة

الألعغا  فردية ام جمغاعيغة   ممغا أضغغغغاف  تاتم جميا الدلو المتلغدمة باعلعغا  الرياضغغغغيغة سغغغغواا كانت ه     

   عنا ر المتعة لالتبوير عند مباهدذ ه   الألعا  م  ةبب الرماهير في البووعت لالمحافب المحلية لالدللية

تعد كرذ اللدم م  اهم الألعا  الفرةية التي تمانس م  ةبب جميا الفئات سغواا كانت ناغاا ال نجاو ال فئات ا   

عمرية مدتلفة   لما نبغغاهد  م  توون في الروانا البدنية لالماانية لالدووية لم يأتي م  فراب بب جاا م   

سغغغاهمت في تووير اللعبة لتلدماا   ان الرياضغغغي لالأبحال العلمية التي  بمو اعنتباط الوثير بي  التدنيا 

الأسغغاليا التدنيبية لاا اثر مام في تحاغغي  الماانات الأسغغاسغغية لاعنتلاا بام كوناا تعد لاحدذ م  الركات  

الأسغاسغية في نفا ماغتو  الأداا المااني لالبدني لالدووي عند ععبي كرذ اللدم لع سغيما فئة البغبا    ا  

 يان طريلة التدنيا المناسا لما يتضمناا م  شدد لاحرام ما ه   الفئة العمرية . يرا على المدن  ابت

لتعد تمرينات الضغغغط  بالررات لاحدذ م  الأسغغغاليا الحديثة لالمامة في كرذ اللدم لالتي ناغغغعى م  بملاا 

التنويا لاعكثان م  المنالعت للمااجمي  سغواا كانت دابب منولة الر اا ال بانجم ليتاغنى للمااجم التعامب 

لالتركي  في عمليغة التاغدي  على المرمى   لم  هنغا ترم  أهميغة البحغث م  بمو المثغالي لالريغد ما الررذ  

اسغغتددام تمرينات الضغغط  بالررات على المااجمي  في تووير دةة التادي  بررذ اللدم لتاثير  الإيرابي على  

 رانا المام بي  الفوا لالداانذ .الأداا المااني كونم ال

ان الحغد الفغا غغغغب بي  الفوا لالداغغغغانذ هو مغد  اتلغان لدةغة التاغدي  لغد  جميا المعبي  بصغغغغونذ عغامغة 

لالمااجمي  بصغونذ با غة لم  بمو عمب الباحث في مراو تدنيا كرذ اللدم لمدن  لفئة الببا  عحا ان 

لا الفرق تتراهب  هناك ضع  في عملية التادي  لبا ة لد  ععبي الببا  ليرجح الباحث سبا  لل ان از
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لال ي دفا الباحث اسغتددام تمرينات با غة للمااجمي  له ا مايرثر سغلبا على أداا المااجمي  اثناا المبانيات  

على اعداد تمرينات با غة للمااجمي  م  بمو الضغط  بالررات لالتعرف على مد  تاثيرها في تووير دةة 

 التادي  بررذ اللدم .

 هدف البحث الى التعرف :

 اعداد تمرينات الضط  بالررات على المااجمي  في تووير دةة التادي  لد  ععبي الببا   -1

التعرف على تغاثير تمرينغات الضغغغغط  بغالررات على الماغاجمي  في تووير دةغة التاغدي  لغد  ععبي   -2

 الببا  . 

 : اما فرضية البحث فاي 

البعغدي لعينغة البحغث في دةغة ماغانذ    –توجغد فرلق  ات دعلغة صحصغغغغاتيغة بي  النتغات  اعبتبغان اللبلي   -

 التادي  بررذ اللدم . 

 :  لتضم  البحث المراعت التالية

 زاا البماو ل  –المصلى  –باك  –المراو الببري : ععبي  المااجمي  فئة الببا  لمندية )الثونذ  -

 ل  2022/  5/  15لطاية  2022/  1/  24المراو ال ماني : المدذ م  )  -

 المراو المراني : ملعا النباط الرياضي في محافظة كركوك  -

 الطريقة والأدوات  : 

 منهج البحث :  

 استددم الباحث المنا  الترريبي  ات المرموعة الواحدذ لالتي تتناسا ما طبيعة المبرلة      

 التصميم التجريبي : 

البعدي ل لل اناغراما  ما   –تم اسغتددام التصغميم الترريبي بأسغلو  المرموعة الواحدذ  ات اعبتباني  اللبلي   

 طبيعة مبرلة البحث . 

 مجتمع وعينة البحث : 

- 2021ركوك فئة البغبا  للموسغم الررلي )ندية محافظة كالمااجمي  ع   تم تحديد مرتما البحث م  ععبي    

حيث بلد    ل نادي معتمدي  ببغرب نسغمي م  ةبب اعتحاد الفرعي بررذ اللدم   10ل ا  بلد عدد الأندية )   2022

  امغا عينغة البحغث فلغد تم ابتيغانهم بغالوريلغة العمغديغة لهم ععبي     ل ععبغا  ماغاجمغا  42ث م  )مرتما البحغ

  لبلطت ناغغغبة  ل ععبا    12)    همزاا البغغغماو ل لالبالد عدد  –المصغغغلى   –باك   –المااجمي  لمندية ) الثونذ 

 . ل يوضح تفا يب عينة البحث حاا الأندية 1  لالردلو نةم ) 29العينة م  مرتما البحث % 

 ل يوضح تفا يب العينة حاا الأندية 1الردلو نةم )

 عدد المعبي  اسم النادي 

 4 نادي الثونذ

 4 نادي باك

 4 نادي المصلى 

 4 نادي زاا البماو 

 ععبا  12 المرمو، الرلي للعينة 

 

 تجانس العينة :  
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للطرض التاكيد م  التوايا الوبيعي لاععتدالي لترانس العينة عمد الباحث في اسغغغغتددام معامب اعلتواا في 

 ل يوضح  لل .  2المتطيرات) الووو لالرتلة لالعمر لالعمر التدنيبي ل لالردلو ) 

 ل  2الردلو نةم )    

 في المتطيرات )الووو  الرتلة  العمر   العمر التدنيبي ل   التوايا اععتدالي لعينة البحث يبي  

وحدة   المتغيرات

 القياس 

الوسط 

 الحسابي 

الانحراف  الوسيط 

 المعياري 

معامل 

 الالتواء

 - 0.109 5.820 173.5 173 سم الطول 

 - 0.218 4.438 68 67.5 كغم الكتلة

 - 0.564 10.617 215 213 اشهر العمر الزمني

 - 0.244 3.261 45 44.3 اشهر العمر التدريبي 

ل لب لل فان   3ل يتضغح بان ةيمة معامب اعلتواا كانت محصغونذ بي  )    2م  بمو ممحظة الردلو نةم ) 

 العينة تتوا، توايعا اعتداليا . 

 الوسائل والأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث  

 الوسائل المستخدمة لجمع المعلومات :  -

 المصادن العربية لالأجنبية  -1

 ابتبان دةة التادي   -2

 شبرة المعلومات الدللية ) اعنترنيت ل  -3

 الملابمت البدصية  -4

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث :  -

 ل  20كرذ اللدم عدد )  -1

 ل  20شوابص عدد )  -2

 شري  ةياس  -3

 حباو لاشرطم لتلايم الادف  -4

 ل  2 افرات عدد )  -5

 الاختبار المستخدم في البحث : 

 اختبار دقة التهديف بكرة القدم  -

  ل1)التادي  على مرمى ملام الى مربعات اسم الاختبار :  -

 : ةياس دةة التادي  على المرمى   الهدف من الاختبار -

ل   شري  اللياس   حباو ملونة 5: هدف كرذ اللدم ةانوني   كرات ةدم ةانونية عدد)  الادوات المستعملة -

 لتلايم المرمى  

ل ياندذ ع  ب  المرمى    18ل كرات على ةوس الر اا لال ي يبعد )    5: توضا )    وصف الاختبار -

ل ياندذ   ا  يلوم المعا بالتادي  في المربعات المرشرذ باعبتبان    2لالماافة بي  كرذ لابر  )  

 

 (  1994ار الفكر العربي ، :) القاهرة ، د الجديد في الاعداد المهاري والخططي للاعب كرة القدممفتي ابراهيم ؛  (1)
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لحاا اهميتاا ل عوبتاا لببرب متالاب الررذ بعد اعبر  على ان يتم اعبتبان م  لضا الركض 

 ل 1لالرجو، الى الدل  بعد كب حالة تادي  الى المرمى كما هو موضح في البرب ) 

: تحتاا عدد النلاط التي تدبب اعهداف المحددذ لحاا ما مرشر في المربعات لكما   طريقة التسجيل -

   -ياتي :

 ل  3ل دنجات الى المنولة نةم )3)

 ل  2ل دنجة الى المنولة نةم )2)

 ل  1ل دنجة الى المنولة نةم )1)

 ) فرل دنجة بانج حدلد المرمى 

 
 ل1البرب )

 يوضح ابتبان دةة التادي  بررذ اللدم 

 

 الأسس العلمية للاختبار : 

تم ابتيان ابتبان سغابر كونم م  اعبتبانات العلمية الملننة لالتي تمتاا   ) الصغدق لالثبات لالموضغوعية ل 

 لاستددمت في بحول سابلة مبابام في عينتاا ما عينة البحث . 

 إجراءات البحث الميدانية : 

 الاختبارات القبلية :  -

بماغاعدذ فرير العمب الماغاعد لباشغراف الباحث في تمام الاغاعة  تم اجراا اعبتبانات اللبلية على عينة البحث 

  ا  تم اجراا ابتبان التادي  نحو هدف ملام الى مربعات    2022/    2/    13اعحد المصادف    ماااا م  يوم  3

 لعينة البحث على ملعا النباط الرياضي . 

 التجربة الرئيسية :  -
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التغدنيغا بررذ اللغدم بغاعغداد لحغدات تغدنيبيغة لمعبي  الماغاجمي  لتم  ةغام البغاحغث لبماغغغغاعغدذ الدبراا في مرغاو  

ل لحدات تدنيبية في الأسغبو،    3بواةا )   2022/   2/    19البدا بالترربة الرتياغية في يوم الاغبت المصغادف 

بمو ل لحدذ تدنيبية في فترذ اععداد الداص   24الواحد لفي الأيام ) الاغغبت   اعثني    الأنبعاا ل لبواةا ) 

ل أسغغابيا   بحيث ياغغتددم الباحث اللاغغم الرتياغغي فل  م  الوحدذ التدنيبية لالداص بالرانا المااني  8) 

حيث اسغغتددم الباحث الوريلة التدنيبية التررانية   ل دةيلة م  لةت الوحدذ التدنيبية    40  –  30الماغغتطرق ) 

اية توبير تمرينات الضغغط  بالررات في يوم  لكانت نا لممتمتم لنو، التمرينات الماغغتددمة لطبيعة البحث  

 .   2022/  4/  13الأنبعاا المصادف 

 الاختبارات البعدية :  -

م  توبير تمرينغات الضغغغغط  بغالررات على عينغة البحغث أجريغت اعبتبغانات البعغديغة لرميا افراد بعغد اعنتاغاا  

لكانت اعبتبانات في نفس الظرلف   2022/    4/   17ل ماااا م  يوم اعحد المصادف   3العينة في الااعة ) 

 التي أجريت فياا اعبتبانات اللبلية . 

 الوسائل الإحصائية : 

 ل ل لل عستدراج النتات  الإحصاتية  SPSSاستددم الباحث الوساتب الإحصاتية للعلوم اعجتماعية ) 

 الوس  الحاابي  -

 الوسي   -

 اعنحراف المعياني  -

 معامب اعلتواا  -

 ل للعينات المرتبوة  tابتبان )  -

 ل للعينات الماتللة  tابتبان )  -

 

 

 

 

 

 النتائج : 

 عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لعينة البحث ) المجموعة التجريبية ( 

 ل  2) الردلو 

يبي  الألساط الحاابية لاعنحرافات المعيانية للمرموعة الترريبية في نتات  اعبتبانات اللبلي لالبعدي في  

 اعبتبانات ةيد البحث 

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي  وحدة القياس المتغيرات 

 ع س   ع س  

 1.223 6.420 0.945 4.550 درجة  دقة التهديف 
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ل في  0.945ل بانحراف معياني )   4.550في ابتبان دةة التادي  بلد الوس  الحاابي في اعبتبان اللبلي ) 

 ل   1.223ل بانحراف معياني ملدان  )   6.420حي  بلد الوس  الحاابي في اعبتبان البعدي ) 

 ل  3الردلو ) 

ل المحاوبة لدعلم الفرلق بي  نتات  اعبتباني   tيبي  فرق الألساط الحاابية لانحرافم المعياني لةيمة )  

 اللبلي لالبعدي في اعبتبانات ةيد البحث للمرموعة الترريبية  

وحدة  المتغيرات 

 القياس

   tقيمة  ع ف ف 

 المحسوبة 

مستوى  

 الخطا 

دلاله 

 الفروق 

 معنوي  0.000 4.960 1.310 - 1.822 درجة  دقة التهديف 

   11=1-12دنجة الحرية 

 ل   0.05ل ا ا كان ماتو  الدوا ا طر م  )  0.05معنوي عند ماتو  الدوا ) 

ل يبي  ان فرق الألسغغغغاط الحاغغغغابية بي  نتات  اعبتباني  اللبلي لالبعدي في ابتبان دةة   3م  الردلو نةم )  

ل المحاغغغغوبغة    tل   لبلطغت ةيمغة )    1.310ل بغانحراف معيغاني للفرلق ملغدان  )    -1.822التاغدي  بلد )  

ل مما يدو على معنوية الفرلق بي  اعبتباني  اللبلي لالبعدي    0.000ل في حي  كان ماتو  الدوا )  4.960)

 ل للمصلحة اعبتبان البعدي .  11ل لامام دنجة الحرية )  0.05عند ماتو  الدوا ) 

 المناقشة : 

يع ل البغاحغث التوون المعنوي الحغا غغغغب على المرموعغة الترريبيغة الى طبيعغة التمرينغات التي تم اعغدادهغا م   

ةبب الباحث لتوبيلاا ضغغم  البرنام  التدنيبي للمدنبي  ا ا ان ا ابتيان التمرينات المناسغغبة للادف المولو  

ل أيضغغغغا ا   1999ليضغغغغي  ) مفتي صبراهيم   (1)لالتدنيا علياا تاغغغغام في تحلير ممي ات اللعا الحديث ا 

للو غغوو بالمعا الى تحلير ماغغتو  جيد م  الأداا المااني لالدووي في المباناذ عبد م  اعبتيان الريد 

لير  ) موفر   (2)للتمرينات الاادفة للضغغا المعا في ورلف تدنيبية با غغة ةريبة م  ورلف المباناذ ا  

ل ا ان ماغانذ التاغدي  م  الماغانات الأكثر اثغانذ لتبغغغغويلغا في لعبغة كرذ اللغدم لعنغد تحليغب أي   2000المولى 

مباناذ في كرذ اللدم نمحا ان الفوا يميب الى جانا الفرير التي ترون ناغبة التادي  الناجح عند ععبيم عاليم  

ل الى أهمية التادي  في كرذ اللدم بان ا   1994ليبغير أيضغا )عبداللادن اينب   (3)كلما سغنحت الفر غة لام ا 

للتاغدي  م  الأهميغة الربيرذ فبوريلغة يتحلر الفوا لم  دلنغم ع يتحلر النرغام   كمغا ان التاغدي  يمثغب اللران 

لير  البغاحغث ان ماغانذ التاغدي  يعغد مرتر ا   (4)الناغاتي لحغالغم الفوا في انحغاا العغالم كغافغة لفرةاغا المتلغدمغة ا  

أساسيا في الوحدذ التدنيبية يرا التدنيا علياا عناا الوسيلة التي م  بملاا يمر  الفوا على الفرير المنافس 

لحاغم المباناذ لان الفرير ال ي يحمب ازلا ععبيم  غفات التادي  الريد لالدةير يرون مديفا للفرق الأبر   

تحمغب الوسغغغغيلغة الاروميغة الفرديغة ا  يتولغا م  المعغا مغا يردي الى انبغاكام   لان التاغدي   المنغافاغغغغة لغم م

التركي  العالي في أداا الماانذ عنوا، نكب كرذ اللدم   عن التادي  باللدم هم الأسر، لالأكثر شيوعا م  بي   

 

   181، ( ص   1991كاظم الربيعي ، عبدالله المشهداني : كرة القدم للناشئين ) البصرة ، مطبعة دار الحكمة ،  (1)
   114( ص   1999، القاهرة ، دار الفكر العربي ،   1مفتي إبراهيم حماد : بناء فريق كرة القدم ) ط (2)
   161( ص  2000موفق مجيد المولى : الأساليب الحديثة في تدريب كرة القدم ) دار الفكر للطباعة والنشر،  (3)
   64( ص  1994عبدالقادر زينل : كرة القدم للناشئين ) عمان ، مطبعة عبود ،  (4)



578 
 

أنوا، التادي  سغواا كان نكب الررذ م  حالة ثابتة ال متحركة لعلى المدن  التركي  لصعواا لةت كافي م   

الحصغغغغة التغدنيبيغة للتغدنيغا على ماغانذ التاغدي  المعبي  كغافغة في الفرير لهغ ا مغا أشغغغغان اليغم ) عغادو تركي  

لتاغغريب الأهداف لالتي يرا على    ل ا ان ماانذ التادي  م  الوسغغاتب المامة لالرتياغغية  2009لسغغمم جبان  

يعغد  ليتل  ماغانذ التاغدي    ا  لم  كغب ععغا سغغغغواا كغان ماغاجمغا ال مغدافعغا ال احغد ععبي  الوسغغغغ  ان يريغد  

  (5)التادي  حررا  على المااجمي  فل  لالتدنيا عليم ببرب متنو، لم  مدتل  اعتراهات لالماافات ا 

 الاستنتاجات والتوصيات  

 الاستنتاجات :  

من خلال نتائج البحث والوساااائل الإحصاااائية للبينات التي تم الحصاااول عليها توصااال الباحث الى 

 الاستنتاجات التالية : 

 ان للتمرينات الضغط بالكرات على المهاجمين تأثير واضح في تطوير دقة التهديف .  -1

اسااتخدام تمرينات الضااغط بالكرات على المهاجمين ضاامن المنهج التدريبي في مرحلة الاعداد  -2

 الخاص كان له الأثر الإيجابي والفعال في تطوير دقة التهديف . 

كان بناء وتنظيم وإخراج التمرينات تأثير نفسااااي على عينة البحث وساااااعم في فاعلية ور بة   -3

 اللاعبين على التدريب . 

 التوصيات :  5-2

 يوصي الباحث بما يأتي : 

الاعتمام من قبل مدربين كرة القدم على اساتخدام تمرينات الضاغط بالكرات على المهاجمين ولما لها  -1

 تأثير فعال في تنمية جوانب التدريب وخاصة دقة التهديف لدى اللاعبين . 

على مادربين المنتخباات  من قبال الاتحااد العراقي المركزي بكرة القادم    اعماام اسااااتخادام التمريناات -2

 الوطنية لجميع الفئات ) الناشئين والشباب والمتقدمين ( . 

 التوجيه الى استخدام التنويع في التمرين وذلك لادخال المتعة والتشويق في نفوس اللاعبين .  -3

 

 

 

 

 المصادن 

 (  2009) البصرة ، مطبعة النخيل ،  1، ط تعلم وتدريب كرة القدمعادل تركي ، سلام جبار :  -

 (  1994) عمان ، مطبعة عبود ،  كرة القدم للناشئينعبدالقادر زينل :  -

 ( 1991) البصرة ، مطبعة دار الحكمة ،  كرة القدم للناشئينكاظم الربيعي ، عبدالله المشهداني :  -

 

   55( ص   2009) البصرة ، مطبعة النخيل ،  1عادل تركي ، سلام جبار : تعلم وتدريب كرة القدم ، ط (5)
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:) القااعرة ، دار الفكر   الجادياد في الاعاداد المهااري والخططي للاعاب كرة القادممفتي ابراعيم ؛    -

 (1994العربي ، 

 (  1999، القاعرة ، دار الفكر العربي ،  1) ط بناء فريق كرة القدممفتي إبراعيم حماد :  -

 ( 2000) دار الفكر للطباعة والنشر،  الأساليب الحديثة في تدريب كرة القدمموفق مجيد المولى :  -

- https://www.youtube.com/watch?v=Pw_7HQz4RCE    مقطع فياديو للادكتور موفق

 . المولى 

 

 

  )  1الملحر ) 

 يبي  تمرينات الضط  بالررات   

 

اسم  ت

 التمرين 

الادوات 

 اللازمة 

الغرض من 

 التمرين 

 شكل التمرين 

 

1  

 

التاغغدي  

الغمغتغنغو،  

عغغغغلغغغغى 

 المرمى 

 

 

شوابص 

كغغرات     

   غافرذ 

  اةمغا،    

سغغغغغاعغة  

 توةيت 

تغغغنغغغمغغغيغغغة 

لتغغغوغغغويغغغر  

مغغغغغاغغغغغانذ 

الغغتغغاغغديغغ   

لغغغغغغغغغغغغغد  

 المااجمي  

 

https://www.youtube.com/watch?v=Pw_7HQz4RCE
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 تفا يب التمري  :  

ل ععبي  ) اللون الأسود ل  على    4يل  المعا المااجم ) اللون الأحمر ل دابب منولة الر اا في حي  يل  )  

اترغاهغات مدتلفغة حوو الماغاجم لمعام الررات   ما بغدا اعيعغاا م  المغدن  يبغدن المعبي  بمنغاللغة الررذ 

  الصغدن ال عالية   اما بالناغبة لمعا للمااجم بالتعاةا لترون منالعت مدتلفة سغواا كانت أنضغية ال ماغتو

 المااجم فيحالو الايورذ على الررذ لثم التركي  لالتادي  نحو المرمى .  

 ل  2الملحر )

 اسبو،ل  8الصطر  بمو )يوضح الوحدات التدنيبية للمرموعة الترريبية للدلنات 

 الاسبوع : الثالث                                                                عدف الوحدة : تطوير دقة التهديف  

 ( دقيقة   35  -33(                                                               الزمن الكلي : ) 7رقم الوحدة : )

 % ( 80الشدة النسبية : )                                                          2022\ 3\ 5التاريخ : 

التمرينات  

 المستعملة 

زمن   الشدة 

 الاداء

الراحة  التكرار

بين 

 التكرارات

عدد 

 المجاميع 

الراحة 

بين 

 المجاميع 

الزمن الكلي 

للعمل 

 والراحة

زمن الحمل  

في القسم 

 الرئيسي 

B 3 80 % 15  ثا  780 ثا  60 4 ثا  45 3 ثا  

 ثا  555 ثا  60 3 ثا  25 3 ثا  B 7 80 % 25 دقيقة  33

B 10 80 % 25  ثا  645 ثا  60 3 ثا  50 3 ثا 

 

 الاسبوع : الثالث                                                           عدف الوحدة : تطوير الاخماد والتهديف  

  ( دقيقة  32  – 30(                                                           الزمن الكلي : ) 8رقم الوحدة : )

 % (  85الشدة النسبية : )                                                      2022\ 3\ 7التاريخ : 

التمرينات  

 المستعملة 

زمن   الشدة 

 الاداء

الراحة  التكرار

بين 

 التكرارات

عدد 

 المجاميع 

الراحة 

بين 

 المجاميع 

الزمن الكلي 

للعمل 

 والراحة

زمن الحمل  

في القسم 

 الرئيسي 

B 11 85 % 9 ثا  564 ثا  60 4 ثا  27 3 ثا  

 ثا  545 ثا  60 5 ثا  14 3 ثا B 1 85 % 7 دقيقة  30.6

B 8 85 % 29  ثا  729 ثا  60 3 ثا  58 3 ثا 

 

 الاسبوع : الثالث                                                                عدف الوحدة : تطوير دقة التهديف  

 ( دقيقة   36- 34(                                                               الزمن الكلي : ) 9رقم الوحدة : )

 % ( 90الشدة النسبية : )                                                         2022\ 3\ 9التاريخ : 

التمرينات  

 المستعملة 

زمن   الشدة 

 الاداء

الراحة  التكرار

بين 

 التكرارات

عدد 

 المجاميع 

الراحة 

بين 

 المجاميع 

الزمن الكلي 

للعمل 

 والراحة

زمن الحمل  

في القسم 

 الرئيسي 

B 5 90 % 11  ثا  567 ثا  90 3 ثا  33 3 ثا  

 ثا  680 ثا  60 4 ثا  22 3 ثا  B 13 90 % 22 دقيقة  34.5

 B 9 90 % 22  ثا  796 ثا  60 4 ثا  44 3 ثا 

 


