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 الريشه كره للاعبي الفسيولوجيه المؤشرات بعض تطوير في لاكتيكيه تمرينات تاثير

 للمتقدمين الطائره

  الباحث                                                  الباحث:
شهد صلاح شاكر                                       أ.د عباس فاضل جابر             

 far.must@yahoo.com          
 الكلمات الافتتاحية : )تمارين لاكتيكية ، اللياقة الفسيولوجية ، ريشة الطائرة(

 ملخص البحث باللغة العربية
الكثير من شعوب المعمورة, لما تتمتع به من عناصر البدنيه  اضافتاً استأثرت لعبة كرة الريشه  اهتمام 

الى التشويق والاثارة, سلبت بها عقول مشاهديها ومشجعيها لتكون واحدة من اهم المؤثرات الاجتماعية في 
 مختلف دول العالم.

مداد اللاعبين ان الاهتمام با ان العلم الحديث اهتم بكل مؤثرات التدريب وخاصه من نواحي الفسلجيه
يمكن ان يساهم الى جانب التمارين اللاكتيكي الجيده والمبنيه  بالمكملات الغذائيه التي تتلائم مع اللعبه 

من خلال عمل الباحثه في مجال كره اما مشكلة البحث: , على اسس علميه في تطوير امكانيه اللاعب 
وعلوم الرياضه ولاعبه منتخب الجامعه المستنصريه   الريشه الطائره كونها لاعبه منتخب كليه التربيه البدنيه

لاحضت ان معظم المدربين لايهتمون بدورالمكملات الغذائيه ومن جهه اخرى فان هناك عدم معرفه كافيه 
لاخذ الجرعات المناسبه من المكملات الغذائيه وان الكثير من المدربين يجهلون فيما اذا كانت هذه 

 رات الفسيولوجيه للاعبين المكملات تطوراي من المتغي

 أهداف البحث: اما  
 الفسيولوجيه لدى افراد العينه  المؤشراتاستخدام تمرينات لاكتيكيه لتطوير  -1 

  لدى افراد عينه البحث opti menالتعرف على تاثير التمرينات اللاكتيكيه و -2

تبار القبلي والبعدي لدى افراد هناك فروق ذات دلالة احصائية في نتائج  الاخ اما فروض البحث كانت: 
 .  في متغيرات البحث العينه

 -مجالات البحث:
   لاعبو من النادي الاثوريالمجال البشري:  
 2017 /10/4ولغاية  2/2017 /2المدة من المجال ألزماني: 
   .ملعب كره الريشه الطائره في النادي الاثوريالمجال المكاني : 
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المنهج التجريبي لملائمته  لحل مشكله البحث وتحقيق الاهداف ,  اناحثستخدمت الباما الباب الثالث 
الباب اما لاعبين, ( 4المشاركين في دوري بغداد والبالغ عددهم )لاعبين نادي الاثوري وحدد عينته 

وقيمة )ت( المحسوبة ونسبة  تضمن هذا الباب عرض الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية الرابع: 
تضمن هذا  -الباب الخامس: الاستنتاجات والتوصيات:اما , ذلك عرض ومناقشة النتائج الخطا وك

الباب مجموعة من الاستنتاجات التي توصل إليها الباحث من خلال النتائج الإحصائية التي أفرزتها 
 الدراسة, 

Abstract The effectiveness of tactical exercises in the development of some 
physiological fitness for football players 

                   INT:                                        INT 
          Saw Salah Shaker        Prof. Dr. Abbas Fadel Jaber 

far.must@yahoo.com 
Opening words: (Lactic exercises, physiological fitness, flying feather) 

Abstract 
The game of featherball has attracted the attention of many peoples of the 
globe, because of its physical elements added to the thrill and excitement, 
robbed by the minds of its viewers and fans to be one of the most important 
social influences in different countries of the world The modern science 
concerned all the effects of training, particularly in terms of physiology, that the 
interest in providing players with nutritional supplements that fit the game can 
contribute to the addition of good lactic exercises based on scientific basis in 
developing the possibility of the player The problem of research: through the 
work of the researcher in the field of football feathers being a player of the 
Faculty of Physical Education and Sports Science and the player of the 
University of Mansoura University that most trainers do not care about the role 
of food supplements and on the other hand there is not enough knowledge to 
take the appropriate doses of supplements and many of the trainers They do 
not know if these supplements are a sophisticated physiological variable for 
gamers The objectives of the research: 1 - the use of tactical exercises to 
develop physiological fitness in the sample members 
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2 - to identify the effect of lactic exercises and opti men in the eyes of the 
research 
The research hypotheses were: There are differences of statistical significance 
in the results of the tribal and remote test among the sample members in the 
research variables. 
Research fields: 
Human domain: Players from the archaeological club 
The area of Azerbaijan: the period from 2/2/2017 to 10/4/2017 
Spatial field: the football field of the football club at the Archaeological Club. 
The fourth section included the presentation of the computational environment, 
standard deviations, the calculated value (t) and the percentage of error, as well 
as the number of students, Presentation and discussion of the results, and 
Chapter 5: Conclusions and recommendations: - This section contains a set of 
conclusions reached by the researcher through the statistical results produced 
by the study, 

  -التعريف بالبحث: -1
 -مقدمة البحث وأهميته: 1-1
  البدنيه عناصتتتتتتتتتر من به تتمتع لما, المعمورة شتتتتتتتتتعوب من الكثير اهتمام  الريشتتتتتتتتته كرة لعبة استتتتتتتتتتأثرت  

 المؤثرات اهم من واحدة لتكون ومشتتتتتتجعيها مشتتتتتتاهديها عقول بها ستتتتتتلبت, والاثارة التشتتتتتتويق الى اضتتتتتتافتاً 
 .العالم دول مختلف في الاجتماعية

 اللاعبين بامداد الاهتمام ان , الفستتتلجيه نواحي من وخاصتتته التدريب مؤثرات بكل اهتم الحديث العلم ان
 والمبنيه الجيده اللاكتيكي التمارين جانب الى يستتتتتتاهم ان يمكن اللعبه مع تتلائم التي الغذائيه بالمكملات

  الفسيولوجيه اللاعب امكانيه تطوير في علميه اسس على
 -مشكلة البحث: 2-1
 وعلوم البدنيه التربيه كليه منتخب لاعبه كونها الطائره الريشتتتتتتتتتتتتتتته كره مجال في خبرة الباحثان خلال من

بالتمرينات  لايهتمون المدربين معظم ان لاحضتتتتتتتتتتت  المستتتتتتتتتتتنصتتتتتتتتتتريه الجامعه منتخب ولاعبه الرياضتتتتتتتتتته
 ا تسهم في عملية تطوير اللياقة الفسيولوجية  فارتى الباحثة الى دراسة هذه المشكلةاللاكتيكية التي بدوره
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 -أهداف البحث: 1-3
 الفسيولوجيه لدى افراد العينه . المؤشراتاستخدام تمرينات لاكتيكيه  لتطوير  -1
 .التعرف على تاثير التمرينات اللاكتيكيه لدى افراد عينه البحث -2

  فرض البحث: 4-1
في  ات دلالة احصائية في نتائج  الاختبار القبلي والبعدي لدى افراد العينههناك فروق ذ -1

 متغيرات البحث
   -مجالات البحث: 1-5
   لاعبو من النادي الاثوريالمجال البشري:  1-5-1
 2017 /10/4ولغاية  2/2017 /2المدة من المجال ألزماني:  1-5-2
 ره في النادي الاثوريملعب كره الريشه الطائالمجال المكاني :  1-5-3
جراءاته الميدانية: -3  -منهجية البحث وا 
 -منهج البحث: 3-1

 استخدمت الباحثه المنهج التجريبي لملائمته  لحل مشكله البحث وتحقيق الاهداف
 -مجتمع البحث وعينته: 3-2

تم تحديد عينه البحث ( و 12ان مجتمع البحث بلغ عددهم )لاعبي الاثوري تم تحديد مجتمع البحث من 
( لاعب من مجتمع 4بالطريقه العمديه للاعبين المتقدمين لكره الريشه في النادي الاثوري البالغ عددهم )

 , اجرى الباحثان تجلنس للعينة للتاكد من العينة تمضي بخط شروع واحد.الاصل 

 (1جدول )

 يبين تجانس العينة

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 الوسيط الوسط
اف الانحر

 المعياري
 معمل الالتواء

 0.29 3.27 165.50 165 سم الطول

 0.19 3.40 65.50 64.75 كغم الوزن

 0.12 0.57 17.50 17.50 سنة العمر

 0.85 0.47 3.75 3.62 سنة العمر التدريبي

 

 الوسائل والادوات والاجهزه المستخدمه بالبحث  : 3-3
 الوسائل المستخدمه في البحث  1ت  3ت  3
 المصادر والمراجع العربية والاجنبية .  .1
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 المقابلات الشخصيه   .2
 فريق العمل المساعد  . .3
 .   شبكه المعلومات الدوليه ) الانترنيت (  .4
 دوات البحث والاجهزه المستخدمه  :  3-3-2

 . 2يابانية الصنع عدد /”  Stethoseope“سماعات طبية  -1
 . 2يابانية الصنع عدد/”  Sphygmomanometer“اجهزة لقياس الضغط زئبقية  -2
 . 2يابانية الصنع عدد/” Stopwatch“ساعات توقيت  -3
 ”. Sharp“حاسبة يدوية نوع  -4

 -تحديد اختبارات مكونات المؤشرات المبحوثة: 3-4-1
 قياس ضغط الدم:  3-4-1-1

 الطريقة غير المباشرة في قياس هذا المؤشر.  اناستخدم الباحث
 (1:63): قياس الضغط الانقباضي والانبساطي  الغرض من الاختبار -
 الادوات المستخدمة : سماعات طبية/ اجهزة لقياس ضغط الدم زئبقية .  -
 طريقة القياس :  -
د, وعند القياس  (0.5.اعداد الشخص قبل القياس ويجب ان يكون في حالة هادئة لمدة لا تقل عن )1

 ملاحظة ان يكون الكف الى الاعلى سطه قليلًا مع تجلس اللاعبه  ويضع المرفق في وضع مريح مع ب
.لف الكيس المطاطي للجهاز حول العضد وبمستوى القلب مع ملاحظة ان يكون فوق المرفق ووضع 2

 الجزء القابل للنفخ داخل الذراع. 
.تحديد نقطة مرور الشريان العضدي فوق مفصل المرفق وعادة تكون في الجزء الاسفل المتوسط لعظم 3

 د ثم يتم وضع السماعة على الشريان ثم غلق صمام الجهاز العض
.البدء بنفخ الرباط مما يؤدي الى رفع ضغط الهواء في داخل الكيس المطاط حتى يصل الى مستوى 4
 ( ملم. ز. 220( او )200( ملم. ز في حالة الراحة, واثناء التدريب يصل الى )180)
( ملم. ز في الثانية مع الاستماع بدقة 3-2بمعدل )اخراج الهواء وتقليل الضغط وبشكل بطيء  .5

لاول صوت للقلب بوساطة السماعة الطبية والذي يدل على مرور الدم خلال الشريان وهذا ما يسمى 
 بالضغط الانقباضي.

“Systolic Pressure . ” 
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يستمر الاستماع لصوت القلب مع استمرار انخفاض ضغط الهواء الى ان يصبح الصوت  .6
, وبالتالي يختفي الصوت تماماً وبمجرد اختفاءه يسجل القراءة فتكون ما يسمى ”Muffled“اً مكتوم

 Dystolic Pressure. (1:64 )“الضغط الانبساطي
 . H. Rقياس معدل ضربات القلب  3-4-1-2
 الغرض من الاختبار : معرفة عدد ضربات القلب في الدقيقة الواحدة وخلال الراحة. -
 خدمة : ساعات توقيت يدويةالادوات المست -
طريقة القياس: تجلس اللاعبه  في وضع مريح ثم يقوم الفاحص بتحسس سطح الجلد عند الشريان  -

في الرقبة بوساطة الضغط بأصبعي السبابة والوسطى على نفس المنطقة  Carotid Artery"“السباتي 
( ثا وثم ضربها في 10, في )من الرقبة ثم حساب عدد النبضات )كل نبضة ضربة من ضربات القلب(

 ( 1:61) ( لتحويلها الى الدقيقة الواحدة.6)
 قياس عدد مرات التنفس .  3-4-1-3
 الغرض من الاختبار: معرفة عدد مرات التنفس في الدقيقة الواحدة وفي وقت الراحة والجهد. -
 الادوات المستخدمة : سماعة طبية / ساعة توقيت يدوية .  -
 : طريقة  القياس  -

من وضع الجلوس المريح للاعبه  يقوم الفاحص بوضع السماعة الطبية على صدر اللاعبه  ثم يقوم 
 (1:60) بحساب عدد مرات الشهيق والزفير في الدقيقة الواحدة )الشهيق والزفير يعد نفس واحد فقط(,

 -التجربة الرئيسية والأساسية للبحث: 3-8
(   والانتهاء منها  2017/  2/  2في يوم )الثلاثاء( المصادف ) تم العمل بالتجربة الرئيسة لعينة البحث

( وحدات تدريبية  3( على افراد المجموعة ا وبواقع )  2017/  4/  10في يوم ) الثلاثاء (  المصادف ) 
كانت  السابع( اسابيع ما عدا الاسبوع  7السبت ( ولمدة )  –الخميس  –بالأسبوع الواحد أيام ) الثلاثاء 

في  ان( وحدة , واستخدم الباحث 20وحدتان تدريبيتان فقط , وبلغ مجموع عدد الوحدات التدريبة )  هناك
التي تؤدى بطريقة تناسب وطبيعة اللعبة ومستوى اللاعبات  اللاكتيكية التجربة مجموعة من التمرينات 

ني( من الوحدات في الجزء الرئيس الخاص بالجانب ) البد ة, وأقتصر عمل الباحث لاعب( 4وعددها )
 التدريبية والبالغ زمنهما 

( في الحقيبة spssالبرنامج الجاهز ) اناستخدم الباحث -الوسائل الإحصائية المستخدمة بالبحث: 3-9
 الإحصائية لمعالجة البيانات والحصول على النتائج.
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 -عرض النتائج ومناقشتها: -5
 (1الجدول )

( المحسوبة ودلالة الفروق في الاختبارين )القبلي Tالمعيارية وقيمة ) الأوساط الحسابية والانحرافات
 والبعدي(

 ت
 المتغيرات

 

وحدة 

 القياس

 بعدي قبلي
 (Tقيمة )

 المحسوبة

المعنوية 

 الحقيقية
 ع س ع س

 ضغط الدم الانقباضي 1
 ملم.

 زئبق
12.90 0.50 11.05 0.95 3.55 0.04 

 ضغط الدم الانبساطي 2
 ملم.

 زئبق
6.75 0.50 7.80 0.12 3.90 0.02 

 0.03 3.87 1.25 58.75 2.21 61.25 تكرار ضربات القلب 3

 0.01 5.00 1.15 14.00 0.95 15.25 تكرار عدد مرات التنفس 4

  مناقشة النتائج 
( ان هناك فروق بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي وتعزو الباحثة 1يتبين من جدول )

بالتمرينات المستخدمة من قبل الباحثة لان هذه التمارين معدة بشكل علمي دقيق ووفق  تاثرت للى ذلك انهاا
فالتدريب وفق نظام الطاقة اسس علمية رصينة مما ادى الى تطور بعض المتغيرات المؤشرات الفسيولوجية .

رية والقوة المميزة بالسرعة وسرعة الفوسفاجيني يهدف إلى سرعة الاستجابة والسرعة القصوى والقوة الانفجا
 ( 6:43) أداء المهارات الفنية والخططية في الألعاب والفعاليات الرياضية التي تقع ضمن حدود هذا النظام

وبمتتتتتتتتتتتتتا ان لعبتتتتتتتتتتتتتة الريشتتتتتتتتتتتتتة تقتتتتتتتتتتتتتع متطلباتهتتتتتتتتتتتتتا تحتتتتتتتتتتتتتت النظتتتتتتتتتتتتتام اللاهتتتتتتتتتتتتتوائي فقتتتتتتتتتتتتتد جتتتتتتتتتتتتتاءت  
ان  العينتتتتتتتتتتتتتتة.التتتتتتتتتتتتتتتدريبات متناستتتتتتتتتتتتتتبة متتتتتتتتتتتتتتع متطلباتهتتتتتتتتتتتتتتا وهتتتتتتتتتتتتتتذا متتتتتتتتتتتتتتاادى التتتتتتتتتتتتتتى تطتتتتتتتتتتتتتتور اختبتتتتتتتتتتتتتتارات 

ماوضتتتتتتتتتتعته الباحثتتتتتتتتتتة متتتتتتتتتتن تسلستتتتتتتتتتل فتتتتتتتتتتي اداء التمرينتتتتتتتتتتات التتتتتتتتتتتي تناستتتتتتتتتتبت بتتتتتتتتتتين الشتتتتتتتتتتدة والتكتتتتتتتتتترار 
والراحتتتتتتتتتة ففتتتتتتتتتي بعضتتتتتتتتتها زادت الشتتتتتتتتتدة وقتتتتتتتتتل التكتتتتتتتتتترار وفتتتتتتتتتي بعضتتتتتتتتتها زادت متتتتتتتتتن نستتتتتتتتتب التكتتتتتتتتتترارات 
وقلتتتتتتتتتتتتة الشتتتتتتتتتتتتدة اعطتتتتتتتتتتتتت بمجموعهتتتتتتتتتتتتا تنوعتتتتتتتتتتتتا فتتتتتتتتتتتتي تطتتتتتتتتتتتتوير قتتتتتتتتتتتتدرات الرياضتتتتتتتتتتتتي والتكيتتتتتتتتتتتتف علتتتتتتتتتتتتى 

يكتتتتتتتتتتتون اللاعتتتتتتتتتتتب متهيتتتتتتتتتتتأ جستتتتتتتتتتتميا علتتتتتتتتتتتى مختلتتتتتتتتتتتف  مستتتتتتتتتتتتوى تغييتتتتتتتتتتتر الشتتتتتتتتتتتدد ممتتتتتتتتتتتا ادى التتتتتتتتتتتى ان
العتتتتتتتتتتتتتاب المضتتتتتتتتتتتتتترب ومنهتتتتتتتتتتتتتتا الريشتتتتتتتتتتتتتة تحتتتتتتتتتتتتتتتاج التتتتتتتتتتتتتتى قطتتتتتتتتتتتتتتع ف المتطلبتتتتتتتتتتتتتات الحركيتتتتتتتتتتتتتتة والبدنيتتتتتتتتتتتتتتة.

 مستتتتتتتتتتتتتافات قصتتتتتتتتتتتتتيرة لمتتتتتتتتتتتتترات كثيتتتتتتتتتتتتترة وكتتتتتتتتتتتتتذلك التتتتتتتتتتتتتى اداء حركتتتتتتتتتتتتتات ستتتتتتتتتتتتتريعة طتتتتتتتتتتتتتول متتتتتتتتتتتتتدة الاداء
ويلاحتتتتتتتتتتتتتتظ ان العينتتتتتتتتتتتتتتة قتتتتتتتتتتتتتتد تطتتتتتتتتتتتتتتورت فتتتتتتتتتتتتتتي مستتتتتتتتتتتتتتتوى عتتتتتتتتتتتتتتدد ضتتتتتتتتتتتتتتربات القلتتتتتتتتتتتتتتب وادت  .(2:23)

لتتتتتتتتتتتى انخفاضتتتتتتتتتتتها ومتتتتتتتتتتتن المعتتتتتتتتتتتروف ان الرياضتتتتتتتتتتتي كلمتتتتتتتتتتتا انخفضتتتتتتتتتتتت عتتتتتتتتتتتدد التمتتتتتتتتتتتارين اللاهوائيتتتتتتتتتتتة ا
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ضتتتتتتتتتتربات القلتتتتتتتتتتب لديتتتتتتتتتته اصتتتتتتتتتتبح فتتتتتتتتتتي مستتتتتتتتتتتوى وظيفتتتتتتتتتتي افضتتتتتتتتتتل لان ذلتتتتتتتتتتك يتتتتتتتتتتدل علتتتتتتتتتتى تحستتتتتتتتتتن 
النتتتتتتتتتتاتج القلبتتتتتتتتتتي كمتتتتتتتتتتا انتتتتتتتتتته بفيتتتتتتتتتتد فتتتتتتتتتتي ستتتتتتتتتترعة استشتتتتتتتتتتفاء الرياضتتتتتتتتتتي بعتتتتتتتتتتد الجهتتتتتتتتتتد العتتتتتتتتتتالي فتتتتتتتتتتي 

تتتتتتتتتتي ان كتتتتتتتتتل فتتتتتتتتتترة تتتتتتتتتتدريب تعطتتتتتتتتتي اللاعتتتتتتتتتب نتتتتتتتتتوع متتتتتتتتتن التكيفتتتتتتتتتات ال التتتتتتتتتتدريب او فتتتتتتتتتي المنافستتتتتتتتتة.
تتناستتتتتتتتتتتتتب متتتتتتتتتتتتتع نتتتتتتتتتتتتتوع التتتتتتتتتتتتتتدريبات الموضتتتتتتتتتتتتتوعة فالتمتتتتتتتتتتتتتارين الهوائيتتتتتتتتتتتتتة ادت التتتتتتتتتتتتتى تكيتتتتتتتتتتتتتف عتتتتتتتتتتتتتدد 

اذ  ضتتتتتتتتتتتربات القلتتتتتتتتتتتب بمتتتتتتتتتتتا يتناستتتتتتتتتتتب وحاجتتتتتتتتتتتة الرياضتتتتتتتتتتتي متتتتتتتتتتتع متطلبتتتتتتتتتتتات التتتتتتتتتتتتدريبات اللاهوائيتتتتتتتتتتتة.
يتتتتتتتتتتتؤدي التتتتتتتتتتتتدريب الرياضتتتتتتتتتتتي التتتتتتتتتتتى انخفتتتتتتتتتتتاض معتتتتتتتتتتتدل ضتتتتتتتتتتتربات القلتتتتتتتتتتتب للحفتتتتتتتتتتتاظ علتتتتتتتتتتتى تتتتتتتتتتتتوازن 

 الضتتتتتتتتتتربة وعتتتتتتتتتتدد ضتتتتتتتتتتربات القلتتتتتتتتتتب قطبتتتتتتتتتتي معادلتتتتتتتتتتة النتتتتتتتتتتاتج القلبتتتتتتتتتتي فتتتتتتتتتتالتطور يكتتتتتتتتتتون فتتتتتتتتتتي حجتتتتتتتتتتم
وتضتتتتتتتتتتتتتيف الباحثتتتتتتتتتتتتتة ان معتتتتتتتتتتتتتدل ضتتتتتتتتتتتتتربات القلتتتتتتتتتتتتتب وحجتتتتتتتتتتتتتم الضتتتتتتتتتتتتتربة يتناستتتتتتتتتتتتتب متتتتتتتتتتتتتع  .(5:210)

نتتتتتتتتتتتتتوع التتتتتتتتتتتتتتدريب فالتتتتتتتتتتتتتتدريبات الهوائيتتتتتتتتتتتتتة تعطتتتتتتتتتتتتتي مؤشتتتتتتتتتتتتترات تختلتتتتتتتتتتتتتف عتتتتتتتتتتتتتن مؤشتتتتتتتتتتتتترات التتتتتتتتتتتتتتدريب 
وقتتتتتتتتتتتد  اللاهتتتتتتتتتتتوائي لان متطلبتتتتتتتتتتتات كتتتتتتتتتتتل نتتتتتتتتتتتوع متتتتتتتتتتتن هتتتتتتتتتتتذه التتتتتتتتتتتتدريبات يتناستتتتتتتتتتتب متتتتتتتتتتتع فتتتتتتتتتتتترة اداءه.

متغيتتتتتتتتتتر الستتتتتتتتتتعة الحيويتتتتتتتتتة وعتتتتتتتتتتدد متتتتتتتتترات التتتتتتتتتتتنفس للاعبتتتتتتتتتتين لتتتتتتتتتوحظ متتتتتتتتتتن ختتتتتتتتتلال النتتتتتتتتتتتائج تحستتتتتتتتتن 
ومتتتتتتتتتتدى تتتتتتتتتتتاثير التمتتتتتتتتتتارين اللاكتيكيتتتتتتتتتتة عليهتتتتتتتتتتا وتتتتتتتتتتترى الباحثتتتتتتتتتتة ان عتتتتتتتتتتدد متتتتتتتتتترات التتتتتتتتتتتنفس يتناستتتتتتتتتتب 

أن الستتتتتتتتتعة الحيويتتتتتتتتتة  متتتتتتتتتع متغيتتتتتتتتتر الستتتتتتتتتعة الحيويتتتتتتتتتة فتطتتتتتتتتتور احتتتتتتتتتدهما يتتتتتتتتتدل علتتتتتتتتتى تطتتتتتتتتتور الاختتتتتتتتتر.
التهويتتتتتتتتتتة تتحستتتتتتتتتتن تحتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتأثير التتتتتتتتتتتدريب الرياضتتتتتتتتتتي المنتتتتتتتتتتتظم وبفضتتتتتتتتتتل ذلتتتتتتتتتتك تتحستتتتتتتتتتن عمليتتتتتتتتتتة 

الرئويتتتتتتتتتتتتة ختتتتتتتتتتتتلال أداء المجهتتتتتتتتتتتتود البتتتتتتتتتتتتدني أي زيتتتتتتتتتتتتادة حجتتتتتتتتتتتتم هتتتتتتتتتتتتواء التتتتتتتتتتتتتنفس إذ أن هتتتتتتتتتتتتذا الحجتتتتتتتتتتتتم 
يعبتتتتتتتتتتر عتتتتتتتتتتتن قتتتتتتتتتتدرة التتتتتتتتتتترئتين علتتتتتتتتتتى استتتتتتتتتتتتيعاب الهتتتتتتتتتتتواء, إذ كلمتتتتتتتتتتا زاد حجتتتتتتتتتتتم هتتتتتتتتتتواء التتتتتتتتتتتتنفس قتتتتتتتتتتتل 
معتتتتتتتتتتتدل التتتتتتتتتتتتنفس فتتتتتتتتتتتي الدقيقتتتتتتتتتتتة وبالتتتتتتتتتتتتالي زادت اقتصتتتتتتتتتتتادية استتتتتتتتتتتتهلاك الأوكستتتتتتتتتتتجين فتتتتتتتتتتتي الدقيقتتتتتتتتتتتة 

المستتتتتتتتتتتتتهلك فتتتتتتتتتتتتي عمتتتتتتتتتتتتل عضتتتتتتتتتتتتلات التتتتتتتتتتتتتنفس نتيجتتتتتتتتتتتتة لزيتتتتتتتتتتتتادة وزاد بالتتتتتتتتتتتتتالي حجتتتتتتتتتتتتم الأوكستتتتتتتتتتتتجين 
 معتتتتتتتتتتتتتتتدل التتتتتتتتتتتتتتتتنفس فيكتتتتتتتتتتتتتتتون ذلتتتتتتتتتتتتتتتك علتتتتتتتتتتتتتتتى حستتتتتتتتتتتتتتتاب الأوكستتتتتتتتتتتتتتتجين المستتتتتتتتتتتتتتتتهلك لبتتتتتتتتتتتتتتتاقي الجستتتتتتتتتتتتتتتم

(7:291). 
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 الوحدة التدريبية

 منهج التمارين المستخدمة
 

 الشهر: الأول.

 الأسبوع: الأول.

 اليوم: السبت.

 (م.14/1/2017التاريخ: )

 (د.45وقت التمرينات: )

 عة النادي الاثوري.مكان التدريب: قا

 هدف الوحدة التدريبية:

 )مركبة( الرشاقة، السرعة الانتقالية.

 التمارين زمن التمرين ت

 التكرارات 

 وزمن الراحة

 السيتات 

 وزمن الراحة

 الراحة السيتات الشدة الراحة التكرار

1 
1 

 (د15)

( علامات على الأرض بين كل 4وضعععععع  )

اللاعب (م يركض 3علامة وأخرى مسافة )

( 1بأقصعععى سعععرعة من البداية على العلامة )

ثم يعود البععدايععة ثم يسععععععتععدير وين لق على 

بداية وهكذا 2العلامة ) ( بعدها يعود على ال

( بعدها يعود 4حتى يصعععععل على سعععععلسعععععلة )

 باقصى سرعة للبداية.

 (د1.30) 3
90

% 
 (د4) 2

2 
2 

 (د15)

( 4مح تين تتضمن المح ة الاولى وجود )

(م، حيث 2قم  واخر مسافة ) اقماع بين كل

يبدأ اللاعب بالركض المتعرج بين الاقماع 

( يتجععن نحو 4وعنععد ولععععععول الى القم  )

المح ة الثانية توجد هناك علامة توضعععععع  

عنععدهععا المضععععععر  حيععث يععاخععذ اللاعععب 

المضعععععر  وكانن يضعععععر  الريشعععععة باتجا  

 الملعب المقابل.

 (د1.30) 3
85

% 
 (د4) 2

3 
3 

 (د15)

( علامععات موزعععة على 4)التمرين وجود 

زوايا ملعب كرة الريشععععة وعلى نهايتي خط 

المنتصععععي، حيث يركض اللاعب بأقصععععى 

( على 1سععرعة وبشععكل ق ري من العلامة )

( وبعدها يسععععععتدير ويركض على العلامة 2)

( ثم يركض 4( ثم يركض على العلامة )3)

 (.1على العلامة )

 (د1.30) 4
90

% 
 (د3) 2

 
 
 
 
 


