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Abstract   
The importance of the research lies in the need to find the best educational methods that 

work to achieve the greatest amount of learning, by using and experimenting with two 

training methods (distributed training) and (intensive training) in developing the 

creative motor abilities and learning the skills of (suppression and scoring with football) 

for the players. Football. The objectives of the research were the extent of the effect of 

distributed and intensive training in developing creative motor abilities and learning the 

skills of suppression and scoring in football for players and identifying which of the 

training methods (distributed - intensive) is better in developing creative motor abilities 

and learning the skills of put down and scoring in football for players. As for the 

research hypotheses, distributed exercise and combined exercise are appropriate in 

developing creative motor abilities and learning the skills of put down and scoring with 

soccer for players. There are also significant differences between distributed and 

intensive exercise in developing creative motor abilities and learning the skills of 

suppression and scoring with soccer for players, and in favor of the distributed exercise 

method. The researcher used the method The experimental design was conducted in two 

equal groups due to its suitability to the nature of the research. The researcher chose the 

research population in a deliberate manner, namely the players of the specialized 

football center aged (9-11) years, who numbered (40 players). The researcher selected a 

sample of (30) players in a random manner. 
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  مهارتي وتعلم الحركية الابداعية القدرات بعض تنمية في (المكثف - الموزع) التمرين اسلوبي تأثير

 سنة  (11-9) بعمر للاعبين القدم بكرة  والتهديف الاخماد
   م. احمد حسين عبد

pe20p14@utq.edu.iq        
    تربية ذي قار       لالعامة  المديرية  العراق.       
 28/8/2024تاريخ نشر البحث       2024 /4 /27تاريخ استلام البحث 

 الملخص
تكمن أهمية البحث من خلال الحاجة الى إيجاا  أضلاا االاالال اليمييمياة اليال تمماا قياى تح اا  
اكبر قدر من اليميم وذلك باليخدام ألايبيان مان ألاالال اليمارتن وتجرتب)ماا م اليمارتن الماب     وم 

ي)ااديب بفاار  وال -مااا  تمياام م)ااارتل ماعختنميااة ال اادراب اعيداايااة الحر يااة و اليماارتن المف ااف   ضاال 
تنمياة   ر  ال دم , و انت اهداف البحاث هال مادأ تا اار اليمارتن الماب   والمف اف ضال  للاقبلال دم   

تميم  م)ارتل اعخما  والي)ديب بفر  ال دم اللاقباان و اليمارف قياى أ  و   ال دراب اعيدااية الحر ية
تميام م)اارتل و تنمية ال ادراب اعيدااياة الحر ياة  ضل   اضلا  المف ف   –من الالال اليمرتن مالمب    

امااا ضااروب البحااث أر اليماارتن المااب   واليماارتن الميجماا  , اعخمااا  والي)ااديب بفاار  ال اادم للاقبااان 
تميام  م)اارتل اعخماا  والي)اديب بفار  ال ادم للاقباان و  تنمية ال ادراب اعيدااياة الحر ياة   منالل ضل

تميام و  تنمياة ال ادراب اعيدااياة الحر ياة رتن الماب   والمف اف ضالكذلك وجاب  ضاروم ممنبتاة ياان اليما
وقاااد الااايخدم , ولصاااالس الااايبر اليمااارتن  الماااب    م)اااارتل اعخماااا  والي)اااديب بفااار  ال ااادم للاقباااان

, اذ أخياااار  الباحاااث المااان)ر اليجرتبااال ييصاااميم المجمااابقيان الميكااااضعيان لمنالااابي  ل بيماااة البحاااث 
  11-9 ة الممدياة وهام عقبال المر ات اليخصصال بفار  ال ادم بممار مالباحث مجيم  البحث بال رت

  .  عقل بال رت ة المشبائية30عقل  وقد حد  الباحث قان  قبام)ا م 40لنة والبالغ قد هم م
 
 

 الاخمااااد  الادراكياااة  الابداعياااة القااادرات والمكثاااف  الماااوزع التمااارين اسااالوبي المفتاحياااة  الكلماااات

 .التهديف
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   المقدمة  -1
أظ)اارب ااقاابام ااخااار  أهميااة خايااة لييرييااة الرتاخااية وذلااك ماان خاالال الي اابر الحايااا لحيااا   

ااماام والشاامبر وهااذا يمااد مى اارام لاادأ اعهيمااام الكبااار ماان لاادر المخيصااان والباااح ان ضاال ت اابتر 
ب وتمااد المااادار المميياة اليمييميااة بصاابر  م ايمر  ماان اجااا رضا  الم اايبأ الرتاخاال وتح اا  ا نجااا ا

الرتاخال أحااد الميااا تن اليال ت)اايم بالاايممال مخيياف البلااائا اليمييميااة لماا ل)ااا ماان أاار إيجااايل ضاال 
لرقة اليمييم وضل الي مار الج)د المبذول ضل البقت المحد   ما يمد اليميم الحر ل أحد الميبم اليال  

م واكي ااار الداار  ليم)اااراب الحر يااة اهاايم ي)ااا الباااح بر ضاال مجااال اليرييااة الرتاخااية اهماياا  ضاال تميااي
الجدتااد  وي قااا ج)ااد ممفاان إذ أر الاايميم الحر اال هااب جااتل م)اام ماان أجااتال الاايميم م والاايميم الحر اال 
بصااادة قاماااة تينااااول حر اااة ا ن اااار قمبماااام والحر اااة الرتاخاااية بشااافا خاااا  بالدرالاااة واليحيااااا 

 ر ة.لييمرف قيى اابما  المخييدة اليل يمفن أر نيناول ي)ا الح
والم صاااب  بالمميياااة  اليمييمياااة تمفاااان المااايميم مااان الحصااابل قياااى اعلااايجاباب المنالااابة والمباقاااف 
الملائمااة وار الاايميم الحر اال عياا  المدتااد ماان اانمااالأ اليمييميااة واالااالال وي)ااا ي ااي ي  الماادر  أو 

يميااة إلااى الماايميم الماادرر اني ااال الاانمل واالاايبر الملائمااان ليميميمااان ماان اجااا إيصااال المااا   اليمي
هاااب الم اااىول ااول قااان المميياااة  او المااادرر  ويماااا أر المااادر الاااذ  يماااد ال)ااادف ضااال قميياااة الااايميم 

اليمييمياااة ضلاياااد أر تكااابر لديااا  يااابر  قاماااة قااان ألااايبر وخااا  البااارامر اليمييمياااة المنالااابة ولااابا 
ب الميميمااان ف  اال ت بترهااا ف ضلاالا  قاان اعخييااار ال ااييم لي رت ااة أو االاايبر الااذ  تاايلالم وقاادرا

وقااد ت اارم المدتااد ماان الباااح ان ماان خاالال الاايخداماب مخييدااة , تاايمفن ماان تح ااا  نيااائر تمياام جاااد 
إلااى جدولااة تب تماااب حر ااة الماايميم وتنثيم)ااا ضاال إانااال أ ائاا  اليمااارتن البدنيااة والم)ارتااة ضاال  رو  

عيد أر يميمدا قيى مي يباب الم)ار  أو الدمالية   اليريية الرتاخية ف لذا ضار جدولة اليمرتن وتنثيم 
المرا  تميم)ا ف وقيى البقت المخصص ف وم يبأ الميميمان وا مفاناب الميباضر  ضل ياعة الميميم ف 
وقد  المحاوعب اليل يفرر ضا)ا الميميم اليمرتن ومن أجا تح ا  اليميم تنبغل إجرال تنثيم اليمارتن 

بياادئان الم)اااراب الحر يااة لاابال أكاناات م)ااار  واحااد  أم قااد  م)اااراب اجااا وجاادولي)ا خاالال تمياام الم
 تيباجااد  الحر يااة اعيداايااة ال اادراب  أر الممااروف وماان ت اا)اا قمييااة الاايميم وتنثاايم مينالاا  لييمااارتن

 والمحايل ف ج)اة مان ال بيعياة الايمدا ات)م وضا  تلاا   أو  تي ا   ميداوتاة  يادرجاب   لكان  ااضارا    كا  لدأ

 أر مان الارمم قياى , أخارأ  ج)ة من ا يدااية ال دراب  لييك ونثرت   عي   الميباجدتن  ل بيملوا  ا ن انل

 م اا مباد  ماار أو مبادقا   اللاقال  يفابر  أر قيا)اا تيبقف أخر قباما هناك أر  أع  اليمدا    هب  ا يدا 

 قاييااة ايااةا يدا  ضال اادراب  . المحي ااة الباعااة ضاال ال اقاااب  هااذ  تنميااة وضاار   ف واتجاهاتاا  اللاقاال   واضاا 

ن لينماااب الم)ااااراب  والي)اااديب  مااان – اعخماااا  مم)اااارتل وتماااد  فواليااادرتل  اليميااايم طرتااا  قااان واليح ااا 
مما  ن ل الدب  ما أر إجا   اعخما  من ام الي)ديب تتتد من  ال دمفلعبة  ر    الم)مة ضلاالالية  
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  لبااذل الج)ااب  وتح ااا  الااى ارتدااا  ممنبتاااب اللاقبااان وتتتااد ماان ا ااي)م ب ند اا)م وت ااار الاادواض تااى  
وياليااالل  ضرتاا فأضلااا النيااائر ار نييجااة ايااة مبااارا  تح اال ماان خاالال قااد  ااهااداف الم ااجية لكااا 

 قالية.عقبان يميا ور ب دراب ايدااية وم)ارتة  ضرت  إلىيحياج  ا 
وماان هنااا تكماان أهميااة البحااث ماان خاالال الحاجااة الااى إيجااا  أضلااا االااالال اليمييميااة الياال تممااا 

قاادر ماان الاايميم وذلااك بالاايخدام ألاايبيان ماان ألااالال جدولااة اليماارتن وتجرتب)مااا  أكباارقيااى تح ااا  
 و المب    ماليمرتن
والي)ااديب بفاار   -خمااا  تمياام م)اارتل ماعو  تنميااة ال ادراب اعيداايااة الحر يااة ضاال المف ااف  ماليمارتن
  .  لنة11-9 ر  ال دم بممر م للاقبانال دم  

ناااتر قاان الي اابر ضاال  اضااة م)اااراب اليعبااة ار اا ال الم)ااار  الجاااد  ال اادمأر الي اادم ضاال لعبااة  اار   
مان الم)اراب الم)ماة بفار   م)اارتل اعخماا  والي)اديبتى   ليبيابل إلاى أضلاا ا نجاا اب ويماا أر 

ام  باارام ضال إحارا  ااهاداف أاناال المباارا  واليال تىهاا الدرتا  ليداب  لاذا  انات لمميياة  ور   ال دم ول)ن
اليميم أهمية  بار  ضل اكي ار هذ  الم)ار  وإت ان)ا من الميميم ضكيما  ار المادر  أو المادرر مبض اام 

نيائر إيجايية  ضل اخييار  للأليبر اليمييمل اام ا  يما  انت قميية اليميم أك ر نجاحام وتى   إلى
وجاد قياة الايخدام الاالال اليمارتن  المادانياة ل انباب قدتاد     ومن  خلال خبر  الباحاث وملاحثااب 

بشاافا قيماال و قااا  ممااا تااى    والمف اافالاايممال ألاايبيل اليماارتن المااب    قاادم و ضاال قمييااة الاايميم 
 ضااال وقصااابرام ضااال تح اااا  يااانم  الدقاااة الم)اااراب الحر ياااةإلاااى قرقياااة الم اااار الحر ااال وقااادم نجاااا  

لاذا ارتا أ الباحاث المياام ي)اذ  الدرالاة   ذلك ضال تنمياة ال ادراب اعيدااياة الحر ياة  اعخما  والي)ديب
 ال دم .لل لعبة  ر  اجا البيبل إلى الن)ر الصحيس والميمل لبخم  ضل خدم  ممار 

 ويهدف البحث الى 
 الحر ياة اعيدااياة ال ادراب  بما   تنمياة ضال المف ف  - المب  م اليمرتن اليبيلت اار اليمرف قيى-1

  لنة  11-9م بممر للاقبان ال دم بفر  والي)ديب اعخما   م)ارتل وتميم
تنمياة ال ادراب اعيدااياة  ضال المف اف  أضلاا –أ  مان الاالال اليمارتن مالماب   اليمرف قيى    -2

 .للاقبانتميم م)ارتل اعخما  والي)ديب بفر  ال دم و  الحر ية
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 البحث  إجراءات -2
 لملائمياا الباحااث الماان)ر اليجرتباال ييصااميم المجماابقيان الميكاااضعيان  مالاايخد  البحااث  ماانه  2-1

 البحث. ومشفية ل بيمة
  وعينته  مجتمع البحث  2-2

عقباال المر اات اليخصصاال بفاار  ال اادم بمماار أخيااار الباحااث مجيماا  البحااث بال رت ااة الممديااة وهاام 
بال رت اة عقال   30قبام)اا م  وقاد أخياار الباحاث قانا  عقل   40والبالغ قد هم م    لنة14-13م

  لكا مجمبقاة عقل  15المشبائية وقد تم ت  يم المانة بال رت ة المشبائية قيى مجمبقيان ويباق  م
وياااذلك ض اااد  المف ااافااولاااى االااايبر الماااب   والمجمبقاااة ال انياااة االااايبر  الااايمميت المجمبقاااةأذ 

يجاااانا واليكاااضى ليماناااة ضااال % مااان مجيماا  ااياااا وقاااد تاام أجااارال ال75البحااث ن ااابة   اافيت قاناااة
   .2  وم1 ما مبان ضل الجدولان م ميغاراب البحث 
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 تبان الميبلل الح ايل واعنحراف المعيار  والبليل ومماما اعليبال ليميغاراب قاد البحث   1جدول م
 

 
                                    

  
 

 

 تبان اليكاضى يان اضرا  قانة البحث   2مجدول 

  هااب اكباار  يمااة ماان م اايبأ sig  تيبااان لنااا ار  يمااة م اايبأ  علااة اعخيبااارم2ماان خاالال الجاادول م
   , ولجمي  الميغاراب قاد البحث لذا , ض ر  علة اعخيبار مار ممنبتة .0.05الدعلة م

 

 

 

           
 الميغاراب             

 
 

 الممالم ا حصائية 

البلاااااااااااااااااااااااااااال  وحد  الميا 
 الح ايل

 
 البليل

اعنحااااااااااااااااااااااااراف 
 المعيار  

مماماااااااااااااااااااااااااااا 
 اعليبال

 النييجة

 ميجانا  0.826 1.879 154 155.75 لم ال بل

 ميجانا  0.11 2.286 54 53.812 كغم  كيية الج م

 ميجانا  0.00 0.516 14.5 14.5 لنة الممر التمنل

 الميغاراب
وحد  
 الميا 

 t) يمةم المجمبقة اليجرتبية المجمبقة اللاب ة 
 المح بية

م يبأ 
 علة  
 اعخيبار 
Sig 

 نب  الدعلة 
      ±       ± 

 مار ممنب   0.13 1.56 0.94 3.30 1.54 4.20  رجة اعخما  

 مار ممنب   0.63 0.48 1.47 2.80 1.26 2.50  رجة الي)ديب
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  البحثفي المستخدمة والأدوات الأجهزة الوسائل و  2-3
  8لاقة اي اف الكيرونية قد  م -
  1  قد  م(ASUSحالبة عييبر نب   -
 ميمل  ر  قدم قد    -
  راب قدم   -
  رتل  يا  ممدنل   -
 ياضر    -
 اقما    –
 اقلام   –
 اليماراب لي جاا البياناب   -
 المصا ر المريية واعجنبية الميرجمة والغار الميرجمة -
 البحث  متغيرات 4- 2
  الحركيةاختيار اختبارات القدرات الابداعية  2-4-1

ال اادراب ا يداايااة الحر يااة الياال أقاادت)ا لميااال ح اان الاادتبار حاااث تاام  اخيباااراب  أقيمااد الباحااث ل ااد 
م نناااة قياااى الباعاااة المرا ياااة  اعخيبااااراب قياااى جميااا  محاضثااااب المااارام وتماااد هاااذ   اعخيبااااراب ت ناااان 
 مال لاقااة الحر يااةف اعخيباااراب ف وتماايا هااذ   اخيباااراب والياال تيكاابر ماان ااالا     لاانة12-8بمماارم

  اايالة الحر ية . المرونة الحر يةف
 اختبارات القدرات الابداعية 2-4-1-1

  (المانع اختبار)الحركية اختبار الطلاقة  الاول الاختبار 
 اخيبار ال لاقة الحر ية  اعخيبار:ال)دف من 
   لنة 12 – 8اعقمار من م الم يبأ:
   اعتل:مخييدة  بارتداقاب لية مبان   الم يخدمة:اا واب  
 م  1.5م  وقرخ  م1م ااول:المان  
 م  1م م  وقرخ 1.5طبل  م ال انل:المان  
 م  3م  وقرخ  م1.5م  وطبل ال انل م1طبل قائمة اعول م ال الث:المان  
 م  3قيى  فا م يث مي او  اعخلا  طبل خيم  م الراب :المان  
 م  2م  وقرخ  م50طبل  م الخاما:المان  
 م  1م  وخيم  ال الث م1.5م يث قائم التاوتة طبل خيم  ال ائم م ال ا  :المان  
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م  وتبخاا  المباناا  المااذ بر  ح اال 14نرلاام خ ااا  م اايميما  قيااى اعرب طبلاا  م مبايااداب اا ال:
م  وقنااد اع ااار  تيحاارك المخيباار ب اارم 2ت ي ااي)ا قيااى يمااان الخاال المرلاابم والم اااضة يااان مااان  م
مان ماان  الاى أخار وضا  خال  الاي اقي)امخييدة مقدت ف  حرجة ف لاار ف قبابر ف ... الاو  وح ال 

 بااا الب اع ال ف ويماد اعني)اال مان اع ال قياى أخار ماان  تكابر الماب   ال ار المحد  ضل مبايدا
 من المان  ال ا   أ  ان)ا تمما  ورار ليباج  المبان  مر  أخرأ ليكمية وقت اع ال . 

من ضر  يجل ار يفبر مفار اع ال بمادا  قن المجمبقة  اك ر ار اعخيبار  إذا اعخيبار:تمييماب 
  المخيبر.ي ي ي  أ  ضر  من أضرا  المجمبقة ار ترأ ما ي بم ب   المخيبر  بحاث ع

     ي ة. 2تحي ل قد  اعليجاباب الحر ية خمن البقت المخصص للاخيبار وقدر  م الي جاا:
تم ااى ليمخيباار  رجااة واحااد  لكااا الاايجابة تنيماال الااى ضعااة واحااد  بغاا  النثاار قاان قااد   الي اابتم:
 ل: اعت ما مبخس ضل الشفا  تكرارها.

 
 
 
 
 

 تبخس اخيبار ال لاقة الحر ية      
  الحركية.اختبار المرونة ثانيا  

 اخيبار المرونة الحر ية  اعخيبار:ال)دف من 
 لنة   12 – 8اعقمار من م الم يبأ:
  تيمااااذ  ي دااان قياااى محااايل 25ال اااية م     ااار 15 ااار  ال اااية ا ياااندوم تي ااا  م الم ااايخدمة:اا واب 

الااادائر  لااايفن  شاااباخص علااايلام الكاااراب واقا ت)اااا الاااى الصاااندوم ليحايبلاااة  ور اييماااا  الكاااراب قااان 
  المخيبرتن.اعخيبار من قبا مجمبقة  ا المحيل الدائر   ل ع تىار قيى التمن الكيل الم رر 

م  ي ف المخيبر ضل ول )ا وياال رر 2.5نرلم  ائر  قيى اعرب نصف ق رها م  اع ال:مبايداب  
وقند لما  ياضر  تبدأ المخيبر يرمل الكر  ب   جتل من أجتال ج م  وي رم  الكرابفمن  يندوم 

ماان أ  محاولااة لرماال  اني)ائاا مخييدااة ح اال الااي اقي  بشاارلأ ار ي ااييم المخيباار  اار  أخاارأ حااال 
  الكر .

  اعخيبار:تمييماب 
ضر  يجل ار يفبر مفار اع ال بمادا  قان المجمبقاة المخيبار  بحااث من  اك ر ار اعخيبار    إذا.1

  المخيبر.ع ي ي ي  أ  ضر  من أضرا  المجمبقة أر ترأ ما ي بم ب  

النهاية البداية
ية

 م14
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  مر .من  أك ر.حاول ار ع تكرر طرت ة رمل الكر  2
ضل الصندوم قد   راب حااول ار ترمال أكبار قاد  مان الكاراب  قائلا :.تخاطل الباح ة المخيبرتن  3

   قائ .  4ب رم مخييدة م يخدما  أ  جتل من أجتال ج مك ضل خرر الكراب خلال م
    قائ .4تحي ل قد  اعليجاباب الحر ية خمن البقت المخصص للاخيبار وقدر  م الي جاا:
يباار ار تى ت)ااا حيااى وار  اناات ميشاااي)ة تم ااى  رجااة واحااد  قاان  ااا محاولااة ألااي ا  المخ الي اابتم:

 ضل اليصنيب أ  تدخا خمن ضعة واحد  .  ما مبخس ضل الشفا اعتل :
 
 
 
 
 
 
 

                                          
 تبخس اخيبار المرونة الحر ية                                           

  الحركية اختبار الاصالة   ثالثا 
 اخيبار اعيالة الحر ية  ال الث:اعخيبار 
 لنة   12 – 8اعقمار من م الم يبأ:
  أطبام.  4   باخص و م6م الم يخدمة:اع واب  

   اليالل:م  تب   22نرلم خل م يميم قيى اعرب طبل  م اع ال:مبايداب 
م  وترلام خال الن)اياة ييابر مغااتر 2ترلم قيى الميرتن اعولى ييبر مغاتر لخل البداية الاذ  تبماد م

م  من الم اضة تبخ  الشباخص ال لااة بمد خل البداية والم اضة يان  ا  اخص 2ليبر ضل أخر م
م  وقناد 2م  ام تبخ  اعطبام قياى اعرب  ماا وخامت الشاباخص والم ااضة ياان  اا واحاد  م2م
قببر الشاخص  وح ل الاي اقي  مان   حرجةف لارف مقدتفع ار  تيحرك المخيبر ب رم مخييدة  ا

امااا اعطاابام ضميااى المخيباار ار  اع الف اااخص الااى أخاار وضاا  خاال ال ااار المحااد  ضاال مبايااداب 
  طرت ة.يحاول تدوتر ال بم حبل ج م  وي   

 .    قائ3للاخيبار وقدر  متحي ل قد  اعليجاباب الحر ية خمن البقت المخصص  الي جاا:
.  ماا اعخيباارتم ى ليمخيبر   رجة واحد  لكا اليجابة ضرتد  ليشخص ند ا  قياى مدار اب   الي بتم:

   اعتل:مبخس ضل الشفا 

 الكراب يندوم 

 م2.5 ن 



The effect of two training methods (distributed - intensive) to developing…  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــ  

 

703 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 اخيبار اايالة الحر ية                                               
 اختيار مهارتي الاخماد والتهديف 2-4-2

م)ااارتل اعخمااا  لماان خاالال اجاارالاب البحااث تاام تحدتااد المراجاا  والدرالاااب الميميااة ال اااب ة 
ال اااادم والمراجاااا  والي)ااااديب بالاااايخدام يرنااااامر تمييماااال بفاااار  ال اااادمف وماااان ااااام حصاااار  رالاااااب  اااار  

  1مميحاا   الاايميم الحر اال والمخيصااان ضاال  ماان الخباارال 5الميخصصااة ضا)اااف وتاام الااي لا  ارال م
وتم تر يس اعخيبار الذ  حصية قيى ن بة قن اهم اخيباراب م)ارتل اعخما  والي)ديب بفر  ال دم 

 الن ابية قياىعهمياة تم اليخراج  يمة الن بة المعبتة من خلال  يماة ا % اذ    80من م  أكبرمعبتة  
 الخبرال.قد  
 اختبارات مهارتي الاخماد والتهديف 2-4-2-1
 .رمت( 2( م حتى داخل مربع )6التحكم بإيقاف حركة الكرة من مسافة )اختبار  اولا  
  الكر .ا خما  واليحفم بإي اف حر ة  اعخيبار:ال)دف من  -
أمياار قان   6ممري  طبل خيم  ميرار ترلم خل يبمد   5م راب قدم قد    الم يخدمة:اا واب    -

ي ف اللاقل خيف من  ة اعخيبار المحد  او ي بم المخيبر الذ  تي دم الى   اا ال:طرت ة    -المري  
 اخااا من  ااة اعخيبااار محاااوع  إي اااف حر ااة الكاار  واعن االام اانيااة وهفااذا يفاارر اللاقاال الحر اااب 

  المييالية.الخما 
  للاخيبار.ر ة الكر  خمن المن  ة المحدو   ا يجل إي اف ح

  المحاولة.ا إذا أخ   المخيبر ضل الرمل تما  
  اليالية.ا ع تح ل المحاولة يحيحة ضل أ  من المحاوعب 

  الكر .لم تنجس اللاقل ضل إي اف حر ة  إذاا  1
  للاخيبار.ا اذا اجيا  اللاقل المن  ة المحد    2
  حر ي)ا.لم ت الكر  الذرا  ضل أانال إي اف  إذاا  3

 م22

 الن)اية البداية

 الشباخص ااطبام



The effect of two training methods (distributed - intensive) to developing…  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــ  

 

704 

 

 رجيااار لكااا محاولااة يااحيحة وماان اليم اة ااولااى  رجااة واحااد  لكااا محاولااة يااحيحة  الي اجاا: -
  للاخيبار.يدر اذا خرجت الكر  خارج المن  ة المحد    ال انيةفومن اليم ة 

 رجااااب مجماااب  المحااااوعب الصاااحيحة   10م ياااحيحةف رجاااة لكاااا محاولاااة   2م المياااا : وحاااد  -
  الخم ة .

 
 
 
 
 
 

   المرمىالتهديف على  ثانيا  اختبار
   م.11الي)ديب قيى هدف م  م قيى مريماب قيى بمد م الاختباار اسم  •
 الي)ديب. يا   قة  الاختباار هدف  •
وهادف م  ام يبالا ة حباال قياى ت ا  أق اامف   قدمفو ر      يا ف   رتل  المستعملة الأدوات   •

 الجتال.ويبرك لرلم ن  ة 
  م ماان ال)اادف وقنااد إق ااال إ ااار  الباادل ي اابم 11المخيباار قيااى بمااد م ي ااف الأداء طريقااة  •

  .6المخيبر بالي)ديب تنثر الشفا م
  محاااااوعب لي اااادم المدلااااية إذ تاااايم ت ااااجاا الن ااااالأ بح اااال 3تم ااااى ليمخيباااار م التسااااجيل  •

 المبق .

 
  6الشفا م

   م 11تبخس اخيبار الي)ديب قيى هدف م  م قيى مريماب قيى بمد م
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 الاستطلاعية  التجربة2-4-2
قيى قانة ييغ  19/1/2024  لغاية  2024/  12/1قام الباحث ب جرال  رالة الي لااية ليدير  من  

 قد ها
   عقبان من مجيم  البحث ومن خارج المانة اعييية وذلك ي)دف 10م 
 اليمرف قيى يلاحية اعج)ت  واع واب الم يخدمة   -
 اليمرف قيى التمن اللا م اجرال اعخيبار -
 ترتال ا ال اعخيباراب  أضلاى اليمرف قي  -
 اليمرف قيى المشاكا والصمبياب اليل قد تباج  الباحث ضل الي با   -
 ايجا  اعلا الميمية للاخيباراب  -
 المهارية الأسس العلمية للاختبارات  2-5
 الصدق  2-5-1

اقيماااد الباحاااث يااادم المحيااابأ أو الملااامبر قااان طرتااا  قااارب اعخيبااااراب قياااى مجمبقاااة مااان 
عخييااار اعخيبااار   1مالخباارال والمخيصااان ضاال مجااال  اار  ال اادم واعخيباااراب والاايميم الحر اال ميحاا  

 الدرالة.بفر  ال دم قاد  الي)ديب  –اان ل لم)ارتل ماعخما  
 الثبات  2-5-2

بإيجا  مماما ال بااب للاخيبااراب الم)ارتاة وذلاك باقيماا  طرت اة ت باا  اعخيباار وإقاا   قام الباحث  
ت بي اا  قياااى قانااة اليجرياااة اعلااي لااية   ضااال تاابمان ميشااااي)ان بااالثروف ف وطب ااات اعخيبااااراب 

  الجممااةضاال تاابم   عقبااان 10الم)ارتااة المر ااحة قيااى أضاارا  قانااة اليجريااة اعلااي لااية وقااد هم م
ف وتااام إقاااا   اعخيبااااراب الم)ارتاااة قياااى الماناااة ند ااا)ا بماااد لااابمة أياااام مااان   12/1/2024  المباضااا

 19المباضااااا    الجمماااااةاعخيباااااار ااول وتحااااات ظاااااروف ت باااااا  اعخيباااااار ااول ند ااااا)ا ضااااال تااااابم  
وتم الايخراج مماماا اعرتباالأ الب ايل ميارلابر  ياان الي باا  ااول والي باا  ال اانل   ف   1/2024/

ر ف وقااد أظ)اارب نيااائر اعخيباااراب بااار اعخيباااراب تميااا  بمماااملاب ارتبااالأ قااالل أ  ولكااا اخيبااا
 .  تبان ذلك  3 يدرجة قالية من ال باب ف والجدول م

 الموضوعية  2-5-3
قام الباحث بإيجا  مماما المبخباية لكا اخيبار من اعخيباراب الم)ارتة قن طرت  إيجا  مماما  

ضاال الي بااا  ااول الااذ  أجاار  خاالال   مميارلاابر  يااان نيااائر المحفمااان اعاناااناعرتبااالأ الب اايل 

 
 ة .يدنية وقيبم رتاختريية    يبرا                      ظاضر قبد اعمارال اد  -1:  المحكمين  م

   ة . يدنية وقيبم رتاختريية     يبرا                قبد العبا  قبد الجيااال اد   -2                 
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اليجرياااة اعلاااي لااية ف و انااات ممااااملاب اعرتباااالأ قالياااة مماااا تااادل قياااى مبخاااباية اعخيبااااراب 
 .  تبان ذلك 3 الم يخدمة ضل البحث ف والجدول م

 تبان مماملاب ال باب والمبخباية للاخيباراب الم يخدمة ضل البحث   3الجدول م 
 

 المماملاب الميمية 
 

 غاراب المي

 
 ال باب 

 
 المبخباية 

 96 0.95 اعخما 

 97 0.96 الي)ديب 

 القبلية الاختبارات  2-6
اخيباااراب  ضاالاليجرتبيااة ال انيااة   –اعولااى  ماليجرتبيااةتاام إجاارال الميالاااب ال بييااة قيااى المجماابقيان 
  م.2024  1 - 21موذلك ييارتو  والي)ديبفال دراب اعيدااية الحر ية وم)ارتل اعخما  

 جدولة التمرين )الموزع والمكثف( تطبيق المنهاجين التعليميين لأسلوبي  2-7
مااان خااالال اطااالا  الباحاااث قياااى المصاااا ر الميمياااة والدرالااااب ال ااااب ة ضااال مجاااال الااايميم الحر ااال  

  2000  وممحجااااابرفSchmidt,1991وجدولاااااة اليمااااارتن بصااااابر  خاياااااة وهااااالمبصااااابر  قاماااااة 
و مالبرتدكانل ف   2006لملافف اوم  2005ومالختاقل ف    2004مالمب ابف   و   2002ومخابرف
ضلاالا قاان خبار  الباحااث ضاال مااا    اار   (2008 رالااة نصاار  ف ) و  2006  و مالجااف ف2006

وهما  اليمرتنيان بالمجمبقيان اليجرتبايان خمن أليبيل  ال دم تم وخ  المن)اجان اليمييماان الخا
اليمرتن المف ف  وقد احيبأ هذار المن)اجار اليمييميار قيى نداا   واليبر اليمرتن المب      اليبر م

المداار اب  ليمجماابقيان ماا  مراقااا  اعخاايلاف ضاال طرت ااة تب تاا  اليمااارتن وضيااراب الراحااة يان)ااا ويمااد 
د ماان)م تاام إجاارال اليماادتلاب الياال أ اااروا إلا)ااا وهاال متحدتااد الديااراب الم ااايلاب الشخصااية ماا  المدتاا

التمنياااة ليبحاااداب اليمييمياااة واليكاااراراب لكاااا تمااارتن وتبحاااادها ضااال  اااا البحاااداب وضااال  اااا المنااااهر 
وضيااااراب الراحااااة وتبحاااااد وقاااات اا ال ليجمياااا   وتاااام اعتدااااام قيااااى ياااالاحية المن)اااااجان اليمييماااااان 

 والميح 
 اليجرتبايان.لكا من المجمبقيان  تمييمايان لبحدتان تبخس نمبذج  3م 
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 التعليمية الزمنية للمناه   الخطة 2-7-1
مب قاااة قياااى مجمااابقيل البحاااث  الااايبيل اليميااايم  وحاااد  تمييمياااة 16تلااامنت المنااااهر اليمييمياااة م 

 و اعتل:
  .المجمبقة اليجرتبية ااولى ضل أليبر مجدولة اليمرتن المب   –  وحداب تمييمية 8م
  .المجمبقة اليجرتبية ال انية ضل أليبر مجدولة اليمرتن المف ف –  وحداب تمييمية 8م

 وحادتانوقد اليغرم تنداذ المنااهر اليمييمياة امانياة ألاايي ف و قات خلال)اا البحاداب اليمييمياة يباقا  
 ماادرر     ي ااة وطباا  هااذ  المناااهر 90ومااد   ااا وحااد  تمييميااة ممجمبقااة تمييميااة ضاال االاابب  لكااا 

  .كر  ال دم ضل المر ت اليخصصل 
  الراحة ولوحظ ما يأتي بالنسبة لأوقات الوحدات التعليمية وما تحتويه من تمارين وفترات 

  اليماااارتن المااااب  إر ال  ااام الاااارئيا ليمن)اااااج الخااااا  بالمجمبقااااة اليجرتبياااة ااولااااى مألاااايبر   -1
يخيياااف قااان ال  ااام الااارئيا الخاااا  بالمجمبقاااة اليجرتبياااة ال انياااةف إذ إر الجاااتل اليمييمااال مااان 

   وذلاااااك 50م   و اااااذلك الجاااااتل الي بي ااااال أيلاااااا تياااااراو  مااااان15ال  ااااام الااااارئيا تياااااراو  مااااانم
لم يخدم ضل هذ  المجمبقة الذ  تي يل ضيراب راحة يان اليكراراب ويان لخصبيية المن)اج ا

وهاذ  الراحاة تكابر م ااوتة لبقات اا ال أو أك ار منا    الباحاد فاليمارتن خلال البحاد  اليمييمياة  
 وح ل نب  وقد  اليكرار.

وق اام)ا   اليماارتن المف ااف الاايبر أمااا المجمبقااة اليجرتبيااة ال انيااة الياال  ااار من)اج)ااا خايااا م  -2
الااارئيا يخيياااف قااان المجمبقاااة اليجرتبياااة ااولاااى إذ أيااابس  مااان الجاااتل اليمييمااال تياااراو  مااان 

   وذلاك لخصبياية المن)ااج الم با  قياى هاذ  المجمبقاة الاذ  40   والجتل الي بي ل م15م
تي يل ضيراب راحة قياية أو ممدومة ياان اليكاراراب يانماا تبجاد ضياراب راحاة قياياة ياان مجمبقاة 

 وآخر ضل أ ال اليمارتن لكا وحد  تمييمية.تمرتن 
  البعدية الاختبارات  2-8

والي)اديبف اعخماا   الحر ياة م)اارتلال دراب اعيدااياة  تم إجرال الميالاب البمدية ضل اخيباراب 
الاها ضال اعخيبااراب وضل ندا ا جرالاب والشرولأ والثروف اليل تم إجر  اليجرتبايانف  ليمجمبقيان

 م 2024 /3 - 21 /ال بييةف ييارتو
  المستخدمة المعالجات الإحصائية  2-9

 الممالجاب اعحصائية وتم يت ضى:ا ضى SPSSتم اليخدام يرنامر الحتم اعحصائية 
 مماما اعليبال   -    المعيار .اعنحراف  -     الح ايل.الميبلل  -
 اخيبار مب  الدروم.  -    اعرتبالأ.مماما  -

 
  ر اد قبد النبل 
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  عرض النتائ  وتحليلها ومناقشتها-3
 ومهاارتي الحركياةللقادرات الابداعياة عرض نتائ  الفروق بين الاختباارين القبلاي والبعاد    3-1

  القدم للاعبين بكرة الاخماد والتهديف
مهارتي و  قدرات الابداعية الحركيةللعرض نتائ  الفروق بين الاختبارين القبلي والبعد  3-1-1

 الموزع(.التمرين  )أسلوبللمجموعة التجريبية الأولى التي استخدمت  الاخماد والتهديف
   4م الجدول 

ال دم م)ارتل اعخما  والي)ديب بفر  و  الحر ية دراب اعيدااية لي تبان نيائر الدروم يان اعخيبارتن ال بيل والبمد 
 ( المب  اليمرتن  أليبرماليخدمت ليمجمبقة اليجرتبية ااولى اليل  للاقبان

   0.05م م يبأ >  * ممنب  قند  

  المح بية يان نياائر اعخيبااراب t  ااولالأ الح ايية واعنحراضاب المعيارتة و يمة م4تبان الجدول م
 الي)اااااديب  اعخماااااا فاعيدااياااااة الحر ياااااة   وم)اااااارتل م ال ااااادراب مالبحاااااث لميغااااااراب  ال بيياااااة والبمدياااااة

إذ أظ)اارب النيااائر الممروخااة ضاال الجاادول بااار  ف الاايخدمت الاايبر اليماارتن مالمااب  الياال ليمجمبقااة 
  مماا 0,05 يماة م ايبأ الدعلاة المح ابية ضال جميا  اعخيبااراب هال اقاا مان  يماة م ايبأ الدعلاة م

تدل قيى وجب  ضاروم ذاب  علاة إحصاائية ممنبتاة ياان اعخيباارتن ال بيال والبماد  ولصاالس اعخيباار 
 البمد .

 
 
 

 الممالم ا حصائية
 
 

 الميغاراب المبحباة

 وحد 
 الميا 

 البمد  ال بيل
  يمة مب 
 المح بية

م يبأ 
 علة  
 اعخيبار 
Sig 

 نب  
 ±      ±      الدعلة 

 ممنب   0.02 3.20 0.87 4.90 0.94 3.30  رجة اعخما 

 ممنب   0.03 3.28 0.86 4.50 1.47 2.80  رجة الي)ديب

 ممنب   0.00 4.00 0.7 6.93 0.51 6.13  رجة  ال لاقة الحر يةال لاقة الحر ية

 ممنب   0.01 3.59 0.51 6.13 0.81 5.33  رجة  المرونة الحر يةالمرونة الحر ية
 ممنب   0.00 3.67 0.79 3.73 0.35 3.13  رجة الحر ية اايالة
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تعلاام  للقاادرات الابداعيااة الحركيااةعاارض نتااائ  الفااروق بااين الاختبااارين القبلااي والبعااد  3-1-2
 )أسالوباليد للمجموعاة التجريبياة الأولاى التاي اساتخدمت ومهارتي الاخماد والتهديف بكرة القدم  

 المكثف(.التمرين 
   5م الجدول 

ال دم  اعخما  والي)ديب بفر  وم)ارتل الحر يةي دراب اعيدااية ل والبمد الدروم يان اعخيبارتن ال بيل  تبان نيائر
 المف ف اليمرتن  أليبرماليخدمت ليمجمبقة اليجرتبية ال انية اليل  للاقبان

  

   0.05م > م يبأ  علة * ممنب  قند
  المح ااااابية ياااااان نياااااائر t  ااولاااااالأ الح اااااايية واعنحراضااااااب المعيارتاااااة و يماااااة م5تباااااان الجااااادول م

 اعخمااااا فاعيداايااااة الحر يااااة   وم)ااااارتل م ال اااادراب مالبحااااث لميغاااااراب  اعخيباااااراب ال بييااااة والبمديااااة
ف إذ أظ)ارب النياائر الممروخاة ضال  اليل الايخدمت الايبر اليمارتن مالمف اف ليمجمبقة    الي)ديب 

الجدول بار  يمة م يبأ الدعلاة المح ابية ضال جميا  اعخيبااراب هال اقاا مان  يماة م ايبأ الدعلاة 
  ممااا تاادل قيااى وجااب  ضااروم ذاب  علااة إحصااائية ممنبتااة يااان اعخيبااارتن ال بياال والبمااد  0,05م

 ولصالس اعخيبار البمد  .
 
 
 
 
 

 الممالم ا حصائية
 
 

 الميغاراب المبحباة

 وحد 
 الميا 

 البمد  ال بيل
  يمة مب 
 المح بية

م ااااااااايبأ 
 علااااااااااااااااااة 
 اعخيبار

Sig 

 نب 
 الدعلة

     ±      ± 

 ممنب   0.00 4.41 0.87 7.10 1.54 4.20  رجة اعخما 

 ممنب   0.00 5.12 0.96 5.80 1.26 2.50  رجة الي)ديب

 ممنب   0.01 3.29 0.61 6.33 0.74 5.53  رجة الحر ية ال لاقة

 ممنب   0.00 3.05 0.88 4.93 0.54 4.53  رجة  المرونة الحر يةالمرونة الحر ية

 ممنب   0.02 1.58 0.45 3.06 0.59 2.73  رجة  اايالة الحر يةاايالة الحر ية
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 ارات القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية.مناقشة نتائ  الاختب 3-2

تباااااان ار هنااااااك ضاااااروم  ممنبتاااااة ياااااان   5 - 4مماااان خااااالال المااااارب واليحيااااااا ال ااااااب ان ليجااااادولان 
المااب   اعخيبااارتن ال بياال والبمااد  ليمجماابقيان اليجاارتبايان اعولااى الياال الاايخدمت الاايبر اليمياايم 

 ال ادراب اعيدااياة الحر ياة لميغاراب البحث ال انية اليل اليخدمت اليبر اليمييم المف ف   واليجرتبية
 ض د و ق)ا الباحث  ما تيل: الي)ديب  الدحرجةفموم)ارتل 

  أر هناااك ضروقااا  ذاب 4مالجاادول تبااان ماان خاالال نيااائر  -الاولى)المااوزع(  المجموعااة التجريبيااة 
ميغااراب  البمدياة ولجميا  علة إحصائية ممنبتة يان اعخيباراب ال بيية والبمدية ولصالس اعخيباراب 

   .الي)ديب  – ماعخما   وم)ارتلال دراب اعيدااية الحر ية البحث 

لباحث وتميمت وض  من)ر تمييمل ممد من ا ت تدري  هذ  المجمبقةوتمتو الباحث لبل ذلك إلى أر  
إذ أر اعنيثااام بالياادرتل او الاايميم يمفاان أر تااى   إلااى نيااائر إيجاييااة واحااد  تغاااراب ضاال الممييااة 

ضلالام قان أر االايبر الماب   هاب  ,اليمييمية وهذا يمنل أر المن)ر هب الذ  أ أ الى هذا الي ابر
ماايميم بالاايما   ألاايبر ملائاام لياايميم إذ اناا  تاابضر المتتااد ماان وقاات الراحااة والااذ  يمفاان ار ت اامس لي

الشدال وتكرار الم)ار  مر  اانية قيى أتم وج   ور الشمبر باليمل وا رهام وقد أ ار إلاى م أر ضيار  
الراحاة تاىار ضال قمييااب اعليشادال لابال  انات ياان تادرتل واخار او ياان تكاراراب  اليادرتل الباحاد 

ل)اذا اليبااتن الممناب  الاى تب تا  كما أن)ا تخيياف لادأ المبيادئان قان المي ادمان و اذلك يماب  ال ابل 
أوقاب المما والراحة يان تمرتن واخر و ذلك اخذ ينثر اعقيبار المبا نة ضال الينثايم المبارمر قياى 

م ار تب تاا  اليماارتن ريمااا  اامدب ألااا  وقاات اليماارتن ليم)ااار  والبقاات المنالاال ليراحااة وهااذا مااا أكااد  
لعبة واحد  او قد  المار و ا م)ار  تحياج الى  يفبر ميغاترا او مخييدا يان م)ارتان مندصييان ضل

وياايغة أ ائ)ااا بمااا يفاابر مخييدااا او ميلائمااا ماا  م)اااراب  تاايلالم اتب تاا  وتنثاايم جدوليااة اليمااارتن بماا
 .أخرأ 

الماااب   يمماااا قياااى قااادم تبلااااد اليمااال ومااان اااام تاااى   الاااى أ ال الم)ااااراب  اليميااايمحااااث ار نمااال 
والحر ااااب بشااافا جااااد اذ أ ااااد إلاااى أر إطالاااة الديااار  الداياااية ليراحاااة م يمماااا قياااى تشااايت قميياااة 

 .أضلاتداقلاب إقاقة أقلال الج م اذ قند اليعناف اليدرتل بمد الراحة يفبر اا ال 
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  أر هناك ضروقا  ذاب  علة 5مالجدول  من خلال نيائر    تبان  مكثف( الثانية)الالمجموعة التجريبية  
ميغااااراب  البمدياااة ولجميااا إحصاااائية ممنبتاااة ياااان اعخيبااااراب ال بيياااة والبمدياااة ولصاااالس اعخيبااااراب 

  .الي)ديب –ماعخما   ال دراب اعيدااية الحر ية وم)ارتلالبحث 

وتمتو الباحث لبل ذلك إلى أر  المن)ر اليمييمل الممد من قبا الباحث قاد ااار بشافا ميحاب  ضال 
المميية اليمييمية والى نمب اليياقة البدنية بشافا جااد ولارقة الحر اة وهاذا تي ااي  ما  تب تا  ألايبر 

اليمرتن مما  اليمرتن المف ف الذ  ي اقد قيى تنمية هذ  المباما من خلال  تا   قد  اليكراراب ضل
تااى   يااادور  عكي اااار لياقاااة يدنياااة وقاااب  قلااايية لاالأ ال الاااذ  ي ااااقد قياااى اعلااايدا   مااان تصاااحيس 
ااخ ال من ملاحثة أ ائ)ا وم ارني)ا م  النمبذج الصحيس ومن أجا اتخاذ اليمرتن مفان  ضل تميم 

ل تميام الم)اار  وإت ان)اا الم)ار  عيد من أجرال محاوعب تكرارتة   ار  لكل يصبس لدأ الميميم ت ادم ضا
وهااذا مااا أكااد   اامدبم اناا  ماان المدااروب قيااى المدرلااان او الماادريان تنلااير الميميمااان قيااى أ ال 

 .اليمرتن قدر الم ي ا اكبر قد  ممفن من محاوعب 

الثانيااة  والتجريبيااة التجريبيااة الاولااىلاختبااارات )البعااد . بعااد ( للمجمااوعتين اعاارض نتااائ   3-3
 .الاخماد والتهديف مهارتي و الابداعية الحركيةلقدرات  ل
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نيائر وممنبتة الدروم يان  تبان و يمة مب  المح بية ليماناب الم ي ية وم يبأ  علة اعخيبار  6م الجدول 
 بمد   ليمجمبقيان اليجرتبية اعولى وال انية  البمد .ماعخيبار 

  تيبااان لناااا وجااب  ضااروم ممنبتااة يااان االااايبيان  6وماان خاالال مااا تاام قرخااا  ضاال الجاادول رقاام م  

الي)ديب    –م اعخما    لي دراب اعيدااية الحر ية وم)ارتل المب   والمف ف ضل اعخيباراب البمدية
ياراب ولمصيحة االيبر المب   وتمتو الباحث لبل ذلك إلى أر االيبر المب   الذ  تكابر عيا  ض

الراحااة  اعيااة يااان تكاارار وأخاار يم اال ضريااة ليميميمااان أكباار علاايما   الشاادال والرجااب  بالج اام الااى 
ممااا تااى   إلااى حاادو  المدتااد   لاانة 14-13 ااذلك أر قانااة البحااث هاام بمماار م الحالااة ال بيعيااة م 

إلااى ماان الحر اااب التائااد  وا اايراك قلاالاب ماان الج اام لاايا ل)ااا قلاقااة باااا ال الحر اال ممااا تااى   
حدو  اليمل المبفر ويماا أر هاذا االايبر تكابر عيا  ضياراب الراحاة  اعياة لماب   المايميم إلاى حاليا  

الم)اار   "ال بيعية مماا أ أ إلاى جماا قميياة الايميم ت اار بشافا أضلاا وهاذا ماا أكاد  مديال إيارا يم 
الم)اااار  أو  تكاااراراب ضااال اا الالجدتاااد  ت ااابل اليمااال ال ااارت  ليمااايميم لاااذا يجااال أر يفااابر هنالاااك 

لاذا ضا ر االايبر الماب   يمماا قياى قادم تبلااد  الحر ال لكنا  خالال ضياراب قصاار  خامانام  ليراحاة
اليماال وماان ااام ي اااقد الداار  الماايميم قيااى اا ال الم)ااار  والحر اال بشاافا جاااد حاااث أ ااار الااى أر 

قنااد الااايعناف  الدياار  الداياااية ليراحااة م يمماااا قيااى تشااايات قمييااة تدااااقلاب أقاقاا  الج ااام إذ  أطالاا 
وتى ااد ياابرال أر تنميااة ا ياادا  قنااد اللاقبااان الصااغار  الياادرتل بمااد الراحااة يفاابر عياا  اا ال أضلااا

تارتبل بممارلاة ألااالال وطرائا  جدتاد  قيااى اللاقباان وياليااالل تيمال  ورا  ضمااع  ضاال ت ابتر ا ياادا  
خااالال ياعاااة تري )اااا وتشاااجي  اللاقباااان قياااى رءتاااة اا ااايال المحي اااة بمنثااابر جدتاااد ومخيياااف مااان 

الم)اراب الاى ات ان)اا مان  تحيااج هاذ  حااث  الي)ديب  – ماعخما  ويما ار م)ارتل       قلاقاب جدتد .
و اذلك ضا ر تكرارهاا الميباياا     أجا ت)ا إلى جانل اليدرتل الم يمر والراحاةمو ذلك  اللاقبان  قبا

تبلد اليمل والميا لدأ الميميم وتي يل ج)دا يدنيا قاليا ما  ج)اد ذهنال وتر اات قاال ضمان الصامل 

 الممالم ا حصائية 
 
 

 الميغاراب المبحباة 

 وحد 
 الميا 

 اليجرتبية ال انية مالمف ف  اليجرتبية اعولىمالمب   
  يمة مب 
 المح بية

م يبأ 
 علة  
 اعخيبار 
Sig 

 نب  
 ±      ±      الدعلة 

 ممنب   0.00 5.61 0.87 7.10 0.87 4.90  رجة اعخما 

 ممنب   0.00 3.07 0.96 5.80 0.86 4.50  رجة الي)ديب 

 ممنب   0.00  84.2 84.2  0.61 6.33 0.7 6.93  رجة الحر ية ال لاقة

 ممنب   0.00  41.3 41.3  0.88 4.93 0.51 6.13  رجة  المرونة الحر ية المرونة الحر ية 

 ممنب   0.00  8.2 8.2  0.45 3.06 079 3.73  رجة الحر ية اايالة
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اليمال لادأ المايميم وار اليمال لااىار انا  لايجيل  المف افار تبض  يان هاذ  اامابر ضال اليمارتن 
مراقاا  الراحاة المنالابة ياان  اا أ ال وأخار  ليبيام ضل تميم الم)ار  وهذا ما أكد  مديل إيرا يم م يجل 

  م.وخاية إذا  انت الم)ار  تي يل ج)دام يدنااام وذهنااا
 والتوصيات  الاستنتاجات-4
  الاستنتاجات 4-1
تنميااة ال اادراب اعيداايااة  ضاال ميمبلاااح  ااا تميمااا  والمف ااف قااد اليماارتن المااب     االا اعلاايبيانار  -1

 اليمييمال الم با المان)ر  قان ضمالياةاعخماا  والي)اديب وين ال مخييداة نااتر   وتميم م)ارتلالحر ية  
 البحث. قيى قانة

تنمياااة ال ااادراب اعيدااياااة  المف اااف ضااالمااان اليمااارتن  أكبااار ذاب ضمالياااةاليمااارتن الماااب    الااايبر  -2
 للاقبان.تميم م)ارتل اعخما  والي)ديب بفر  ال دم و  الحر ية

  التوصيات 4-2
 اليمييماال لجمياا  الدعاااب الممرتااة لغاارب  خاامن الماان)راعلاايدا   ماان الماان)ر اليمييماال وا خالاا   -1

 قالية للاقبل  ر  ال دم. الي)ديب  يدقة – ماعخما  م)ارتل  الحر ية وتميمتنمية ال دراب اعيدااية 
تمياام م)ااارتل اعخمااا  تنميااة ال اادراب اعيداايااة الحر يااة و  المااب   ضاالبر اليماارتن لاايالاايممال ا  -2

 .والي)ديب بفر  ال دم للاقبان
 اخااارأ وضمالياااة لماناااة البحاااث ولم)اااار ي يااار  الباحاااث اجااارال  رالاااة مشااااي)  قياااى قاناااة مخييداااة  -3

 اخرأ.
 والي)ديب.م)ارتل اعخما   تميم اخرأ ضلارتن ي ير  الباحث اجرال  رالة تيناول ألالال تم -4
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 الملاح 

   1ميح  مال
 اعلم ال لاال والي ل الميمل لي ا   الخبرال والمخيصانتبخس 

 
 مفار المما اليخصص الدقا   الي ل الميمل  اعلم ال لاال ب

اليريية البدنية  يية  –جاممة ذ  قار   ر  ال دم –تميم حر ل الياذ قا ل قب    اط  .  1
 وقيبم الرتاخة 

  ر  ال دم –تميم حر ل الياذ ضراب جبار لمد   .  2
 يية اليريية البدنية وقيبم   –جاممة  يالى 

 الرتاخة 

  ر  ال دم –تميم حر ل الياذ يالس جبتد هياا .  3
 يية اليريية البدنية  –جاممة ذ  قار 
 وقيبم الرتاخة 

  ر  قدم –تدرتل  الياذ حفمت قبد ال يار .  4
 يية اليريية البدنية  –جاممة ذ  قار 
 وقيبم الرتاخة 

 يية اليريية البدنية  –جاممة ذ  قار   ر  ال دم –طرائ  اليدرتا ألياذ م اقد  قيل جالم لبا   .  5
 وقيبم الرتاخة 
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   2مميح  

 الي)ديب ر  الم) اليبر اليمرتن المب  انمبذج لبحد  تمييمية باليخدام تبخس 

    تنمية الشجاقة وال  ة بالندا   /  ال)دف اليريب        20قد  ال لار        الي)ديبتميم م)اراب    اليمييمل /ال)دف  
 د  90 /الوقت

 المب    اليمرتنح ل طرت ة اليبر الي كاد قيى اق ال وقت راحة يان اليكراراب واليمارتن 
 

 

 

 

 

 الملاحظات التكرارات التفاصيل الوقت القسم

  الملعب حوله هرولة د15 التحضيري
   والدوران التنفسي الجهاز  وتهيئة والتمطية  الاحماء تمارين

ــد تكرار د     ــ  التأكي ــاء عل ــد الاحم ــل الجي  لك

 الجسم اجزاء

 القســـــــــــم

  الرئيسي

 القســـــــــــم

 التعليمي

 بكــل المــدر  قبــل مــن القــد  بكــر  الاخمــاد مهــار   شــر  د 65

 واعطــاء المــدر  قبــل مــن النمــو   عــر  مــ  تفاصــيلها

 الاخماد مهار  لأداء الشائعة الاخطاء

 الطــلا  جميــ  تعلــيم علــ  التأكيــد  

 اداء وكيفية  للمهار  الوافي والشر 

 التطبيقي بالجزء المهار 
  د15 

 القســـــــــــم

 التطبيقي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

    ت د50 

ــرين  تمــ

1 
 اللاعــب  ويقــ   مســتوي  جــدار  علــ      1*2  مستطيل  رسم-

 اليمــين  بقد   بالتهدي   ليقو   المستطيل  عن     4  يبعد  خط  عل 

   المستطيل. داخل

 
 د8.5 

 

ــر  اكبــــ

 عدد

 اثنــاء  اللاعبــين  تركيــز  علــ   التأكيد

  المهار  اداء

ــرين  تمــ

2 
    اليسار. بقد  التهدي  يكون ولكن نفسه السابق لتمرينا

 د8.5
 

ــر  اكبــــ

 عدد

 

ــرين  تمــ

3 
 مــن التمــرين اللاعــب يــيدي ولكــن نفســه الســابق التمــرين

   اليمين. بقد  الكر  ضر  م  الحركة
  

  د 8.5
 

ــر  اكبــــ

 عدد

 للجسم  الصحيح  الوض   عل   التأكيد

  المهار  اداء  اثناء

ــرين  تمــ

4 
 مــن التمــرين اللاعــب يــيدي ولكــن نفســه الســابق التمــرين

   اليسار. بقد  الكر  ضر  م  الحركة

 

 د8.5

     

 

ــر  اكبــــ

 عدد

 

 

ــرين  تمــ

5 
 الطالــب وقــو  مــن   4 بعــد علــ  شــواخ  اربعــة وضــ 

 اليمــين  بقــد   مرتين  الشواخ   عل   بالتهدي   الطالب  ويقو 

   الثبات. وض  من اليسار بقد   ومرتين

8.5   

 ثــم التوجيهــات بعــ   اعطــاء  مــ   واســترخاء  تهدئــة  تمارين د10 الختامي

 الانصرا 
 الادوات ارجــــا  علــــ  التأكيــــد  

ــي المســتخدمة والوســائل  الوحــد  ف

  التعليمية



The effect of two training methods (distributed - intensive) to developing…  

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــــــــ  

 

717 

 

 ر  الي)ديب الم) اليبر اليمرتن المف فانمبذج لبحد  تمييمية باليخدام 

بااالندا تنميااة الشااجاقة وال  ااة  \ اليريااب   ال)اادف 20ال االار  قااد الي)ااديب تمياام م)اااراب  اليمييماال /ال)اادف       
 د80 /البقت

 الي كاد قيى قدم اق ال وقت راحة او قياا جدا ح ل طرت ة اليبر اليمرتن المف ف 
 
 

 الملاحظات التكرارات التفاصيل الوقت القسم

 الملعب حوله  هرولة د 15 التحضيري
 والدوران  التنفسي الجهاز وتهيئة والتمطية الاحماء تمارين

 الاحماء عل  التأكيد تكرار د

 الجسم  اجزاء لكل الجيد

 القســـــــــــم

  الرئيسي

 القســـــــــــم

 التعليمي

 بكل المدر  قبل من القد  بكر  الاخماد مهار   شر  د 65

  واعطاء المدر  قبل من النمو   عر  م  تفاصيلها

 الاخماد مهار  لأداء الشائعة الاخطاء

 جمي  تعليم عل  التأكيد  

  الوافي والشر  الطلا 

  اداء وكيفية  للمهار 

 بالجزء المهار 

 التطبيقي 

  د 15

 القســـــــــــم

 التطبيقي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

    ت د 50

  تمرين

1 
  اللاعب ويق  مستوي  جدار  عل     1*2 مستطيل رسم-

 اليمين بقد  بالتهدي  ليقو  المستطيل  عن    4 يبعد خط عل 

 المستطيل. داخل

 
8
 د

 

ــر  اكبـــ

 عدد

 تركيز عل  التأكيد

  اداء اثناء اللاعبين

 المهار 

  تمرين

2 
  اليسار. بقد  التهدي  يكون ولكن نفسه السابق لتمرينا

8
 د

 

ــر  اكبـــ

 عدد

 

  تمرين

3 
  من التمرين اللاعب ييدي ولكن نفسه السابق التمرين

 اليمين. بقد  الكر  ضر  م  الحركة
  

8
 د

 

ــر  اكبـــ

 عدد

  الوض  عل  التأكيد

  اثناء للجسم الصحيح

 المهار   اداء

  تمرين

4 
  من التمرين اللاعب ييدي ولكن نفسه السابق التمرين

 . اليسار بقد  الكر  ضر  م  الحركة

 

8
   د

 

ــر  اكبـــ

 عدد

 

 

  تمرين

5 
  الطالب وقو  من   4 بعد عل  شواخ  اربعة وض 

 اليمين بقد  مرتين الشواخ  عل  بالتهدي  الطالب ويقو 

 . الثبات وض  من اليسار بقد  ومرتين

8
 د

  

 ثــم التوجيهــات بعــ   اعطــاء  مــ   واســترخاء  تهدئــة  تمارين د 10 الختامي

 الانصرا 
ــد   ــ  التأكيـ ــا  علـ  ارجـ

 والوســـــــــائل الادوات

 الوحــد  فــي المســتخدمة

  التعليمية


