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The significance of this research lies in enhancing the performance levels of 
youth futsal players by employing the Pendulum Training method. It aims to 
provide coaches with scientific insights into the importance of this training style 
and its direct impact on the technical skills of young players  ،The researcher 
observed a decline in the performance of national futsal teams and a lack of 
significant achievements recently. Consequently, the use of modern and 
diverse training methods has become an urgent necessity to reach 
international standards. To address this, the researcher proposed specific 
exercises using the pendulum training method to develop certain physical 
abilities and skill performance among youth futsal players، Research 
Importance & Objectives The Goal: Elevate the physical and technical levels 
of youth players to facilitate athletic achievement، Primary Objective: To 
determine the effect of the proposed pendulum-style exercises on key 
physical capacities and fundamental skills in youth futsal  ،Methodology  :The 
researcher utilized the experimental approach due to its suitability for the 
nature of the research problem and objectives. The study was conducted on 
a sample of (12) players. 
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تأثير تمرينات مقترحة بأسلوب التدريب البندولي على بعض القدرات البدنية والمهارات 
 الاساسية للاعبي كرة الصالات للشباب 

 
 

تأتي أهمية البحث للارتقاء بمستوى لاعبي كرة الصالات للشباب من خلال استخدام 
من  النوع  هذا  أهمية  للمدربين عن  علمية  معلومة  وايصال  البندولي  التدريب  أسلوب 

، الباحث رأى   التدريب ومدى تأثيره على مهارات لاعبي كرة الصالات للشباب  وان 
هبوط في مستوى لاعبي المنتخبات الوطنية وغياب الإنجاز في الفترة الماضية حيث 
فكر باستخدام أساليب التدريب الفعالة والمتنوعة لكونها ضرورة قصوى لتحقيق الإنجاز  
بعض  لتطوير  البندولي  التدريب  بأسلوب  مقترحة  تمرينات  الباحث  فاستخدم  الدولي 

والأداء المهاري للاعبي كرة الصالات للشباب ، ويهدف البحث الحالي   القدرات البدنية
الى الكشف عن تأثير التمرينات المقترحة بأسلوب التدريب البندولي على بعض القدرات  

رة الصالات للشباب ، استخدم الباحث المنهج البدنية و المهارات الاساسية للاعبي ك
التجريبي لملائمته لطبيعة مشكلة البحث واهدافه وتم تطبيق مفردات البحث على عينة  
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 التعريف بالبحث:
 مقدمة البحث وأهميته: 1-1
ان كرررررة الصررررالات مررررن الألعرررراب الجماييررررة السررررريعة والترررري تلعررررب فرررري مسرررراحات  رررر يرة مقارنررررة  ل بررررة كرررررة القررررردم  

الاعتياديرررررة كرررررذلى تحتررررراد الرررررى موا رررررفات  دنيرررررة ومهاريرررررة وخططيرررررة و هنيرررررة كبيررررررة، يجرررررب ان  بنررررري التررررردريب فررررري 
هررررذه الل برررررة وفررررق أسرررررج علميرررررة سررررليمة مرررررن اتررررل مسررررراعدة الاعبرررررين للارتقرررراء بمسرررررتوياتهم  للو ررررول الرررررى الإنجررررراز 
الرياضرررررري فرررررري البطررررررولات مضررررررافة الررررررى الاعتمرررررراد مررررررن قبررررررل المرررررردربين علررررررى طريقررررررة او أسررررررلوب ترررررردريبي حررررررد ث او 
فعررررال ضرررررورة  قصرررروى لتطرررروير اللاعبرررررين ولهررررذا فرررران الباحررررث اسررررتخدم أسرررررلوب الترررردريب البنرررردولي الررررذي يعررررد احرررررد 

لمهرررررررراري والخططررررررررري والررررررررذهني للاعبررررررررين اثنررررررررراء الأسرررررررراليب الفعالررررررررة الترررررررري تسررررررررراهم فرررررررري رفرررررررر  الجانرررررررررب البرررررررردني وا
  (Abdulkreem, 2016; Fahd, 2024).المنافسات

 باعتبررررراره( ان التررررردريب الرياضررررري يعتبرررررر الجررررراء الرئيسررررري مرررررن عمليرررررة الاعرررررداد للرياضررررري (Adil, 2000ويشرررررير 
العمليرررررة الخا ررررررة القائمررررررة علررررررى اسررررررتخدام التمرينررررررات البدنيرررررة  هرررررردف تطرررررروير مختلررررررف الصررررررفات اللازمررررررة للرياضرررررري 

  (Naji & Aseel, 2024a)لتحقيق اعلى مستوى ممكن في نوع معين من الأنشطة الرياضية 

أسرررلوب الترردريب البنرردولي بانررره مررن الأسرراليب التدريبيرررة الفعالررة التررري  " (AI Shaikhli ,2006) ويرررى       
 ررررررتم مررررررن خلالهررررررا اعررررررداد اللاعررررررب وتاويررررررده بررررررالخبرات مررررررن خررررررلال المواقررررررف التنافسررررررية المختلفررررررة وتنميررررررة المهررررررارات 
الخا ررررة فنرررررلا عرررررن تكيفررررره مررررر  متطلبرررررات المبررررراراة، مضرررررافة الرررررى ان هررررردا التررررردريب  رفررررر  كفررررراءة اللاعرررررب ومسرررررتوى 

 أدائه البدني"

وتكمرررررن أهميرررررة البحرررررث فررررري اسرررررتخدام التمرينرررررات المقترحرررررة بأسرررررلوب التررررردريب البنررررردولي لرفررررر  المسرررررتوى البررررردني       
والمهرررررراري للاعبرررررري كرررررررة الصررررررالات للشررررررباب حيررررررث قررررررام الباحررررررث  تطبيررررررق هررررررذه التمرينررررررات المقترحررررررة والترررررري تتميررررررا 

الاعبررررررين  بمسررررررتوىللارتقرررررراء بكونهررررررا مشررررررا هه لأداء الاعبررررررين اثنرررررراء المنافسررررررات علررررررى امررررررل تحقيررررررق نتررررررائج ميجا يررررررة 
 اثناء المنافسات.

 مشكلة البحث: 2ر1 

هبررررروط  للصرررررالات رأىمررررن خرررررلال كرررررون الباحرررررث حرررررارم مرمررررى  ل برررررة كررررررة القررررردم ومتررررراب  للرررردوري العراقررررري لكررررررة    
للصررررررالات وغيرررررراب الإنجرررررراز فرررررري الفترررررررة الماضررررررية حيررررررث فكررررررر الباحررررررث  والمنتخبرررررراتفرررررري مسررررررتوى لاعبرررررري الأنديررررررة 

ضررررررورة قصررررروى لتحقيرررررق الإنجررررراز المحلررررري والررررردولي وان  وتنررررروع لكونهرررررا باسرررررتخدام أسررررراليب التررررردريب الأ  رررررر فعاليرررررة 
 -الآتي:  الباحث ارتى أن  ولج هذه المشكلة لين  الحلول لها من خلال الإتابة على التساؤل  

التمرينررررررات المقترحررررررة المعرررررردة مررررررن قبررررررل الباحررررررث باسررررررتخدام أسررررررلوب البنرررررردولي تسررررررهم فرررررري تطرررررروير  السررررررلال  هررررررل  
والإتابرررررررة علرررررررى هرررررررذا   ... القررررررردرات البدنيرررررررة والمهرررررررارات الأساسرررررررية لررررررردى لاعبررررررري كررررررررة الصرررررررالات للشرررررررباب بعرررررررض
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التسرررررراؤل.... هرررررري مررررررن خررررررلال النتررررررائج الترررررري سيحصررررررل عليهررررررا الباحررررررث لجميرررررر  الإتررررررراءات الميدانيررررررة الترررررري سرررررريقوم 
 على عينة البحث في بح ه. وتنفيذها بإعدادها  

 اهداف البحث: 3ر1

 للشباب.ر اعداد التمرينات المقترحة بأسلوب البندولي للاعبي كرة الصالات  1

لاعبرررررررري كرررررررررة  البدنيررررررررة لررررررردىر معرفرررررررة تررررررررأثير التررررررردريبات المقترحررررررررة بأسرررررررلوب البنرررررررردولي لتطررررررروير بعررررررررض القررررررردرات 2
 للشباب.الصالات  

ر معرفررررررة تررررررأثير ترررررردريبات بأسررررررلوب البنرررررردولي لتطرررررروير بعررررررض المهررررررارات الأساسررررررية لرررررردى لاعبرررررري كرررررررة الصررررررالات 2
   للشاب.

 فروض البحث: 4ر1

تررررررأثير ميجرررررا ي للتمرينررررررات المقترحرررررة بأسررررررلوب البنررررردولي  ررررررين نترررررائج الاختبررررررارات القبليرررررة والبعديررررررة ولصررررررال   ر  وترررررد1
 للشباب.البعدية لبعض القدرات البدنية للاعبي كرة الصالات  

ر  وترررررد تررررررأثير ميجرررررا ي للتمرينررررررات المقترحرررررة بأسررررررلوب البنررررردولي  ررررررين نترررررائج الاختبررررررارات القبليرررررة والبعديررررررة ولصررررررال  2
 للشباب.البعدية لبعض المهارات الأساسية لدى لاعبي كرة الصالات  

 مجالات البحث: 5ر1

 للشباب.المجال البشري: لاعبي نادي الحشد الشعبي بكرة الصالات   1ر5ر1

  الة الحكيم الرياضية    المكاني:المجال   2ر5ر1

 2025\5\7الى   2025\3\1المجال الاماني: المدة من  3ر5ر 1

 تحد د المصطلحات: 6ر1

 التدريب البندولي:  1ر6ر1

( "انررررره يمكررررن ان نسرررررتخدم أسررررلوب التررررردريب البنرررردولي فررررري Wajdi & Muhammad, 2002 ررررذكر )    
الفرررررت الترررري تلعررررب فرررري  الجماييررررة فمرررر لافيحرررردل االبررررا فرررري الألعرررراب  للمباريررررات،البطررررولات الترررري لهررررا ن ررررام خررررا  

البطررررررولات الترررررري يكررررررون فيهررررررا التنررررررافج كررررررل ثررررررلال أيررررررام او اقررررررل هنررررررا يكررررررون الترررررردريب قبررررررل البرررررردء بالبطولررررررة حرررررروالي 
فيقررررروم المررررردرب بعمرررررل وحررررردات  المباريررررات،عشرررررين  ررررروم ممررررراثلا تمامرررررا للبطولرررررة مررررن حيرررررث القررررروة التنافسرررررية وميعررررراد 
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تدريبيررررررة علرررررررى دررررررركل مباريررررررات تدريبيرررررررة قويرررررررة حترررررررى تحرررررردل عمليرررررررة التكيرررررررف علررررررى  رررررررروف وقررررررروة الأداء البررررررردني 
 والمهاري والخططي في البطولة ".

 ر منهج البحث واتراءاته الميدانية:2

 منهج البحث: 1ر2

اسررررررتخدم الباحرررررررث المررررررنهج التجريبررررررري  و تصرررررررميم المجموعررررررة التجريبيرررررررة الواحررررررردة  ات الاختبررررررارين القبلررررررري والبعررررررردي 
 معالجتها.لملائمته لطبيعة المشكلة التي  ريد الباحث  

 مجتم  وعينة البحث: 1ر1ر2 

تررررررم اختيررررررار مجتمرررررر  البحررررررث بالطريقررررررة العمديررررررة مررررررن لاعبرررررري الحشررررررد الشررررررعبي الرررررردي يسررررررتعد للرررررردوري العراقرررررري لكرررررررة 
لاعبررررررين وهررررررم يم لررررررون  6فيمرررررا  لررررررغ حجررررررم العينرررررة  لاعررررررب، 12والبرررررالغ عررررررددهم  2025الصرررررالات للموسررررررم الكررررررروي 

مرررررررن مفررررررررردات او ركرررررررائا البحررررررررث العلمرررررررري  وركيرررررررراةوان اختيررررررررار العينرررررررة ضرررررررررورة  الأ رررررررل،%( مرررررررن مجتمرررررررر  50)
الرئيسرررررة كونررررره " يم رررررل مجتمررررر  البحرررررث الأ رررررل او النمرررررو د الرررررذي يجرررررري الباحرررررث مجمرررررل ومحرررررور عملررررره عليررررره ". 

(Mahjoub, 1993.) 

عررررررن طريقررررررة  يالبررررررا ولوت وقررررررام الباحررررررث بررررررأتراء التجررررررانج مررررررن ناحيررررررة الطررررررول والعمررررررر الترررررردريبي والرررررروزن والعمررررررر  
 (  وض  دلى 1استخدام الوسائل الإحصائية المناسبة لتوفير التجانج والجدول )

الم ياريرررررة فررررري الطرررررول والعمرررررر  والانحرافرررررات(  برررررين الأوسررررراط الحسرررررا ية والوسررررريء و يمرررررة معامرررررل الالترررررواء 1تررررردول )
 والوزن لدى افراد العينة للبحث.

وحدة  المت يرات  ت
 القيام 

الانحراف   الوسء الحسا ي 
 الم ياري 

معامل  الوسيء 
 الالتواء

العمر  1
 البيولوتي 

 - 0,725 19،28 0،858 18.21 سنة 

 - 0,730 84,10 7،111 75،35  يلو ارام الوزن  2
 - 0،522 175،00 1،550 160،20 سنتمتر الطول  3
العمر  4

 التدريبي 
 - 0,885 6،33 0،984 7،50 سنة 
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( أي ان هنالرررررررررى تجررررررررانج فرررررررري المت يررررررررررات وان افررررررررراد العينرررررررررة 1( و )+1-تبررررررررين لنررررررررا ان معامرررررررررل الالتررررررررواء  ررررررررين )
 والطول.متجانسون من حيث العمر والوزن  

 الأدوات والاتهاة المستخدمة في البحث: 2ر2

توقيررررررررر   مررررررررر قلات، سررررررررراعة ارضررررررررري،سرررررررررلم  حرررررررررواتا، درررررررررواخ ،، (10) ررررررررررات قررررررررردم عررررررررردد  رياضرررررررررية، ) رررررررررالة 
  رو ما ج(.  15(، تهاز تلفون نويية )ايفون hpالكترونية،  افرة، وتهاز حاسوب نويية )

 وسائل تم  المعلومات: 1ر2ر2

 الشخصية(التجريب، المقا لات  و الملاح ة    الانترني ،،  العربية والأتنبية  )المصادر

 البحث:و ف اختبارات المهارات الأساسية للاعبي كرة الصالات المستخدمة في   3ر3

 (Shamil, 1998)  ":ر "اختبار  يام دقة التمرير1

 مترا.( 20رر اسم الاختبار: التمرير نحو هدف   ير  بعد مسافة )

 رر الهدف من الاختبار:  يام دقة التمرير.

 سم.x (63 ) م( س110(، هدف   ير أبعاد )5كرات قدم عدد ) المستخدمة:رر الأدوات 

 الصرررررر ير،( مترررررررا عررررررن الهرررررردف 20(م كخررررررء  دايررررررة علررررررى مسررررررافة )1رررررررر متررررررراءات الاختبررررررار:  رسررررررم خررررررء بطررررررول )
 البداية.وتوض  كرة ثا تة ع خء 

ويبرررررردأ عنررررررد معطرررررراء الإدررررررارة  الصرررررر ير،الاختبررررررار: يقررررررف الاعررررررب خلررررررف خررررررء البدايررررررة مواتهررررررا للهرررررردف  رررررررر و ررررررف
 ( محاولات متتالية  5وتعطي لكل لاعب ) الية،الكرة نحو الهدف لتدخل     تمرير

تحسرررررب الدرترررررة بمجمررررروع الررررردرتات التررررري حصرررررل عليهرررررا اللاعرررررب مرررررن تمريرررررر الكررررررات الخمرررررج وعلرررررى  التسرررررجيل:ررررررر 
 الاتي:النحو  

 درتتان لكل محاولة  حيحة تدخل الى الهدف الص ير .

 الهدف.القائم الو العارضة ولم تدخل  مس  الكرةدرتة واحدة اده 

 الص ير. فر في حل خرود الكرة عن الهدف 

 (Mufti, 1994 ر "الدحرتة بالكرة في خء متعرد  ين القوائم" :)2
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 رر ال رض من الاختبار:  يام مدى مقدرة اللاعب على الدحرتة بالكرة اثناء الجري  ها  ين القوائم  

 دواخ .  القيام،دريء  القدم،  افرة،كرة  قدم،ملعب كرة  الأدوات:رر 

( مترررررر والمسررررافة  رررررين 2( قررررروائم فرررري خرررررء مسررررتقيم المسررررافة  رررررين كررررل قرررررائم اخررررر )10رررررر و ررررف الاختبرررررار: توضرررر  )
 بالبرررردء،يقررررف اللاعررررب مرررر  الكرررررة ع خررررء البدايررررة وعنررررد معطرررراء رررررر الإدررررارة  أينررررا،( متررررر 2خررررء البدايررررة وأول القررررائم )

ويعرررررو الرررررى خرررررء البدايرررررة بالطريقرررررة  حولرررررهيجررررري اللاعرررررب  رررررين القررررروائم تريرررررا متعرترررررا حترررررى يصرررررل اخرررررر قرررررائم  ررررردور 
  نفسها.

رررررر القيررررام: يحتسررررب للاعررررب الررررامن الأقررررررب ثانيررررة مررررن لحنرررره معطائرررره الإدرررررارة بالبرررردء حتررررى عودترررره لخررررء البدايرررررة 
 القوائم.والشكل الاتي  وض  اختبار الدحرتة في خء متعرد  ين    أخرى،مرة 

 (Raed, 2003)ر اختبار تهديف الكرات: 3

 التهديف.رر ال رض من الاختبار:  يام دقة 

 محددة.مقسم الى مناطق  المرمى، ومرمىلتقسيم  قدم، وداخ ، وحبلسب  كرات  المستعملة:رر الأدوات 

( كرررررات فرررري منطقررررة الجررررااء، ويبرررردأ بررررالركض مررررن خلررررف الشرررراخ  الموتررررود علررررى قرررروم 7رررررر طريقررررة الأداء: ترررروزع )
الجررررااء باتجرررراه الكرررررة الأولررررى فيسرررردد ثررررم يعررررود للرررردوران حررررول الشرررراخ ، ثررررم  توترررره للكرررررة ال انيررررة، وهكررررذا مرررر  تميرررر  
الكرررررات، ويكررررون التهررررديف أعلررررى مررررن مسررررتوى سررررط  الأرض، وللاعررررب الحريررررة فرررري اختيررررار أي قرررردم، علررررى أن  ررررتم 

طريقرررررة التسررررجيل: تحسرررررب الدرترررررة بمجمرررروع الررررردرتات التررررري يحصررررل عليهرررررا اللاعرررررب  رالررررركض. رررررر الأداء مررررن وضررررر  
 الاتي:من تهديف الكرات السب  وعلى النحو  

 (.2،1( درتات ادا دخل  الكرة في المنطقتين المحددتين )3يمن  اللاعب )

  (.3يمن  اللاعب درتة واحدة ادا دخل  الكرة في المنطقة المحددة )

 المرمى.يمن  اللاعب  فرا ادا خرت  الكرة من منطقة 

 الصالات:و ف اختبارات البدنية للاعبي كرة  1ر3ر3

 (.Qasim & Bastawisi, 1979)  ":ر "اختبار تحمل القوة1

   ثانية. 30القفا العامودي القرفصاء لمدة   الاختبار:رر اسم 

   الرتلين.تحمل القوة لعنلات   الاختبار:رر الهدف من 
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    افرة. توقي ،ساعة  المستخدمة:رر الأدوات 

ررررررر و ررررررف الأداء: عنررررررد البررررردء ومررررررن وضرررررر  القرفصررررراء يقرررررروم المختبررررررر برررررالقفا عاليررررررا بحيررررررث تمترررررد الركبترررررران وتتررررررر  
   ثانية. 30ويستمر المختبر بالقفا لمدة   قفاة،القدمان الأرض في كل 

والرررردراعان ممرررردودتان بمسررررتوى الرررربطن مرررر  ملاح ررررة ثنرررري الررررركبتين فرررري  للأعلررررىرررررر تعليمررررات الاختبررررار: يكررررون القفررررا 
   مختبر.وض  القرفصاء وتعطى محاوله واحدة لكل 

   ثانية.( 30رر طريقة التسجيل: يسجل للمختبر عدد مرات القفا خلال )

 ( Atheer, 1983)  ":ر "اختبار تحمل السرعة2

  باستمرار.( مرات x 5مترا  30رر الهدف من الاختبار:  يام تحمل السرعة )

  افرة.دريء  يام،  قدم،كرة  (،2دواخ  عدد ) توقي ،رر الأدوات المستخدمة: ساعة 

رررررر و ررررف الأداء: مررررن وضرررر  البرررردء العلرررري خلررررف خررررء البدايررررة ومرررر  الصررررافرة يقرررروم اللاعررررب  دحرتررررة الكرررررة بأقصررررى 
  مرات.( 5( مترا والدوران حول الشاخ  والعودة الى خء البداية ويكرر )30سرعة الى نهاية مسافة )

( م ويعرررررين خررررء للبدايررررة وخرررررء للنهايررررة  واسررررطة  رررررور  وتوضرررر  درررررواخ  30رررررر تعليمررررات الاختبرررررار: تحرررردد مسررررافة )
 على تلى النقاط ويلدي اللاعب محاولة واحدة فقء ز 

 الامن.رر طريقة التسجيل: يحتسب الامن المست رت هابا وإيابا ولخمج مرات ويسجل لأقرب 

 البحث الميدانية:  متراءات 2ر3

 التجربة الاستطلايية: 1ر2ر3

( لاعبررررررين 4( علرررررى )2025\3\1أتررررررى الباحرررررث بمسرررررراعدة فريرررررق العمرررررل المسرررررراعد التجربرررررة الاسرررررتطلايية  ترررررراري  )
مررررن ضررررمن مجتمرررر  البحررررث ولررررم  رررردخلوا فرررري التجربررررة الرئيسررررة وكرررران الهرررردف منهررررا هررررو التأ يررررد مررررن مرررردى  ررررلاحية 

التعرررررررف علررررررى مرررررردى ملائمررررررة التمرينررررررات المعرررررردة المسررررررتخدمة مرررررر  مسررررررتوى افرررررررراد  للتطبيررررررق،المعرررررردة(  )التمرينررررررات
تجررررراوز الاخطررررراء التررررري قرررررد ت هرررررر عنرررررد تنفيرررررذ التجربرررررة  التدريبيرررررة،ذ الوحررررردات العينرررررة، ومعرفرررررة الوقررررر  الكرررررافي لتنفيررررر 

 التعرف على كفاية فريق العمل المساعد والعدد المناسب لإتراء الاختبار.   ،الرئيسة
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 الاختبارات القبلية: 2ر2ر3

( المصررررررادف  رررررروم الاحررررررد علررررررى العينررررررة مررررررن قبررررررل الباحررررررث 2025\3\2) القبليررررررة  ترررررراري تررررررم تطبيررررررق الاختبررررررارات    
 وفريق العمل المساعد وتم تسجيل نتائج الاختبارات في الاستمارة  

 التجربة الرئيسة: 3ر2ر3

( حيررررررث 2025\5\5( ول ايررررررة )2025\3\5تررررررم تطبيررررررق التمرينررررررات المقترحررررررة مررررررن الباحررررررث علررررررى العينررررررة مررررررن )     
القرررردرات البدنيرررررة والمهررررارات المبحوثررررة فرررري القسررررم الرئيسرررري مررررن الوحررررردة  اسررررتخدام مجموعررررة مررررن التمرينررررات  لتطرررروير

التدريبيررررة وترررررم عررررررض التمرينرررررات علررررى مجموعرررررة مرررررن الخبرررررراء للتأ ررررد مرررررن مناسررررربتها للعينرررررة لكرررري تكرررررون ا  رررررر دقرررررة 
ولتحقيرررررررق ال ررررررررض مرررررررن اعررررررردادها المتم رررررررل  تطررررررروير القررررررردرات البدنيرررررررة والمهرررررررارات للعينرررررررة البحرررررررث ، وكانررررررر  عررررررردد 

( وحررررررردة، وكررررررران زمرررررررن القسرررررررم الرئيسررررررري 24( كرررررررل أسررررررربوع ، مجمررررررروع الوحررررررردات التدريبيرررررررة )3الوحررررررردات التدريبيرررررررة )
 (75ر 50للوحررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررردة التدريبيررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررة مررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررن )

د يقرررررة، حيرررررث ترررررم اسرررررتخراد الحرررررد الأقصرررررى لكرررررل لاعرررررب لمراعررررراة الفرررررروت الفرديرررررة  رررررين اللاعبرررررين عنرررررد التمررررررين، م  
 رررررلدي كرررررل لاعرررررب تمرينررررراف كررررراملاف )سرررررلم، حجرررررل، قفرررررا فررررروت حررررراتا + أداء مهررررراري بأقصرررررى سررررررعة وتركيرررررا عررررررال  
للتسررررجيل(، ويحسررررب الوقرررر  مررررن لح ررررة البرررردء ملررررى لح ررررة خرررررود الكرررررة مررررن القرررردم )تمريررررر أو تهررررديف(، ثررررم اختيررررار 

%( علرررررررى وفرررررررق 100–85%. أمرررررررا دررررررردة التمررررررررين فكانررررررر  مرررررررن )100أفنرررررررل زمرررررررن للاعرررررررب وهرررررررو يم رررررررل دررررررردة 
( تكرررررررارات، 6–4%. أمرررررا عرررررردد التكررررررارات فكرررررران مرررررن )100*المطلوبرررررة( المعادلرررررة )أفنرررررل زمررررررن للاعرررررب   الشرررررردة 

( مجموعرررررات، أمرررررا الك افررررة وهررررري العلاقرررررة  ررررين العمرررررل التررررردريبي والراحررررة فكانررررر   رررررين 5–4وعرررردد المجموعرررررات مررررن )
( ثانيرررررة، وترررررم 180–120( ثانيرررررة، وبرررررين المجموعرررررات مرررررن )60ملرررررى  30 رررررل تكررررررار ولخرررررر داخرررررل المجموعرررررة مرررررن )

 ( أثناء تنفيذ التمرينات.2:1تحد د دكل الحمل التدريبي لمكونات الحمل التدريبي  نسبة )

 الاختبارات البعدية:  4ر2ر3

بعرررررررررد الانتهررررررررراء مرررررررررن تطبيررررررررررق التمرينرررررررررات المعررررررررردة فرررررررررري التجربرررررررررة الرئيسرررررررررية الاختبررررررررررارات قرررررررررام الباحرررررررررث  ترررررررررراري  
 هررررررررا( وحرررررررر  الباحرررررررث  2( المصررررررادف  ررررررروم الاربعررررررراء برررررررأتراء الاختبرررررررارات البعديرررررررة فررررررري السررررررراعة )2025\5\7)

 على نتائج  حيحة.  والبعدي للحصولعلى تهيئة نفج ال روف في الاختبارين القبلي  

 البحث:الوسائل الاحصائية المستخدمة في  3ر3

 البحث. تلمت يرالاستخراد القيم  spss )استخدم الباحث الحقيبة الاحصائية ) 
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 (1تدول )

المحسوبة و يمة الدلالة  ين الاختبارين القبلي والبعدي   T بين  يم فرت الاوساط الحسا ية والخطأ الم ياري و يم 
 للقدرات البدنية ومهارات العينة المبحوثة 

المت يراتت

بعديقبلي
فرت 

الاوساط
الحسا ية

الخطأ
الم ياري 

 يمة ت
المحسوبة

 يمة 
الدلالة

الدلالة ع-مع-م

 معنوي 0.003 5.010 0.175 0.675 0.844 4.95 0.320 2.27 تحمل القوة   1
 معنوي 0.001 3.337 2.176 0.587 0.755 4.58 0.295 3.22 تحمل السرعة  2
المناولة نحو هدف  3

   ير  
 معنوي 0.002 4.718 1.040 2.65 0.535 5.43 0.310 2.65

 معنوي 0.001 7.806 0.110 0.525 1.12 3.24 0.520 8.45 الدحرتة بالكرة    4
 معنوي 0.000 9.220 1.12 1.99 0.478 6.50 0.486 7.63 تهديف الكرات  5

 (3( عند درتة حرية )0.05من ) أ  ركان   يمة الدلالة  م امعنوي  

  ر مناقشة النتائج.4

(  برررررين نترررررائج اختبرررررار الفرررررروت فررررري الاختبرررررارات القبليرررررة والبعديرررررة للمت يررررررات البدنيرررررة والمهاريرررررة ان 1الجررررردول )      
ذها للتمرينرررررات عينرررررة البحرررررث قرررررد حققررررر  فروقررررراف معنويرررررة  رررررين نترررررائج الاختبرررررارين ممرررررا  ررررردل علرررررى تطورهرررررا ترررررراء تنفيررررر 

   الباحث،التي وضعها 

ولصررررال  الاختبررررارات البعديررررة  ويعررراو الباحررررث سرررربب تلررررى الفررررروت المعنويررررة  رررين نتررررائج الاختبررررارات القبليررررة والبعديررررة
فرررري القرررردرات البدنيررررة والمهررررارات المبحوثررررة الررررى فاعليررررة التمرينررررات المسررررتخدمة مررررن قبررررل الباحررررث  بأسررررلوب الترررردريب 

ا ذالبنرررررردولي والترررررري تتميررررررا بكونهررررررا قريبررررررة مررررررن اتررررررواء المباريررررررات مررررررن حيررررررث التنررررررافج اثنرررررراء الاداء للتمرينررررررات وهرررررر 
الاداء المهررررررراري للاعبرررررررين بالإضرررررررافة ان التمرينرررررررات المسرررررررتخدمة تتناسرررررررب مررررررر  قررررررردرات أفرررررررراد  يسررررررراعد فررررررري تطررررررروير

عينرررررررة البحرررررررث مرررررررن حيرررررررث الشررررررردة والحجرررررررم والك افرررررررة ، حيرررررررث كانررررررر  التمرينرررررررات تتميرررررررا بالتنرررررررافج المسرررررررتمر  رررررررين 
اللاعبررررين لتقررررديم افنررررل مسررررتوى ممكررررن، وبالإضررررافة الررررى التنرررروع فرررري التمرينررررات والترررردرد فرررري الصررررعوبة عنررررد الاداء 
طررررررول مرررررردة تنفيررررررذها ، ممررررررا أعطرررررر  أفررررررراد عينررررررة البحررررررث الرغبررررررة الكبيرررررررة فرررررري الالترررررراام فرررررري تطبيررررررق التمرينررررررات فرررررري 
الوحرررررردات التدريبيررررررة والاسررررررتمرار فرررررري موا ررررررلة الحنررررررور مررررررن دون انقطرررررراع وعرررررردم الشررررررعور بالتعررررررب والملررررررل بسرررررربب 

فيلكرررد " أن   (Mohammed Ali Qadir & Karim Ali, 2024)(Edictin, 1979التشررويق ، امرررا )
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الترررردريب  نررررتج عنرررره زيررررادة قرررردرة اداء الفرررررد نتيجررررة لأداء التمررررارين البدنيررررة ايررررام او اسررررا ي  أو أدررررهر عرررردة و لررررى عررررن 
( نقرررلا Abu Al-Ala, 1996 مرررا يشرررير) طريرررق تكيرررف أتهررراة الجسرررم علرررى الاداء الأم رررل لتلرررى التمرينرررات" ، 

عررررن كرررررل مرررررن ) وسررررتل و ويلمرررررور( ملرررررى أن الت يررررررات الناتجررررة مرررررن التررررردريب مع مهرررررا تحرررردل خرررررلال المررررردة الاولرررررى 
اسرررررا ي  "، وتررررررى التررررردرد فيهرررررا عنرررررد تنفيرررررذها ممرررررا أسرررررهم اينرررررا فررررري  8 – 6مرررررن تطبيرررررق التمرينرررررات فررررري انرررررون 

( برررران " تعطررررى أهميررررة للشرررردة Hamdi & Mohamed,1999وهررررذا مررررا أدررررار اليرررره كررررل مررررن ) هررررور التحسررررن 
مراعررررررات الأداء المهرررررراري الجيررررررد  و والحجررررررم والراحررررررة المسررررررتخدمة بحيررررررث تتناسررررررب مرررررر  مسررررررتوى الفرررررررد المترررررردرب " ، 

 Naji)(Amar Allah, 1997هررو الأداء بكفرراءة عاليرررة أثنرراء المنافسرررة، وهررذا مررا ا رررده )  لرررىوان ال رررض مررن 
& Aseel, 2024b)   " يجرررررب أن تكرررررون  رررررروف التمررررررين مشرررررا هة ل رررررروف المبررررراراة أو أعلرررررى منهرررررا م  أن

الحصررررررول علررررررى اعلررررررى مسررررررتوى مررررررلثر للترررررردريبات يجررررررب علررررررى المرررررردرب اخنرررررراع اللاعبررررررين لأدرررررركال متنوعررررررة مررررررن 
( " أن التمرررارين الرياضررررية المبرمجررررة لهررررا اثرررر كبيررررر فرررري تطرررروير 1982Abd Ali ,، وهررررذا مررررا  ررررذكره )  التمررررين "

 ان التمارين " تعد الأسام في الانجاز والتقدم" .( 1998Qassem ,و  ذكر) ،الأداء"

 

 ر الاستنتاتات والتو يات:5

 الاستنتاتات   1ر5

 البدنية المبحوثة.تطوير القدرات   ساهم  فير التمرينات المستخدمة بأسلوب التدريب البندولي  1

 للاعبين.ر التمرينات المستخدمة مشا هه للأداء اثناء المباريات ساهم  في تطوير الاداء المهاري 2

 

 التو يات   2ر5

التررررررررردريب البنررررررررردولي لتطررررررررروير اداء اللاعبرررررررررين فررررررررري الالعررررررررراب  لرررررررررلأداء بأسرررررررررلوبتمرينرررررررررات المشرررررررررا هة  ر اسرررررررررتخدام1
 الجمايية الاخرى  

ر اسررررررتخدام التمرينررررررات بأسررررررلوب الترررررردريب البنرررررردولي لرفرررررر  القرررررردرات البدنيررررررة للاعبررررررين 2
 القدرات او الصفات البدنية للاعبين.    في تطوير  ونها تساهم بصورة فعالة
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 ( أنمو د للوحدة التدريبية  1الملحق ) 

 القسم
 
 
 

 زمن التمرين
 

الامن الكلي 
 للتمرين

الراحة  ين  عدد المجامي  عدد التكرارات
 التكرارات

الراحة  ين 
 المجامي 

ددة  
 التمرين

 
 الرئيسي 

 
(67 )

 د يقة  

 
 ثانية 10

 
 د يقة18.3

 
5 

 
6 

 
 ثانية 40

 % 85 ثانية  120

 
 ثانية  8

 
 د يقة  14.8

 
4 

5  
 ثانية 55

 % 90 ثانية  130

  ثانية  9
 د يقة 18.1

 
5 

5  
 ثانية 50

 % 87 ثانية  125

 
 ثانية  7

 
 د يقة  15,8

 
4 

4  
 ثانية 60

 % 95 ثانية  150

 

 ( أنمو د للتمرينات في الوحدة التدريبية  2ملحق )

 
اسم التمرين: الركض  ين مربعات السلم ثم القفا الامامي  

فوت مان  ثم تمرير الكرات ثم الانطلات لاستلام الكرة  
 والتهديف على المرمى

 
الهدف من التمرين: تطوير تحمل القوة، تحمل السرعة،  

 التمرير، التهديف. 
 

أدوات التمرين: لاعبين، حرام مرمى، نصف ملعب، 
 متر.  1 رات، حاتا، سلم ارضي، مرمى 
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طريقة الأداء: يقف كل لاعب بجهة من الملعب خلف  
السلم عند سماع الصافرة من المدرب  ركض اللاعبين  
 ين مربعات السلم والقفا فوت الحاتا ثم استلام الكرة  

والتمرير نحو المرمى الص ير ثم الانطلات لوسء الملعب 
واللاعب الذي يصل أسرع يستلم الكرة ويهجم على المرمى  

 الانهاء للتمرين   والتهديف ثم
 

ملاح ة: يجب ان يكون الأداء بأقصى سرعة م  التركيا 
والدقة عند اداء التمريرات والتهديف على المرمى لنمان  

 الاستفادة القصوى من التمرين. 
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