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The effect of high-intensity interval training and magnesium lactate 

supplementation on the development of performance endurance and 

some basic skills in under-19 football players 
Abstract:  

High-Intensity Interval Training (HIIT) has emerged as one of the most 

effective modern training strategies, precisely simulating the movement patterns of 

football matches characterized by constant intensity fluctuations (explosive movements, 

sprinting, jogging, and stopping). With the increasing training loads associated with 

HIIT, there is a critical need to enhance recovery and muscular efficiency through 

scientific nutritional supplements, such as Magnesium Lactate. This supplement plays a 

dual role: it acts as a chemical buffer to reduce muscular acidity caused by lactic acid 

accumulation and provides essential magnesium to support neuromuscular functions. 
The research problem lies in the insufficiency of traditional methods to balance high 

training intensity with protecting young players from premature fatigue. Therefore, the 

researcher sought to study the combined effect of HIIT and Magnesium Lactate to 

determine the effectiveness of this integration in developing physical and skill variables. 

The study aims to provide a scientific solution that ensures U-19 players can sustain 

basic skill performance with high accuracy and resist fatigue under high-pressure match 

conditions. The study aims to identify the impact of HIIT and magnesium lactate on 

developing performance endurance and key basic skills in football players under 19. The 

hypothesis posits significant differences in post-tests between the two experimental 

groups, favoring the second experimental group (which utilized both HIIT and 

magnesium lactate). The research population was purposively selected from Karbala 

Football Club players (U-19) for the 2025-2026 season, totaling 25 players. The 

research sample consisted of 20 players after excluding 3 goalkeepers and 2 injured 

players. The sample was divided into two experimental groups (10 players each). The 

researcher concluded that HIIT was appropriate for improving performance endurance 

in U-19 football players. The study recommends the adoption of HIIT, emphasizing 

player commitment to training sessions and the precise regulation of training intensities. 
 

 

Keywords: HIIT, Magnesium Supplement, Performance Endurance Variables, Basic 

Football Skills. 
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تأثيخ تجريبات الستقظع عالي الكثافة ومكسل لاكتات السغشيديهم في تظهيخ تحسل الاداء وبعض السهارات 
 ( سشة19الأساسية  للاعبي كخة القجم تحت )
 م.م علي صبحي عاصي 

 بلاء/ كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةجامعة كر 
 (alisubhi205@gmail.com) 

 ممخص البحث
بخزت التجريبات الستقظعة عالية الكثافة  كهاحجة من أقهى الاستخاتيجيات التجريبية الحجيثة؛ كهنها تحاكي بذكل دقيق 

ة القجم، والحي يتسيد بالتغيخ السدتسخ في الذجة )انفجار حخكي، ركض سخيع، هخولة، ثم الشسهذج الحخكي لسباراة كخ 
تهقف( ومع زيادة الأحسال التجريبية السختبظة بهحا الشهع من التجريبات، تبخز الحاجة الساسة لتعديد عسميات الاستذفاء 

ل لاكتات السغشيديهم إذ يمعب هحا السكسل دوراً ودعم الكفاءة العزمية من خلال السكسلات الغحائية العمسية، ومشها مكس
مددوجاً؛ فسن جهة يعسل كسُشظم كيسيائي لتقميل حجة الحسهضة العزمية الشاتجة عن تخاكم حامض اللاكتيك وتكسن 
السذكمة في عجم كفاية الأساليب التقميجية في التهفيق بين رفع شجة التجريب وبين حساية اللاعب الشاشئ من الإجهاد 

بكخ لحا، ارتأى الباحث دراسة "التأثيخ السذتخك  لتجريبات مع مكسل لاكتات السغشيديهم، لسعخفة مجى فاعمية هحا الجمج الس
سشة( الاستسخار في  19في تظهيخ الستغيخات البجنية والسهارية، ومحاولة تقجيم حل عمسي يزسن للاعب الشاشئ )تحت 

التعخف عمى أثخ ويهجف البحث إلى  التعب تحت ضغهط السباراة العالية. أداء السهارات الاسياسية بجقة عالية ومقاومة
للاعـبي السهارات الأساسية  التـجريـب الستقظع عالي الكثافة ومكسل لاكـتات السـغشـيديـهم في تظهيخ تحسل الأداء وبعض 

عتين التجخيبيتين ولرالح ( سشة وكان فخض البحث وجهد فخوق بين الاختبارات البعجية لمسجسه 19كـخة القـجم تحت )
تم تحجيج مجتسع البحث و  السجسهعة التجخيبية الثانية والتي تجربت وفق أسمهب التجريب الستقظع مع لاكتات السغشيديهم

-2025( لمسهسم 25( والبالغ عجدهم )19بالظخيقة العسجية بلاعبي كخة القجم الستسثمة بشادي كخبلاء بأعسار دون )
لاعبين (  2حخاس( و ) 3( لاعبا، وبعج استبعاد حخاس السخمى وعجدهم )20البحث بهاقع ) وتم اختيار عيشة  2026

لاعبين( ومجسهعة تجخيبية ثانية بعجد  10مرابين ، وقدم الباحث العيشة الى مجسهعتين ، مجسهعة تجخيبية أولى بعجد )
ئسة في تحسل الأداء للاعبي كخة القجم تحت إن تجريبات الستقظع عالي الكثافة كانت ملا  لاعبين( . واستشتج الباحث 10)

 (19 .) 
 
 

 بعض السهارات الأساسية(   ،الستغيخات تحسل الأداء  ،مكسل السغشيديهم ،الكمسات السفتاحية :) تجريبات الستقظع
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 التعخيف بالبحث :  -1
 السقجمة وأهسية البحث : 1-1

ط لكونهععععععا اللكبععععععة ا   ععععععر تتربععععععا كععععععرع الاععععععدم علععععععل عععععععر  ا لعععععععا  الرياضععععععية عال يععععععا   لععععععي   اعععععع
شععععععبية  حعععععإ لتحولهعععععا ةلعععععل متتومعععععة عل يعععععة متكاملعععععة تت عععععا ر   هعععععا ال هعععععو  اللوج عععععتية والبح يعععععة لتحا ععععع  
أعلعععععل م عععععتوياإ اان عععععام. ةر الت عععععوا ال ت عععععااف  عععععي مبيععععععة ا  اء ال عاصعععععر  عععععر  علعععععل ال  اا ععععع   

حتتععععععااو لت ععععععاوم رععععععدو  والبععععععار    ضععععععرواع البحععععععة ععععععع  أ ععععععال ل تدايبيععععععة وو ععععععا ط   عععععع ولوجية تع ععععععإ 
الاعععععدااإ الباعععععرية التال د عععععة و عععععي دععععع ا ال عععععياي  حعععععرمإ التعععععدايباإ ال تا ععععععة عاليعععععة الك ا عععععة  كوارعععععدع مععععع  
أقععععععور اي ععععععتراتي ياإ التدايبيععععععة الحدش ععععععةا كونهععععععا تحععععععا ي  اعععععع إ  ق عععععع  الت ععععععو   الحركععععععي ل بععععععاااع كععععععرع 

كععععي  ععععريا  درولععععة   ععععو توقعععع  . الاععععدم  والعععع ب شت  ععععم  ععععالتل ر ال  ععععت ر  ععععي الاععععدع  ان  ععععاا رركععععي  ا 
ةر دعععع ت التععععدايباإ ي تع ععععإ علععععل ت ععععوير ال انععععل البععععدني  ح ععععل  حععععإ ت تععععد لتكععععور اك ععععمع أ ا ععععية  ععععي 
صعععععيااة ا  اء ال هعععععااب  ر عععععة ت عععععا اللاععععععل تحعععععا ضعععععلو  حدنيعععععة ماعععععاحهة لتعععععرو  ال تا  عععععة  م عععععا 

  عمم م  قداته علل تت    الواجباإ اله ومية ال عادع    اءع عالية.
مععععععا ميععععععا ع ا ر ععععععاط التدايبيععععععة ال رتب ععععععة حهعععععع ا التععععععوف معععععع  التععععععدايباإ  تبععععععرم الحاجععععععة ال ا ععععععة و 

لتعميععععععم ع ليععععععاإ اي تاعععععع اء و عععععععو الك ععععععاءع الع ععععععلية معععععع   ععععععلاط ال   ععععععلاإ الل ا يععععععة العل يععععععة  ومتهععععععا 
ععععععتتو كي يععععععا ي  م  ععععععإ ي تععععععاإ ال لتي عععععع وم ة  شلعععععععل دعععععع ا ال   ععععععإ  واا  مم وجععععععا ا   عععععع  جهععععععة  ع ععععععإ ك  

إ رعععععععدع الح وضعععععععة الع عععععععلية التات عععععععة عععععععع  تعععععععرا و رعععععععامي اللا تيععععععع   ومععععععع  جهعععععععة أ عععععععرر شعععععععو ر لتال ععععععع
عتصععععععر ال لتي عععععع وم ا  ا ععععععي لع ليععععععاإ اينكبععععععا  واينب ععععععا  الع ععععععلي وناععععععإ ااشععععععاااإ العصععععععبية ةر 
دعععععع ا التكامععععععإ حعععععع   ال هععععععد البععععععدني ال   عععععع  والععععععدعو ال  عععععع ولوجي   هععععععد ال ريعععععع  لت ععععععوير مععععععا   عععععععر  حععععععع 

و الاععععداع علععععل الح ععععام علععععل  قععععة ال هععععاااإ اله وميععععة و ععععرعة تت  عععع دا حععععت   الك ععععاءع تح ععععإ ا  اء   ودعععع
 مت  الدقياة ا ولل ورتل صا رع التها ة

تك ععععع  أد يعععععة الداا عععععة  عععععي ةععععععدا   ريععععع  شت تعععععا    عععععاءع حدنيعععععة ومهاايعععععة م عععععتدامة عبعععععر تو يععععع  
ا ال عععععععته  ةلعععععععل التعععععععدايباإ ال تا ععععععععة وم  عععععععإ ي تعععععععاإ ال لتي ععععععع وم  ويهعععععععد  البارعععععععة مععععععع   عععععععلاط دععععععع 

تح ععععععع   قعععععععداع اللاعبععععععع   علعععععععل العععععععتح و    ريعععععععاإ اللععععععععل وتعميعععععععم مهعععععععاااتهو اله وميعععععععة   اصعععععععة  عععععععي 
ال وانععععععل التععععععي تت لععععععل جريععععععا  م ععععععت را  وت ريععععععراإ  قياععععععة  للوقععععععو  علععععععل مععععععدر  اعليععععععة دعععععع ت الو ععععععا ط 

 التدايبية والل ا ية  ي ت وير ال تل راإ ق د البحة.
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 مذكمة البحث 1-2
ت ععععععوا العععععع ب تاعععععععهدت كععععععرع الاعععععععدم العراقيععععععة  ععععععي ال  عععععععاإ التاشعععععع ة  ةي أر ال لارتعععععععة علععععععل الععععععراو مععععععع  ال

ال  دانيععععة و بععععرع البارععععة تاعععع ر ةلععععل وجععععو    ععععوع  ععععي  بععععاإ ا  اء ال هععععااب  ععععلاط الععععدقا   ا   ععععرع معععع  
ال باايععععععاإ أو عتععععععد ميععععععا ع اتععععععو اللعععععععل ةر تراجععععععا  قععععععة الت ريععععععر  وضععععععع  اين ععععععلاي ال  ععععععاج   و اععععععدار 

ل هعععععاااإ اله وميعععععة ال ركبعععععة  االبعععععا  معععععا  ععععععمر ةلعععععل ان  عععععا  الاعععععداع علعععععل تح ععععععإ ا  اء الترك عععععم  عععععي ا
 نتي ة التعل الع لي وترا و التوات  ا   ية.

وتك عععع  ال اعععع لة  ععععي عععععدم ك ا ععععة ا  ععععال ل التال د ععععة  ععععي التو  عععع  حعععع   ا ععععا شععععدع التععععدايل وبعععع   ر ا ععععة 
 اا ععععععة يالتعععععع   ر ال اععععععتر   لتععععععدايباإ مععععععا  اللاعععععععل التاشعععععع  معععععع  ااجهععععععا  ال ب ععععععر لعععععع ا  ااتعععععع ر البارععععععة

م  ععععإ ي تععععاإ ال لتي عععع وم  ل عر ععععة مععععدر  اعليععععة دعععع ا الععععدم   ععععي ت ععععوير ال تل ععععراإ البدنيععععة وال هاايععععة  
 عععععتة  اي عععععت راا  عععععي أ اء ال هعععععاااإ  19ومحاولعععععة تاعععععد و رعععععإ عل عععععي   ععععع   للاععععععل التاشععععع   تحعععععا 

 ااع العالية.اي يا ية حدقة عالية ومااومة التعل تحا ضلو  ال با
 اهجاف البحث: 1-3

  19ةعدا  تعدايعباإ ال تا ا عالي الك ا ة وم  إ ي عتاإ ال علتعي  عوم للاععبي كعرع الاعدم تحا   -1
  تة .

التعر  علل أ ر التعدايعل ال تا ا عالي الك ا ة وم  إ ي عتاإ ال علتعي  عوم  ي ت وير تح إ  -2
    تة .19كعرع الاعدم تحا   للاععبيال هاااإ ا  ا ية  ا  اء وبعي 

التعر  علل أ  لية ا  ر ح   ال   وعت   الت ريب ت    ي ت وير تح إ ا  اء وبعي  -3
    تة .19للاععبي كعرع الاعدم تحا  ال هاااإ ا  ا ية  

 :فخوض البحث 1-4
. دتا  أ ر للتعدايعل ال تا ا وم  إ ي عتاإ ال علتعي  عوم  ي ت وير تح إ ا  اء وبعي 1
    تة .19للاععبي كعرع الاعدم تحا  ل هاااإ ا  ا ية  ا

. وجو   روي ح   اي تباااإ البعد ة لل   وعت   الت ريب ت   ولصالح ال   وعة الت ريبية ال انية 2
 والتي تدابا و   أ لو  التدايل ال تا ا ما ي تاإ ال لتي  وم .
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 مجالات البحث:  1-5
-2025   تة  ال  تور ا وط   لل و و 19بو الدواب العراقي تحا   يعالسجال البذخي :  1-5-1   

2026. 
 .20/12/2025   - 1/9/2025السجال الدماني :  1-5-2  
 الدولي ال انوية لكرع الادم  ي محا تة كربلاء. ملعلالسجال السكاني :  1-5-3   
 مشهجية البحث وإجخاَءاته السيجانية :   -2
 مته  البحة  :  2-1

ا ت دم البارة ال ته  الت ريبي حتص يو ال   وعت   الت ريب ت    اإ اي تبااي  الابلي والبعدب      
ا   ر صدقا لحإ العدشد م   ل لا  ته ما ما لة البحة   وار يأ لو  ال ته  الت ريبي    إ ايقترا 

    327:1992العل ية  صواع عل ية ونترية ي وجيه مح و  : ال ا لاإ

 (1ججول )
 يبين الترسيم التجخيبي السعتسج في البحث

 الاختبارات البعجية السعالجة التجخيبية الاختبارات القبمية السجسهعة

 التجخيبية الأولى
 تحسل الأداء

 بعض السهارات الاساسية

 ظعتجريبات الستق
 تحسل الأداء

 التجخيبية الثانية وبعض السهارات الأساسية
 تجريبات الستقظع ومكسل لاكتات

 السغشديهم

 مجتسع البحث وعيشته: 2-2
تو تحدشد م ت ا البحة  ال رياة الع د ة  لاعبي كرع الادم ال ت  لة حتا ب كربلاء   ع اا  ور 

  يعبا  وبعد 20وتو ا تياا ع تة البحة حواقا    2026-2025  لل و و 25  والبالغ عد دو   19 
عب     مصاح     وق و البارة الع تة الل م  وعت   ي 2رراس  و   3ا تبعا  رراس ال رمل وعد دو  
 يعب    . 10يعب    وم  وعة ت ريبية  انية  عد    10  م  وعة ت ريبية أولل  عد   

 اجخاَءات التجانذ : 2-2-1
 ي متل راإ البحة ق د الداا ة وبعد ار تو التعر   دتا  العدشد م  الكيا اإ التي تؤ ر  ا إ مباشر    

الكيا اإ ودي  ال وط   الكتلة   الع ر   الع ر التدايبي   أجرر  البارة الت ان  لل   وعت    علل تل 
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الت ريب ت   ل عر ة مدر ت ان هو  ي متل راإ  ال وط والومر والع ر و الع ر التدايبي ل ا لها م  علاقة 
   تل راإ البحة ق د الداا ة و ل  ع  مري  معامإ ايلتواء.

 (2ججول )
 تجانذ عيشة بحث الجراسةيبين 

 الستغيخ ت
وحجة 
 القياس

الهسط 
 معامل الالتهاء الهسيط الانحخاف الحدابي

 0.031- 162 2.835 167.4 سم الظهل 1
 0.256- 68 2.366 68.13 كغم الكتمة 2

 0.563 16 0.438 17.3 سشه العسخ 3

 0.216 2.4 1.043 2.4 سشة العسخ التجريبي 4
م  م توياإ توميا ال تحتل ال بيعي ود ا  1±ر قيو معامإ ايلتواء كانا أقإ م     ا3شتب   م  جدوط  

شدط علل ار ا را  الع تة قد تومعوا اعتداليا تحا ال تحتل ال بيعي ودو  ل إ علل ت ان هو  ي د ت 
 ال تل راإ ال بحو ة.

 الهسائل والاجهدة والأدوات السدتخجمة بالبحث: 2-3
 م  و  لة للكا  ع  الحاا   والتوصإ ةل ها ا  اعت د ا تي:ا تع اط البار    أ  ر 

 ال صا ا وال راجا العربية وا جتبية
 ال اا لاإ الا صية  
   ا ت اااإ ا ت لاف آااء ال براء وال  تص 
 اي تباااإ والكياس 
 ملعل كرع قدم 
    10 راإ قدم عد  
  ام راإ لتصوير ال باااع  
    20شوا ص عد  
 2ة عد  أددا  صل رع متحرك  
   4 اعة توق ا الكترونية عد  
   4م امل عد  
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   1شريط قياس كتار عد  
   1م مار مبي عد  
    4صا راإ عد  

 إجخاءات البحث : 2-4
 تحجيج اختبارات تحسل الأداء وبعض السهارات الأساسية : 2-4-1

لص اإ البدنية وال هااية قام البارة  ايعت ا  علل ال صا ا وال راجا ال اصة  ي كرع الادم لتحدشد أدو ا
التي  حتاجها يعل كرع الادم التاش  ولكوري اي تباااإ م  أدو و ا إ تا يو اللاعب    واء للوقو  علل 
م تور قدااتهو  البدنية  والحركية  والت  ية  وال دتية  وم توادو ال هااب  الت بة للأنا ة الت صصية التي 

 .  ح إ ا  اء وبعي ال هاااإ ا  ا ية. وتو تحدشد ا تباا ت 1   اا ونهاي 
 تهصيف اختبارات تحسل الأداء وبعض السهارات الأساسية : 2-4-2

  اختبار تحسل الأداء /أولا 
 : (184:2007اسم الاختبار اختبار الاداء الجائخي: )سخاج الجين  
 : قياس تح إ اي اء الدا رب للاعب   .  الهجف من الاختبار 
 : صا رع    اعة 6  شوا ص عد    10كرع الادم   كراإ قدم عد  ملعل  متظمبات الاختبار    

 توق ا   ميااتي   م  إ . 
 : شؤ ب د ا اي تباا علل ش إ  ا رب ر ة  ا  اللاعل عتد  ط ال تتص  م   وصف الاداء

مرع  و   رب   حا اع  ط الت اس  ررجة  30جهة الي    وياوم شتت يط الكرع   ال ي رع  الكرع   
الل ار  صإ الل مت اة الركتية م  ال انل   لعل الكرع العرضية العالية الل  ا إ مت اة   الكرع

  كراإ علل ال رمل  و شت ه 5ال ماء .  و   رب ل ط مت اة ال ماء ال واجهة لل رمل ليصو   
ع الل  ط الت اس م  جهة الي اا ل ت   اميه جانبية للمم إ  و   تلو الكرع م  المم إ لي رب  الكر 

 متر .  30وع إ مكما   الكرع ح   الاوا ص البلا تي ية   ايق اف   و  عد  ل   عدو ل  ا ة 
 : ح ل مم  اي اء الكلي .  التدجيل  
 الجحخجة: /ثانيا 

  ( 75:2002ر ام  ع د ال ؤم : ( شهاخص ذهابا وإيابا.)5: الجحخجة بين )اسم الاختبار
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 عة الدررجة حتل ر ايت ات .قياس الاداع علل  ر الغخض من الاختبار: 
  م م  الاا ص ا وط وأابعة 2م ار   اء اي تباا  حد  فيه  ط البدا ة علل  عد   الأدوات السدتعسمة:

م وعد  الاوا ص  8م   ح ة تكور م ا ة اي تباا  1.5شوا ص متتالية ل  ا ة ح   كإ شا ص وأ ر 
   . كرع قدم   اعة توق ا  صا رع.5 

 عد   اف ةشااع البدء  اوم اللاعل حدررجة الكرع   رعة واجتيام الاوا ص ال   ة والعو ع : طخيقة الأداء
 أ  اء  اجتيام الاوا ص والوصوط ةلل  ط البدا ة والتها ة    رف وقا.

 :  تعميسات الاختبار
      للاعل ةر شبدأ  اجتيام الاا ص ا وط م  جهة الي    أو الي اا.

 عل أ تاء اي تباا .  ل عدم توق  رركة اللا
 ة ا  رجا الكرع م   ي رع اللاعل يتحت ل ال حاولة .
 تع ل للاعل محاولت   ويحت ل له أ  إ مم     له .

 م  ال انية . 1/100 حت ل المم   قر   -التا يو : 
 ثالثا :الاخساد:

  (  56-55:2007اسم الاختبار : اختبار إيقاف حخكة الكخة )الاخساد ()مهفق اسعج:
 قياس ة اا  الكرع  اي  ا   ي م تل  أجماء ال  و عدا ال ااع   هجف الاختبار : 

 الادوات السدتخجمة : 
    5 راإ قدم عد   
   4شوا ص عد  
 شريط قياس 
  :م  م  ال ت اة 1  شوا ص  ا  اللاعل علل  عد  4حوا  ة   2×2تحد  مت اة طخيقة الأداء

  ال ت اة وياوم حرمي الكرع ح دت الل ا علل  ات ات م  م6ال حد ع    ا  ال دا  علل  عد  
ال ت اة لياوم اللاعل  الد وط ومحاولة ة اا  رركة الكرع   ب جمء م  ج  ه عدا ال ااع   م  

  و شرجا الل نا ة اين لاي ود  ا علل التوالي     ل ة اا  الكرع  ا إ ال ت اة ال حد ع .
 ويإ   اجة لكإ محاولة صحيحة   .مرياة الت   إ :  ع ل اللاعل     محا 
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  ي تحت ل ال حاولة ناجحة ا ا قام    اا ها  اا  ال ت اة ال حد ع   ا ا أوق  الكرع   رياة ا ر
 قانونية    اإ  ي ا اا ها

   108:2003. اعد ر    ر مع: رابعا : اختبار تهجيف الكخات
 : قياس  قة التهد   حدا إ الادم . الغخض من الاختبار

 :  با كراإ قدم   وشا ص   وربإ   ومرمل ما و ةلل متام  محد ع . دوات السدتعسمةالأ
  كراإ  ي مت اة ال ماء   ويبدأ  الركي م   ل  الاا ص ال وجو  علل قوس 7: تومف   طخيق الأداء

ما الكراإ ال ماء  ات ات الكرع ايولل   هد  ويعو  للدواار روط الاا ص    و شتوجه للكرع ال انية ..ود  ا 
 لها   وي ور التهد   أعلل م  م تور   ح ا ا    علل ةر شتو ا  اء م  وضا الركي وم   ا إ 

 الادم.
: تح ل الداجة     وف الداجاإ التي  حصإ عل ها اللاعل م  تهد   الكراإ ال بعة طخيقة التدجيل

 وعلل التحو ا تي:
   2 1ت   ال حد ت       اجاإ ة ا   لا الكرع  ي ال ت ا3  تح اللاعل.  
   3  تح اللاعل  اجة واردع ة ا   لا الكرع  ي ال ت اة ال حد ع . 
 .تح اللاعل ص را ة ا  رجا الكرع م  مت اة ال رمل   
   : اجة. 21الداجة الاصوية للا تباا    
 التجخبة الاستظلاعية : 2-5

ا  معععععع  شععععععوم اي تعععععع   ال وا عععععع  قععععععام البارععععععة  ععععععيجراء ت ربععععععة ا ععععععت لاعية  ععععععي ت ععععععام ال ععععععاعة ال انيععععععة  هععععععر 
  يعبععععععععع   مععععععععع   ريععععععععع  شعععععععععبا  نعععععععععا ب 10  علعععععععععل نعععععععععا ب اللاضعععععععععرية  وشععععععععع لا الع تعععععععععة  1/9/2020

اللاضععععععرية الرياضععععععي   ععععععرع الاععععععدم  تععععععو ا تيععععععاادو معععععع   ععععععاا  ع تععععععة البحععععععة الر ي ععععععة. وقععععععد دععععععد ا دعععععع ت 
دايباإ الت ربععععععة ةلععععععل الوقععععععو  علععععععل ال عوقععععععاإ والصعععععععوباإ التععععععي قععععععد تواجععععععه البارععععععة عتععععععد ت ب عععععع  التعععععع

ال تا عععععة عاليععععة الك ا ععععة   والت  ععععد معععع  ملا  ععععة الت ععععااي  والاععععد  ال  ععععت دمة ل  ععععتور اللاعبعععع      ععععلا  
 ع  ضبط ا  واإ والو ا إ ال  اعدع وتحدشد المم  ال  تلري لتت    البرنام  التدايبي
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  الأسذ العمسية للاختبارات: 2-6
 أولا / صجق الاختبارات:
ل ؤشراإ التي   ل تو ردا  ي أ اع اي تباا ال عت دع  ي قياس أب م  الص اإ ويعد الصدي وارد م  ا

والتوادر الرياضية وياصد  صدي اي تباا أر  كي  اي تباا  علا الاداع أو ال  ة أو ايت ات أو اي تعدا  
صدي وقد ك با اي تباااإ ال عتية ارد أنواف ال  12:2010التي وضا اي تباا لكيا ه محمد جا و :

 صدي ال حتور او ال   ور وا ت دم البارة الصدي التادرب.
 ثانيا/ ثبات الاختبارات:

قام البارة  ي  ا  معامإ ال باإ ع  مري  اي تباا وإعا ع اي تباااإ ا  مباا اي تباااإ علل 
راء د ت   يعب   م  يعبي شبا  نا ب اللاضرية   رع الادم وتو اج10ع تة الت ربة اي ت لاعية ودو  

ت ام ال اعة ال انية  هرا علل ملعل نا ب اللاضرية  ي محا تة  2025/  9/  1اي تباااإ حتاايخ 
 ربلاء ال اد ة  عددا تو ةعا ع ت ب   اي تباا علل الع تة ن  ها ما مراعاع للترو  ن  ها التي أجريا 

 أب  عد  بعة أ ام . 2025/   9/  8 ي اي تباا ا وط حتاايخ 
تو ر ا  معامإ اياتبا  الب يط  ح ر ور  ح   اي تبااي  ا وط وال اني ا  كانا قيو معامإ   عددا

  0.05  وم تور  يلة  8  وعتد  اجة ررية  0.83اياتبا   الة عتد مااانتها  الكي ة ال دولية الباللة  
 ود ا  عتي ار اي تباا شت تا حداجة  باإ .

 مهضهعية الاختبارات:ثالثا /
د  ال وضععععوعية   نهععععا ي عععععدم ا ععععتلا  ال اععععداي   ععععالح و علععععل شععععيء مععععا أو علععععل موضععععوف مععععع   ي  اصعععع

   ر عععععة أجريعععععا اي تبعععععاااإ  يشعععععرا  مح  ععععع   مععععع  قبعععععإ ال عععععا ع 64:1999 مصععععع  ل ر ععععع    عععععادي :
ال بعععععععراء ال ت صصععععععع    عععععععي التربيعععععععة الرياضعععععععية معععععععا مراععععععععاع ت ب عععععععا التعععععععرو  ن  عععععععها ومرياعععععععة ةجعععععععراء 

تععععو ج ععععا التتععععا   ومعععع   ععععو معاملتهععععا ةرصععععا يا ر ععععة تععععو ارت ععععا  معامععععإ اياتبععععا   اي تبععععاااإ    عععععد أر  
الب عععععععيط   ح ر عععععععور   حععععععع    اجعععععععاإ ال ح  ععععععع   الحيعععععععا ش   وكانعععععععا قعععععععيو معامعععععععإ اياتبعععععععا   العععععععة وبععععععععد 

   ودععععع ا 0.05  وم عععععتور  يلعععععة  8  عتعععععد  اجعععععة رريعععععة  0.83مااانتهعععععا معععععا الكي عععععة ال دوليعععععة والباللعععععة  
شت تعععععا حداجعععععة موضعععععوعية  ر قي تهعععععا أعلعععععل مععععع  الكي عععععة ال دوليعععععة م عععععا شعععععدط علعععععل  عتعععععي ةر اي تبعععععاا 
 موضوعية اي تباا .

 



 
 

 

Wasit Journal of Sports Sciences  2026  مجلة واسط للعلوم الرياضية

      

522 
 

 الاختبارات القبمية: 2-7
  10  يعبععععع   وت ريبيعععععة وععععععد دو  10 ععععععد تا عععععيو الع تعععععة الر ي عععععية ةلعععععل م  عععععوعت   ضعععععا  ة وععععععد دا  

  يععععععععل شعععععععوم ا ابععععععععاء ال وا ععععععع  20 تعععععععة البحعععععععة الباللعععععععة  يعبععععععع    تعععععععو ةجعععععععراء اي تبعععععععاااإ الابليعععععععة لع
   عععععي ال عععععاعة ال انيعععععة  هعععععرا  علعععععل ملععععععل كعععععربلاء العععععدولي ال عععععانوب  عععععي كعععععربلاء ال اد عععععة   10/9/2025

والتعععععي شععععع لا ا تبعععععاااإ تح عععععإ ا  اء وال هعععععاااإ ا  ا ععععععية  وقعععععام البارعععععة حت ب عععععا التعععععرو  ال اصععععععة 
 ععععععإ ال  ععععععاعد معععععع  اجععععععإ تحا عععععع  ن عععععع  التععععععرو  عتععععععد ةجععععععراء  اي تبععععععاااإ ومرياععععععة ةجرا هععععععا و ريعععععع  الع

 اي تباااإ البعد ة.
 تكافؤ العيشة:-1   2-7 

للعععععععر  معر عععععععة واقعععععععا الكيا عععععععاإ واي تبعععععععاااإ وال تل عععععععراإ ق عععععععد الداا عععععععة لعععععععدر ال   عععععععوعت   الت ريبيعععععععة 
وال عععععععا  ة  قعععععععام البارعععععععة  كيعععععععاس دععععععع ت ال تل عععععععراإ  ومععععععع  اجعععععععإ التععععععععر  علعععععععل  يلعععععععة ال عععععععروي  عععععععي 

  tراإ ال عععععععع كواع وللت  ععععععععد معععععععع  تكععععععععا ؤ ال   ععععععععوعت   الت ععععععععريب ت     ا ععععععععت دام البارععععععععة ا تبععععععععاا ال تل عععععععع
 للع تاإ ال  تالة ح   م  وعتي البحة.

 ( 3ججول )
 يبين التكافؤ بين الستغيخات البحثية

وحجة  الستغيخات ت
 القياس

 t قيسة الانحخاف السعياري  الهسط الحدابي السجسهعة
 السحدهبة

sig  نهع
 ةالجلال

 ثانية تحسل الاداء 1

التجخيبية 
 2.613 66.463 الثانية

غيخ  0.624 0.224
التجخيبية  معشهي 

 1.631 66.681 الأولى

 درجة الاخساد 2

التجخيبية 
 0.620 2.3376 الثانية

0.029 0.962 
غيخ 
التجخيبية  معشهي 

 الأولى
2.3478 0.876 

 ثانية الجحخجة 3

التجخيبية 
 0.346 11.3707 الثانية

غيخ  0.687 0.249
التجخيبية  معشهي 

 0.487 11.3236 الأولى

 درجة التهجيف 4
التجخيبية 

 الثانية
11.7670 2.287 

0.087 0.886 
غيخ 
 معشهي 

 2.341 11.8571التجخيبية 
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 الأولى

قي ة م تور الديلة   دو ا بر م  sig  شتب   لتا ار قي ة م تور  يلة اي تباا  3م   لاط ال دوط  
   ول  يا ال تل راإ ال بحو ة  م ا شؤكد علل تكا ؤ ع تة البحة  ي ال تل راإ ال بحو ة.0.05 
 التجخبة الخئيدية : 2-8

قام البارة حتص يو حرنام  متكامإ    ا ح   التدايباإ ال تا عة عالية الك ا ة  والتدعيو الل ا ي     إ 
 يو ع تة البحة ةلل م  وعت   ت ريب ت   ال   وعة الت ريبية ا ولل ر ة ي تاإ ال لتي  وم  ر ة تو تا

مباا البرنام  التدايبي ال اترح  التدايباإ ال تا عة   اط ةما ال   وعة الت ريبية ال انية مباا البرنام  
اع مبية التدايبي  اته  التمام  ما تتاوط م  إ ي تاإ ال لتي  وم وتو ةع اء ال   إ حتاء  علل ا تاا

مت صصة  ما  ة علل مرت    صبارا  وم اء   عد الوجباإ   وبواقا كب ولة واردع لكإ جرعة   متا  
أمري ي   و ل  ل  ار  باإ م توياإ ال لتي  وم  ي الدم وتال إ ردع ااجها  الع لي ا ت ر تت    

 ا رد  ال لا اء  ال  ي    ل بلغ   ورداإ تدايبية أ بوعيا  3  أ بوعا  متتالية    عدط  12البرنام  ل دع  
  12/9/2025  وردع  ان ل  البرنام   ي مررلة ااعدا  ال اص حتاايخ 36م  وف الورداإ التدايبية  

ا ت دم البارة مرياة التدايل ال ترب مرت ا الادع ل حا اع  رو  ال باااع الحكيكية وتراورا شدع ا  اء ما 
 اداع اللاعل اعت ا ا  علل نتا   اي تباااإ الابلية. اعت د %  م  الحد ا قصل ل90 -% 80ح    

  كعلاقة ح   مم  ا  اء ومم  الرارة  و ل  ل  ار اي تا اء الت بي 1:1البارة ن بة ر إ  
وال حا تة علل وت رع الت وا البدني وال هااب ررص البارة علل ت ب   مبدأ التتوف  ي التدايل م  

ل  وت وير أ ال ل الع إ الحركي  وتل  ر م اااإ الت ااي  ل  ار ك ر  لاط تل  ر أما   التداي
 الروت   

 الاختبارات البعجية : 2-9
 عد ا تك اط تت    البرنام  التدايبي ال اترح وتتاوط ال لح  الل ا ي  أجريا اي تباااإ البعد ة لع تة 

ة ال انية  هرا علل ملاعل كربلاء  ي ت ام ال اع 23/6/2025-22البحة شومي ال با وا رد ال وا ا   
الدولي الرياضي. وقد ا تهد ا د ت اي تباااإ قياس م تور الت وا  ي  تح إ ا  اء وبعي ال هاااإ 
ا  ا ية   و ل  للوقو  علل التتا   التها ية وتحدشد مدر  اعلية ال تل راإ ال  تالة التي   عا لها 

والو ا إ ال  انية والممانية ن  ها التي مباا  ي اي تباااإ ع تة البحة  ما الحرص علل ته  ة الترو  
 الابلية ل  ار موضوعية التتا  .
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 ( .spssاستخجم الباحث الحقيبة الإحرائية )الهسائل الإحرائية :  2-10
 عخض الشتائج لسجاميع البحث وتحميمها ومشاقذتها 3-1
 البعجية لمسجسهعة التجخيبية الاولى. عخض وتحميل نتائج الاختبارات لمقياسات القبمية و  3-1-1

  4جدوط  
ال ح وبة  tشب   ا و ا  الح احية واينحرا  ال كيااب ومتو ط ال روي واينحرا  ال كيااب لل روي وقي ة 

وم تور ال عتوية ونوف الديلة اارصا ية للا تباااإ الابلية والبعد ة ل تل راإ البحة لل   وعة الت ريبية 
 ايولل.

 غيخاتالست
وحجة 
 القياس

 الاختبار البعجي الاختبار القبمي
 Tقيسة --ع ف ف

 Sig السحدهبة
نهع 
 ع س ع س الجلالة

تحسل 
 الأداء

 معشهي  0.004 3.572 0.654 2.336 2.665 64.345 1.631 66.681 ثانية

 معشهي  0.000 4.795 0.268 1.285 766.0 3.633 0.876 2.348 درجة الاخساد

 معشهي  0.005 3.265 0.211 0.689 0.567 10.635 0.487 11.324 ثانية الجحخجة

 معشهي  0.000 4.340 0.635 2.756 1.656 14.613 2.341 111.857 درجة التهجيف

 
والكيا اإ الابلية والبعد ة ل تل راإ البحة التي    ال ؤشراإ اارصا ية لتتا   اي تباااإ4شب   ال دوط  

 عة الت ريبية ايولل.  ا لها أ را  ال   و 
 عخض وتحميل نتائج الاختبارات لمقياسات القبمية والبعجية لمسجسهعة التجخيبية الثانية. 3-1-2

 (5ججول )
( tيبين الأوساط الحدابية والانحخاف السعياري ومتهسط الفخوق والانحخاف السعياري لمفخوق وقيسة )

للاختبارات القبمية والبعجية لستغيخات البحث  ومدتهى السعشهية ونهع الجلالة الإحرائية السحدهبة
 لمسجسهعة التجخيبية الثانية

وحجة  الستغيخات
 القياس

 الاختبار البعجي الاختبار القبمي
 Tقيسة --ع ف ف

 السحدهبة
Sig  نهع

 ع س ع س الجلالة
تحسل 
 الأداء

 معشهي  0.000 7.639 0.758 5.790 1.504 60.673 2.613 66.463 ثانية

 معشهي  0.000 6.192 0.369 2.285 0.463 4.623 0.620 2.338 درجة الاخساد
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 معشهي  0.000 7.009 0.213 1.493 0.369 9.878 0. 346 11.371 ثانية الجحخجة

 معشهي  0.000 13.027 0.446 5.810 1.968 17.577 2.287 11.767 درجة التهجيف

والكيا اإ الابلية والبعد ة ل تل راإ البحة التي  تباااإ  ال ؤشراإ اارصا ية لتتا   اي 5شب   ال دوط  
   ا لها أ را  ال   وعة الت ريبية ال انية .

مشاقذة نتائج الاختبارات القبمية والبعجية لستغيخات البحث تحسل الأداء وبعض السهارات  3-1-3
 الأساسية  لمسجسهعتين )التجخيبية الاولى_ والتجخيبية الثانية( . 

  ة  تو ا ت دام ا تباا 5  و  4نتا   ا تباا تح إ ا  اء وال وضح  ي ال داوط    لاط عر 
 t ا هرإ التتا   الل مدر تح   تح إ ا  اء وبعي ال هاااإ ا  ا ية  لل   وعة الت ريبية ال انية  

ح م   لاط مااانة اي تباا الابلي والبعدب ك ل  رصوط  ري معتوب  ي اي تباااإ البعد ة ولصال
 ال   وعة الت ريبية.

شرجا البارة الت وا ال لحوم ال ب أ هرته ال   وعة الت ريبية ال انية  ي اي تباا البعدب ةلل   
ا  ر التكاملي ح   تدايباإ ال تا ا وتتاوط م  إ ي تاإ ال لتي  وم ة  أ ر د ا الدم  ال  ته  ح   ال هد 

وب ةلل ا ا ك اءع العتبة ال ااقة اللادوا ية لدر اللاعب   د ا البدني عالي الك ا ة والتدعيو الكي يا ي الح 
التح   ال   ولوجي انع   ة  احيا  علل قداع اللاعل التح لية ر ة  اإ قا اا  علل تكراا الحركاإ 
اين  ااية وال رعاإ العالية ل تراإ ممتية أموط وب  اءع  احتة  م ا أ ر  هوا أعرا  التعل التات  ع  

اللا تي . وبالتتي ة   ير د ا الت وا لو  اتصر علل ال انل البدني  ح ل  حإ امتد ليا إ  ترا و ر ي
ا  اء ال هااب والحركي  م ا متح اللاعب   قاحلية أعلل للا ت راا  ي اللعل تحا ضلو  حدنية مرت عة 

ي تع إ علل    ار ا جهمع بلال خمف ور ردوث دبو  ملحوم  ي م تور ا  اء العام ود ا ما أ دت  
تت ية مهاااإ ال تداب   وتتويا مصا ا ال عر ة لدشهو وت ادو ا جهمع  ي ميا ع ال عر ة اا اا ية عتد 
اللاعل وتميد م  انتباده وتصوات ال دتي ك ا وت ادو  ي ميا ع قداع اللاعل علل ا   ا و  ا عاط 

 ي ال هاااإ  اله ومية  لدر     ويرر البارة ار الت وا ال لحوم 194:2011ا  احية  لاط  ل  :
شرر البارة أر الت وا ال لحوم  ي ال هاااإ اا را  ال   وعة الت ريبية ال انية  عو  الل التكيفياإ 

اله ومية لدر أ را  ال   وعة الت ريبية ال انية  عو  ةلل ردوث تكي اإ و يفية وعصبية نات ة ع  التكراا 
اوط ي تاإ ال لتي  وم   بدأ ال هااع  ي كرع الادم ال عاصرع لو  عد التوعي لتدايباإ ال تا ا ال دعومة حتت

ود ا   اتصر علل ا  اء ال تي ال  ر   حإ أصبح شت حوا روط ا  اء ال تي تحا ال لط البدني والممتي
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حدوات شؤ ب ت وا متل راإ البحة للبرام  التات ة م  ت اا  و براإ اللاعب        ةر ت دم الرياضي 
 . Adrian cojocariu:16-18كلها  اء ال هااب ال  د والادااإ البدنية ال اصة  ي ا 

ويعمو البارة ت وا ال   وعة الت ريبية ا ولل ةلل ال ته  ال عد م  قبإ البارة ال ب ت    
التدايباإ ال تا ا  وال ب أع ل نتا   معتوية لل   وعة الت ريبية ايولل  ي اي تباااإ البعد ة ل تل ر 

  ي ةر التتتيو  قاسم حدنلبحة تح إ ا  اء وبعي ال هاااإ ا  ا ية   شت   ما م تو   كرت م  قبإ ا
 ي التدايباإ تك ل الرياضي معر ة أو مهااع أو قداع أو أ كاا يممة   اء مع   أو حلوغ دد  

   . 178:1998محد  قا و ر   :
 البحث ومشاقذتها:عخض وتحميل نتائج الاختبارات البعجية لسجسهعتي  3-2

 (6ججول )
السحدهبة ومدتهى السعشهية ونهع الجلالة  tيبين الأوساط الحدابية والانحخاف السعياري وقيسة 

   الإحرائية للاختبارات البعجية بين السجسهعتين التجخيبية الأولى والتجخيبية الثانية لمستغيخات السبحهثة

وحجة  الستغيخات
 القياس

الانحخاف  بيالهسط الحدا السجسهعة
 السعياري 

 Tقيسة
 السحدهبة

Sig نهع الجلالة 

 ثانية تحسل الأداء
 1.504 60.673 التجخيبية الثانية

 معشهي  0.002 3.795
 2.665 64.345 التجخيبية الأولى

 درجة الاخساد
 0.463 4.623 التجخيبية الثانية

 معشهي  0.005 3.498
 0.766 3.633 التجخيبية الأولى

 ثانية جحخجةال
 0.369 9.878 التجخيبية الثانية

 معشهي  0.003 3.539
 0.567 10.635 التجخيبية الأولى

 التهجيف
 درجة

 1.988 17.577 التجخيبية الثانية
 معشهي  0.002 3.623

 1.656 14.613 التجخيبية الأولى 

اإ البعد ة ل تل راإ البحة التي   ا والكيا    ال ؤشراإ اارصا ية لتتا   اي تباااإ6شب   ال دوط  
 لها أ را  ال   وعت   الت ريب ت   ا ولل وال انية.

مشاقذة نتائج الاختبارات البعجية لستغيخات البحث ولمسجسهعتين التجخيبية الاولى والتجخيبية  3-2-1
 الثانية.

 أولا: تحسل الأداء  
 و  للبرنام  التدايبي وال   إ الل ا ي ي تاإ ويعمو البارة د ا الت وي ال لحوم ةلل الت   ر ال م 

ال لتي  وم ا ر ة  اد ا التدايباإ ال تا عة عالية الك ا ة  ي ةرداث تكي اإ و يفية  ا إ ال هام 
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العصبي وال هام الع لي  م ا ا ا م  ك اءع التت    الحركي ال تكرا وب ا أر اياضة كرع الادم تت لل 
 ير تتاوط ي تاإ ال لتي  وم لعل  واا  محوايا   ي الح ام علل اي تاراا  م هو اإ حدنية متل رع الادع 

 الكي يا ي للع لاإ  م ا قلإ م  ترا و   لاإ ال هد  م إ ر ي اللا تي   وأّ ر  هوا التعل البدني.
 ةر د ا الت وا  ي تح إ ا  اء   ح للاعب    اي ت ا ة ال ريعة لترو  ال تا  ة ال تل رعا  امتلا 

اللاعل لاداع عالية علل تح إ ا  اء  عتي ا ت راات  ي ات ا  الاراااإ الصحيحة وتت    ال هاااإ حدقة 
عالية رتل  ي  تراإ اللعل ال  هدع. وب ل    ير الدم  ح   ال  هو  البدني ال ات  والتدعيو الل ا ي أ ر 

تتوف مواق  اللعل  ور ردوث دبو  ةلل ت وير الك اءع التوعية للاعل  م ا م ته م  التكي  ما  رعة و 
 م اج   ي ال  تور البدني أو ال هااب.ي

 ثانيا: السهارات الاساسية :
  أ هرإ التتا   علل وجو   روي معتوية  ي ال هاااإ اله ومية  6م   لاط عر  وتحل إ ال دوط   

ت   وجاءإ د ت ال روي  اا  ا   الدررجة  التهد     ي اي تباااإ البعد ة ح   ال   وعت   الت ريب 
 لصالح ال   وعة الت ريبية ال انية

ويعمو البارة د ا الت وي ةلل الت   ر اا  احي لتتاوط ي تاإ ال لتي  وما ر ة   عد ال لتي  وم عتصرا  
ر ويا  ومحوايا   ي ع لياإ الت   إ الل ا ي لل اقة  ة  شلعل  واا  أ ا يا   ي تحويإ العتاصر الل ا ية ةلل 

    تهلكها ال  و لتلبية مت لباإ ال هد البدني العالي.ةر تو ر ال لتي  وم ATPقة كي يا ية  ما
 ال  توياإ ال  الية  ادو  ي الح ام علل الو ا   الع لية ال بيكية لل   وعة الت ريبية ال انية  م ا 

ل عدر أ تاء التاا  راط  ور شعوا اللاعب    اااداي ال ب ر أو  ادار ال اقة التات  ع  ناص د ا ا
البدني ال    . وتت   د ت التتي ة ما الحاا   العل ية التي تؤكد أر الحاجة لل لتي  وم تم ا  مر  ا  ما 
اات اف م تور التاا  البدنيا ر ة ةر ال   إ  اعد  ي ت م   تد   ال اقة اللامم   اء ال هاااإ 

دقة واقتداا  م ا متح أ را  د ت ال   وعة أ  لية  ي ا  ا ية اله ومية   اا  ا  والدررجة والتهد    ح
 ا ت رااية ا  اء ال هاار    اءع عالية مواط  ترع اي تباا

  لا ع   ل  ةر مبيعة الت ريتاإ ال عدع   تدايباإ ال تا ا    ي البرنام  التدايبي كانا 
ة  التدا   ي الح إ   ا موضوعة و   أ   عل ية  قياة ما ومراعاع م وناإ الح إ التدايبي م  ر 

الرياضي شؤ ب ةلل  شتلاءم ما ال  ة الع رية وم تور اللاعب   أب ةر ايت اي  ما مبا ئ علو التدايل
 حااه ال ر  الرياضي  ي نوف  ةر البرام  التدايبية  ااس ن ارها   در التادم ال بي هوا نتا   ة  احية 
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التكي  ال ب  ااب والبدني والو ي ي ود ا  عت د عللالرياضي ال  ااس م   لاط ال  تور ال ه التاا 
وأشاا  أحو العلا وار د التصر ي  12:1999 حااه ال ر  ما البرنام  التدايبي ال ب   باه . محمد علي :

 الصحيحة ومبدأ الميا ع والتدا    ور له ا  ر    يةر التدايل ال برم  علل و   الصيغ العل ية1993
اياضي مل وس ر ة   ل       ااضا ة ةلل ةر التدايل علل التح إ  حا  ت ويراي  احي علل ال تداب

  1993 192ر ل نوف الرياضة ال  اا ة احو العلا ار د :  رو  ملا  ة ي تيعا  التكتي 
 الاستشتاجات والتهصيات  -4

 : الاستشتاجاتأوي : 
   19عبي كرع الادم تحا   ةر تدايباإ ال تا ا عالي الك ا ة كانا ملا  ة  ي تح إ ا  اء للا .1

  تة 
ةر لت   ر ي تاإ ال لتي  وم ا  ر الكب ر  ي متا التات اإ وااصا اإ نتي ة ال هد الع لي  .2

 العالي التي تحدث للاعب   كونه م  إ ا تا ا ي.
ةر للتدايباإ ال تا عة  ت   را ة  احيا  ي ت وير ال هاااإ ا  ا ية للاعبي   كرع الادم تحا  .3

  تة .   19  
 ثانيا : التهصيات :

ضرواع ا ت دام ا  ال ل التدايباإ الحدش ة ي ي ا  التدايل ال تا ا  و ل   د  تها  ي ا تاا   -1
  إ ما دو جدشد وت وير للرياضة ال  اا ة وايحتعا  ع  ا  ال ل التال د ة.

ناش    أو   ضرواع ا ت دام التدايباإ ال تا ا ل  اإ ع رية أ رر ا ر الابا   واء كانوا -2
 متادم   وما مهاااإ أ رر ا ر ال هاااإ ال داو ة وملارتة ن ل ت وادا .

ضرواع ا ت دام التدايل ال تا ا والتمام اللاعب    الورداإ التدايبية وعدم الت ل  عتها للا ت ا ع  -3
 م  ج يا التدايباإ ك ل  تات   الاد  ال  ت دمة..
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