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تأثير تمرينات تكتيكية هجومية في التحمل الخاص والتصرف الخططي الهجومي للاعبي كرة  

 القدم الشباب 

 م.م علي صبحي عاصي    /م.م محمد بجاي عطية  /من عبد السلام محمد  م.م ز 

 1جامعة القادسية/كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 2جامعة كربلاء /كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 3جامعة كربلاء /كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

7@gmail.com )mohammedbjay8,  Alisubhi205@gmail.com , spo21.post18@qu.edu.iq) 
 

 المستلخص

تع  تمرينار الترتيري  اله ومي  من الأسةةاليلا الت ريبي  ال  يث  التي تسةةهي  ي تووير د رار النابين الب ني   

والمهاري  ور لك تع  من الأساليلا المهم  للاريل والتي تنمي د ر  النالا الى إتدان مهارار ا ومي  متع    

الى التلةرن    مما ينعرل بلةور  إي ابي شةرل  ي    تى يتمرن من ك اا الوا بار المولوب  إثناا المباريار ب

ومن خنل خبر  البا ثون المي اني  رنابين ومولعين الى  ور   ل  الشةبالا ل    برر  الد ياله ومي  الخووي  

واسةةةةةتخة ي البةا ة  المنهن   م  وا إن انةالةك تة بة لا  ي ال وانةلا اله ومية   انة  مابين كنة ية  م ةا  ة  رربنا

مواتين المترا لتين الضةةةابو  والت ريبي   ار امختبارين الدبلي والبع   لمنلمتل ما  الت ريبي بتلةةةميي الم 

والبالد    2023-2022ت  ي  م تما الب   بنابي كن ي  رربنا للشةبالا برر  الد ي للموسةي  وتي    مشةرل  الب   

موا  ضةةةةابو   مابين( وم   10( ودسةةةةي البا   العين  الى م مواتين ا م موا  ت ريبي  بع    9ا  اي  

وران ا ن الب ة  ( يبين ا   إ را  م تما الب ة  واينة  التوبيل الرليسةةةةةية   2مابين( وال ة ول    10بعة    

التعرن الى تثثير تمرينار ترتيريل ا وميل  ي الت مل الخاص والتلةةرن الخووي اله ومي   لنابي رر  

بين نتةالن امختبةارار الدبلية  والبعة ي   انةاك  روا  ار  ملة  إ لةةةةةالية   ورةان  رض الب ة    الدة ي  الشةةةةةبةالا 

وللةالع امختبار كلبع     ي الت مل الخاص والتلةرن الخووي اله ومي  للم مواتين الضةابو  والت ريبي   

إن لتمرينةار ترتيريةل اله ومية  لهةا  ور إي ةابي  ي تووير الت مةل الخةاص والتلةةةةةرن    البةا ثون  واسةةةةةتنتن  

الخووي اله ومي لنابي رر  الد ي  الشةةةةبالا  ورانر التولةةةةيار التثري  الى اسةةةةتخ اي ا   التمرينار  ي 

 الت ريلا خنل  ترار الأا ا  المختلا   اما ا  الخاصا ما دبل المنا سار ا المنا سار ( 
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 التعريف بالبحث :   -1

 المقدمة وأهمية البحث :   1-1

رر  الد ي من الأنشةةةو  الرياضةةة  التي تعتم  المهارار الأسةةةاسةةةي  رداا   اام  لتد ي وترامل مسةةةتوى         

النالا لتووراا بشةرل سةريا خنل السةنوار الماضةي  الأمر ال   يتوللا توا ر موالةاار ومسةتويار االي   

العمري  واا ااي إا ا    الرااا  بسةةلا تنوئ خووو اللعلا  وللنهوض بلعب  رر  الد ي يتو لا اماتماي بالالار 

رون  لةة يع واختياراي الى كسةةال كسةةل الميل تتناسةةلا ما وبيعي  المنا سةة  والمر ل  العمري  لنابين  

الة   ينعرل  المهةار  والخووي  بةالإضةةةةةا ة  الى ال ةانةلا  البة نيرر  الدة ي ت تةاج الى تووير وتاعيةل ال ةانةلا 

    النابين بلور  مباشر  الى الأ اا 

تع  تمرينار الترتيري  اله ومي  من الأسةاليلا الت ريبي  ال  يث  التي تسةهي  ي تووير د رار النابين الب ني   

والمهةارية  ورة لةك تعة  من امسةةةةةاليةلا المهمة  للاريل والتي تنمي دة ر  الناةلا الى اتدةان مهةارار ا ومية   

الى    مما ينعرل بلةةور  إي ابي تمرن من ك اا الوا بار المولوب  اثناا المباريار بشةةرل  ي   متع     تى ي

برر  الد ي ا  يع  من الد رار التي تعرل وادا توبيل الاريل للمهارار   اله ومي  التلةةةرن التارر الخووي

اا الواضةةةةة ة   اله ومية  وارتاةائ مسةةةةةتوى ااة ا اي الناسةةةةةي والة اني ا وي هر  لةك  ليةا  ي  مةااية  ام  

و ينةاميرية  الت ررةار لهي بةالرر  وبة ون رر ا ممةا ي هر دة ر  الاريل الى التارير ال مةااي والأ اا الخووي  

 ال ي   ي موادن اللعلا اله ومي  وال  ااي  المتغير  خنل المباريار  

 ي وترمن اامية  الب ة  بةثاة ا   ريل  و امرةانيةار بة نية  ومهةارية   ية   ودةا ر الى امسةةةةةتمرار  

م ريةار اللعةلا براةاا  اةالية  ولمة    منية  وويلة  للم ةا  ة  الى مسةةةةةتوى الأ اا من خنل ت ريةلا تمرينةار  

منا ا رثير  يعوي النالا الثد  بالنال والسةيور   لأنل من امسةاليلا الت ريبي  ال  يث  ولل    الترتيريل اله ومي 

لمهارار اله ومي  والد رار الب ني  من  الى الرر  والت ري بم ريار اللعلا  ضةةةن ان ارتسةةةالا النابين ا

خنل ت رك النابين و وران الرر  المسةةةةةتمر بين مابي الاريل  ي الملعةلا ونتي ة  لرثرر المنةاومر  

 معر   م ى تثثيراا  ي تووير متغيرار الب   وال ر  من ا ل ال اا  الى الرر  وا ا ما  اى البا ثون 
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 مشكلة البحث 1-2

م ال المهتمون للعبة  رر  الدة ي يب ثون ان ا ضةةةةةل النتةالن والودون الى المعودةار وبعض الندةاو  

المهم  التي ت    ل ى النابين والاريل مما   ا كلة الا الخبر  وامختلةاص بان يارروا  ي كي ا  ك ضةل 

لى امسةل العلمي  الت ريبي   التمارين التي تسةااي  ي تووير النابين باسةتخ اي كسةاليلا ت ريبي    يث  تعتم  ا

مما   ا البا ثون إلى امسةتعان  بتمرينار ترتيريل ا وميل   ومن خنل خبر  البا ثون المي اني   اللة ي     

رنابين ومولعين الى  ور   لة  الشةةةةةبةالا ل م  وا إن انةالةك تة بة لا  ي ال وانةلا اله ومية   انة  مابين  

مسةةةةةتوى الأ اا وال هة  و لةك بسةةةةةبةلا  هور  ةالة  التعةلا لة ى   انةاك تبةاين  يكنة ية  م ةا  ة  رربنا  ية  

النابين ا ل ا ارتثى البا ثون  راسةةة  ا   المشةةةرل  لمعر   المعودار التي ت    إلى  يا    ال  التعلا ل ى 

 النابين من ومعال تها    

له ومي   اسةةةةتخ اي البا ثون  تمرينار ترتيرل ا وميل التي تسةةةةاا  النابين   ي تووير مهاراتهي ا

ودة راتهي البة نية  من خنل الت رك و وران الرر  المسةةةةةتمر بين مابي الاريل  ي الملعةلا ونتي ة  لرثرر 

تتولةلا م هو  بة ني ومهةار  ربير وإن الناةلا الة   م يمتلةك مدة ار اةال  من  المنةاومر وال ر  والتي  

تعلا وال ه   بشةةرل مبرر مما ي علل  الت مل م يسةةتويا كن ي    وا باتل لاتر   مني  وويل  وي هر اليل ال

ياد  الترري  وبالتالي م يسةةةةتويا من توبيل وا باتل المهاري  بشةةةةرل  ي  مما ينعرل سةةةةلباا الى ك الل  ي 

 المباريار  

وا  ما  اا البا   الى اا ا  تمرينار ترتيرل ا وميل  تى يمرن امسةتاا   منها  ي العملي  الت ريب   

ر من خنل تووير امرةانيةار النابين البة نية  و اله ومي  واسةةةةةتثمار ا ا التوور  وانعرةاسةةةةةهةا الى المبةاريا

ا ل لك ارتثى البا    راسةة  ا   المشةةرل  ووضةةا ال لول   ال الةةل  ي النتالن و ل اسةةل المي  لةة ي  

 المناسب   تى يمرن امستاا   منها  ي العملي  الت ريبي    

 أهداف البحث.  1-3

 إا ا  تمرينار ترتيريل ا وميل لنابي رر  الد ي الشبالا    1

التعرن الى تةثثير تمرينةار ترتيريةل ا وميةل  ي الت مةل الخةاص والتلةةةةةرن الخووي اله ومي     2

 لنابي رر  الد ي  الشبالا 

معر   الأ ضةةةلي  بين الم مواتين الت ريبي  والضةةةابو   ي الت مل الخاص والتلةةةرن الخووي    3

 رر  الد ي  الشبالا  اله ومي لنابي
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 فرضا البحث.    1-4

انةاك  روا  ار  ملة  إ لةةةةةالية  بين نتةالن امختبةارار الدبلية  والبعة ية  للم مواتين الضةةةةةابوة     1

    كلبع  وللالع امختبار  ي الت مل الخاص والتلرن الخووي اله ومي والت ريبي  

 ي  للم مواتين الضةابو  والت ريبي     والبع ي اناك  روا  ار  مل  إ لةالي  بين نتالن امختبارار    2

 وللالع الم موا  الت ريبي  الت مل الخاص والتلرن الخووي اله ومي  

 مجالات البحث.   1-5

  2021-2020موسي  للال  الشبالا مابو كن ي  م ا    رربنا برر  الد ي المجال البشري :  1-5-1   

  28/1/2021   - 2/11/2022المجال الزماني :  1-5-2    

  ي م ا    رربنا  لرر  الد ي نا   العراا ملعلا المجال المكاني :  1-5-3    

 ءاته الميدانية :  منهجية البحث وإجرا    -2

 منهج البحث  :   2-1

 ار امختبارين    الم مواتين المترا لتين الضابو  والت ريبي    بتلميي ستخ ي البا   المنهن الت ريبي  ا     

امرثر ل دا ل ل    اسلولا المنهن الت ريبي يمثل امدترالا "ا وان    لمنلمتل ما مشرل  الب     الدبلي والبع   

اتم    ا التلميي الت ريبي ال    ( يبن  1ا ال  ول      (1    "  العلمي  بلور  المي  ون ري   الع ي  من المشرنر 

     البا    ي الب   

 

 

 

 

 
 .  327، ص 1992، بغداد ، دار الحكمة للطباعة ،  1، ط البحث العلمي ومناهجه طرائقوجيه محجوب :  (1)
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 ( 1جدول ) 

 تمد في البحث لمعيبين التصميم التجريبي ا

 الاختبارات البعدية  المعالجة التجريبية  الاختبارات القبلية  المجموعة 

 

 الت ريبي  

 تحمل الأداء 

 تحمل السرعة

 تحمل القوة 

 الهجومي التصرف الخططي

  

 

 ترتيريل ا ومي     تمرينار 

 تحمل الأداء 

 تحمل السرعة

 تحمل القوة 

 التصرف الخططي الهجومي
 

 الضابو  

 

 الم رلا المتبا  كسلولا 

 مجتمع البحث وعينته:  2-2

والبالد ا  اي    2023- 2022رربنا للشبالا برر  الد ي للموسي    كن ي تي ت  ي  م تما الب   بنابي  

( مابا مس ن رسميا ضمن رشو ار امت ا  الاراي لرر  الد ي  ي الم ا    وداي  196بوادا    كن ي  (  9 

ال ر  البا   باختيار اين  الب   بالوريد  العشوالي  وان وريل الدرا  ا وودا امختيار الى مابي نا    

(  20 ثلبع ا  اي    رال(    3المرمى وا  اي     بع  استبعا   رالو( مابا 23ا  اي  والبالد    الرياضي 

من م تما الب   ا ودسي البا   العين  الى م مواتين ا م موا  ت ريبي     %10.2وال ين مثلوا نسب   مالا  

م تما الب   واين     إ را  ا    ( يبين 2( وال  ول   مابين  10مابين( وم موا  ضابو  بع      10بع    

     التوبيل الرليسي 
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( 2ل )جدو  

 يبين عدد افراد مجتمع البحث وعينة التطبيق الرئيسية 

العينة   عدد اللاعبين اسم النادي  ت
 الاستطلاعية 

عينة التطبيق  
 الرئيسية 

 0 0 27 نا   ال سيني      1

 0 10 24 ن   ال مااير    2

 0 0 27 نا   رربنا    3

 0 0 26 نا   اين التمر    4

 0 0 23 الهن ي  نا      5

 20 10 25 نا   ال ر    6

 0 0 23 نا   الروضتين    7

 0 0 21 نا   شبالا ال سين    8

 0 0 22 نا   الخيرار    9

 20 20 218 وئةةةةةةةةةالم م

 التجانس والتكافؤ :  إجراءات 2-2-1

 التجانس :  2-2-1-1

تم التعرف    إنالدراسة وبعد  قيد  بحث  الفي متغيرات    تؤثر بشكل مباشرالتي  هناك العديد من القياسات  

تلك ال  وهي  القياسات    على   ، ،  ،    كتلةالطول  التدريبي  العمر  اجريالعمر  التجانس    ،  للمجموعتين الباحث 

العمر التدريبي لما لها من    ووالعمر  في متغيرات  الطول والوزن    الضابطة والتجريبية لمعرفة مدى تجانسهم

 ذلك عن طريق معامل الالتواء. وعلاقة بمتغيرات البحث قيد الدراسة 
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 ( 3جدول )

 يبين تجانس عينة بحث الدراسة

 المتغير  ت
وحدة  
 القياس

الوسط 
 الحسابي

 الالتواء معامل  الوسيط الانحراف 

 0.032- 169 2.930 169.8 سي  الوول 1

 0.289- 69 2.433 68.35 رغي  الرتل  2

 0.549 17 0.447 17.1 سنل  العمر 3

 0.218 2.5 1.033 2.4 سن   الت ريبي العمر  4

 

من مستويات توزيع المنحنى الطبيعي وهذا  1± أقل من  الالتواء كانت معامل ان قيم   (3تبين من جدول ) ي

هذه في  همتجانسقد توزعوا اعتداليا تحت المنحنى الطبيعي وهو دليل على  العينة  إفراد  إنيدل على 

 . المبحوثةمتغيرات ال

 التكافؤ :  3-2-1-2

ضمان عدم التحيز  ل مجموعتين تجريبية وضابطة بالطريقة العشوائية  إلىقسم الباحث عينة البحث 

للعينات  (t) عينة معينة وبعد الانتهاء من أجراء الاختبارات القبلية ، قام الباحث إلى أجراء اختبار  إلى

المستقلة للكشف عن تكافؤ المجموعتين قبل القيام بتنفيذ البرنامج التدريبي المقترح، وذلك لأجل ضمان  

كما في  رات التي استخدمت المحسوبة ولجميع الاختبا (t)نتائج قيمة ت الشروع من خط واحد، اذ ظهر

 (. 4الجدول )
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( 4جدول )  

قيد الدراسة يبين تكافؤ افراد عينة البحث في المتغيرات   

 المتغير

 

و ةةةةةةةةةةة   

 الديال

 الم موا  الضابو  الم موا  الت ريبي 
 

 tديمةةةةة  

  الم سوب 

مسةةةةةتوى 

 ال مل 
 نوئ ال مل 

 ئ ل ئ ل

  ير معنو  0.834 0.182 1.545 65.875 2.633 65.581 ثاني  الأ اات مل 

  ير معنو  0.655 0.443 1.395 33.580 1.289 33.315 ثاني  ت مل السرا 

  0.661 0.264 1.645 27.9 1.561 27.7 ثاني  ت مل الدو  

التلةةةةةةةةةةةةةةةةةرن 

 الخووي

  ر  
51.634 1.233 15.966 1.738 

0.259 
  ير معنو  0.696

رانر اربر من   متغيرار المهارار اله ومي  والت مل الخاص  ( ان مسةتويار ال مل  ان   4يتبين من   ول  

ترا   الم مواتين الضةةةابو  والت ريبي     اشةةةوالي  الاروا مما ي ر    ( مما ي ل الى0.05مسةةةتوى  مل   

   للعينار المستدل  T باستخ اي الدانون ام لالي

 في البحث :  الاجهزة والادوات المستعملة والوسائل  2-3

 الوسائل المستعملة في البحث :  2-3-1

 المن      •

 المدابل    •

 امختبار والديال    •

 الأجهزة والأدوات المستعملة في البحث : 2-3-2

 ملعلا رر  د ي   •

   (  cronometro PC3830A( نوئ  2ا      ساا  تودير  •

   (  10ا     ررار د ي  •

 . (FOX  ئ (  نو 2لا ر  ت ريي ا      •
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 (   ASUSنوئ     اسولا  ها   •

 ( 1متر ا     1لغير   بل •

   ( 20بنستيري   ادمائ(  ا      شواخص  •

 دل  لاشرو  م  •

 شريو ديال    •

 (  1ا      سي( 110×63و   ( 2ا    ي(  1×1اا ان لغير     •

 (   1سي ا      70 ا   ارتاائ   •

    (SAMSUNG )+ رامر  ااتن  (NIKON-d610)رامر  تلوير  وتو ران  •

 الميدانية   البحث إجراءات 2-4

 توصيف الاختبارات المستخدمة في البحث :  2-4-1

 :    الاختبارات البدنيةف ي وصت 2-4-1-1

 اختبار تحمل الأداء  ❖

 (1   الدائري: الأداء اختبار اسم الاختبار :  •

 ال الر  لنابين     الأ ااديال ت مل  من الاختبار :  الهدف •

( ا لا ر  ا ساا   6ا شواخص ا      10ملعلا رر  الد ي ا ررار د ي ا      متطلبات الاختبار :  •

 تودير ا ميداتي ا مس ل    

ي    ا ا امختبار الى شرل  الر   ي  يدن النالا ان  خو المنتلن من  ه    :  الأداء وصف   •

بالرر     ر      مر  ثي ي ر  بم ا ا  خو التمال  30الرر    السيور  بالرر  (    بتنويو اليمين ويدوي  

 اخل منود  ال  اا      إلى منود  الررني  من ال انلا  يلعلا الرر  العرضي  العالي     إلى يلل    إن   إلى

خو    إلى( ررار الى المرمى ثي يت ل  5ثي ي ر  لخو منود  ال  اا الموا ه  للمرمى ليلولا  

الرر  من ال ميل لي ر  لينا  رميل  انبي  لل ميل ثي يستلي  اليسار  بالرر  وامل    التمال من  ه  

 متر      30( ثي بع   لك يع و لمسا    الأدمائ ر اك بالرر  بين الشواخص البنستيري    

 الرلي     الأ ااي سلا  من  التسجيل :  •

 
 .  418، ص2007،  مصدر سبق ذكرة: عبد المنعم ومحمد سراج الدين  (1)
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 اختبار تحمل السرعة  ❖

 (1   بدون توقف ( 5م×30الدحرجة بالكرة لمسافة ) اسم الاختبار : •

 ديال ت مل السرا     الهدف من الاختبار :  •

 ا بورك  (  1 ا ساا  توديرا لا ر  ا   (  1   ا رر  د ي ا     (2 :  شاخص ا      المستعملة  الأدوات •

الب اي  ا وما  من وضا الب ا العالي يدن النالا خلن خو الب اي  والرر  الى خو  وصف الأداء :   •

ي( إلى خو النهاي  وال وران  ول شاخص  30إشار  الب ا ي  رج النالا الرر  بثدلى سرا  مسا     

 ( مرار باستمرار   5خو النهاي  والعو   بالرر  مررراا امختبار   

الاختبار • النهاي   30ت    مسا      : تعليمات  الب اي  وخو  ال انبي وي     يها خو  الخو  بموا ا   ي( 

 (ا وي    النالا م اول  وا      سلا   8او  شاخلين رما  ي الشرل  بوس

ا    التسجيل: • ا ويس ل ال من لأدرلا    وإياباي سلا ال من المستغرا  اابا  ( من الثاني    1/100و اابا

 (2) اختبار تحمل القوة:  ❖

 ثاني       30اختبار الوثلا ال انبي ل ا   لم   اسم الاختبار :  •

   ديال ت مل الدو  لعضنر الر لين  من الاختبار :  الهدف •

 
تحديد مستويات معيارية لبعض عناصر اللياقة البدنية لكرة القدم ، رسالة   العينين اقتبسه أبو علي غالب : أبومحمود   )1)

 . 106، ص   2000ماجستير كلية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، 
 .  182، ص2007،  مصدر سبق ذكرةعبد المنعم : ومحمدسراج الدين  (2)

 

 (1الشكل)

 يوضح 

اختبار تحمل الأداء 

 الدائري
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   ساا  تودير    الا ر  ا سي  70 ا   بارتاائ  متطلبات الاختبار:  •

يدن النالا بلور   انبي  لل ا   ويدوي النالا بالوثلا ال انبي ان  سمائ اللا ر   :  الأداء  وصف   •

   ثاني    30ولم   

          ثاني   30ا   الوثبار خنل   التسجيل: •

  اختبار التصرف الخططي الهجوميف يوصت 2-4-2-2

 1اسم الاختبار: اختبار التصرف الخططي الهجومي 

 ديال التلرن الخووي اله ومي لع   مسا ار   الهدف من الاختبار :

  : المستخدمة  والتلرن  الادوات  اللعلا  ان  امر  تعبر  التي  الموادن  من  ومدر    من ور   اشرال 

 الخووي   

دراا  الموادن ب د  وترري  ا ثي وضا انم       ( ت ر الب يل المناسلا ال    طريقة تنفيذ الاختبار :  

 .   يمثل دراا  المودن

 ار امول   ا ا ران  وابك امختيار امول  ضا انم       ( الى امختبالتسجيل : 

 ا ا ران  وابك امختيار الثاني  ضا انم       ( الى امختبار الثاني   

 ا ا ران  وابك امختيار الثال   ضا انم       ( الى امختبار الثال    

 

 

 

 

 

 

 

 

 يوضح اختبار التصرف الخططي  (  2الشكل )

 
تأثير تمرينات اللعب الطولي و العرضي لتطوير بعض المتغيرات البدنية والمهارية والعقلية والتصرف الخططي للاعبين   عماد عودة جودة :" - 1

 .  15،ص 2015"،أطروحة دكتوراه ،جامعة القادسية ،  الشباب بكرة القدم

الاختيا

 ر
 الأول

الاختي

ار 

 الثاني

 الاختيار
 الثالث
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 التجربة الاستطلاعية :  2-4-3

العلمي لغرض           الب    بها خبراا  التي يولي  كاي الإ رااَار  وا    من  الت رب  امستوناي   تع  

ال لول الى النتالن ال ديد ل واي " راس  ت ريبي  كولي  يدوي بها البا   الى اين  لغير  دبل ديامل بب ثل  

بمساا    ريل العمل المساا   ت رب  استوناي   ل ل ا ك رى البا    (1  لغرض اختبار كساليلا الب   وك واتل"

ا تي   للتثر  من لن ي  امختبارار والتمرينار التي ستوبل  ي الب     ( مابين10الى اين  م لا  من   

مابي  اين  من  الى  الساا  الخامس  الراا    2022  / 11  / 1  ا رااَ الت رب  امستوناي  يوي الثنثاا الموا ل 

( مابين والى ملعلا نا   ال مااير الرياضي ا تي من  10ضي للال  الشبالا ا  اي  نا   ال مااير الريا

خنل الت رب  توبيل اختبارار   ت مل الخاص والتلرن الخووي اله ومي  ( وران ا ن البا   من  

 إ راا ا   الت رب :  

 معر   م ى تدبل وانس اي امختبارار ما العين  ومستوى المختبرين ود راتهي    1

ن الى المشارل التي توا ل البا   و ريل العمل المساا  خنل تناي  امختبارار ود  تي تناي اا  التعر  2

 بشرل سلل وب ون معودار  

 التعرن الى كمراني   ريل العمل المساا      3

 استخراج الأسل العلمي  لنختبارار     4

 : الأسس العلمية للاختبارات 2-4-3-3

ولاار مب  من تو راا اي الأسل الترويني   اامختبارار كو الأ وار المعني  بعملي  التدويي خلالص  

  لن ي    ت  ي    بشان  و اسما  مهما   ورا  تلعلا "    ي    ا(والموضواي    والثبارا  الل اا    لنختبار المتمثل

  من   نتثر    إن  ي لا ل    لنختبار   النهالي    العنالر  ت  ي    يتي  إن   بع    –    ي    بشرل   توبيدل  وإمراني   امختبار   ا ا

  والثبار   الل ا  معامنر    سالا   وريل   ان   و لك  –   العلمي   والأسل  الشروو   يل   تتوا ر  امختبار   إن

   (2  " الرياضي  الم ال   ي  للتوبيل لالع امختبار  ا ا من  الأري   الأمر إلى  ولوم والموضواي  

  الاختبارات  صدق  2-4-3-3-1

  ديال    ي   المعتم  امختباري     الأ ا    ي   توا راا  ي لا   التي   الم شرار   من  وا  اا   امختبار  ل ا   ي ع ّ  

  الد ر     عنا   امختبار  يديل  كن  بل  ي دل    امختبارا  ول ا     الرياضي   والمهارار   والد رار   اللاار   من  ك 

 
 .35، ص2002، وزارة التعليم العالي ، جامعة بغداد,،البحث العلميوجيه محجوب و احمد البدري:  (1)

 . 40, ص2010,النجف , دار الضياء , 1, طالاسس العلمية للاختبار محمد جاسم الياسري : ( 2)
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ضا  ال     امستع ا    كو  السم   كو الم توى مستخراج ل ا  إ  استعمل البا   ل ا    ا(    لدياسل  امختبار  و 

 ي       من الخبراا لك ان وريل ارض امختبارار الى م موا  مةن الخبةراا والمختلين  امختبارار و

م ال رر  الد ي ود  ثبر ل ا امختبار بع  كن اتال الخبراا الى كنها ت دل الغةرض ال   وضعر من ك لل  

 .ور لك منلمتها للال  العمري  دي  الب   

 الاختبارات  ثبات  2-4-3-3-2 

  نال   الى  متع     مرار   توبيدل   ان    نتال ل   واتساا  الديال    ي   امختبار    د   م ى   امختبار   بثبار   يدل  

  الى   متتالي   مرار   او   اخرى  مر   توبيدل   اا نا   ثي   ام را    من   اين    الى  معين  اختبار  وبدنا  ا ا  ك ل    ام را  

  للم موا    بالنسب   ترتيبل  او   ر    رل  وضا  ان  رما  لأخر  توبيل  من   واريا  تتغير  م   ر اتهي   ان  العين    ار 

  الب   من ضمن م تما  نا   شبالا ال ر  مابي   رااَ اختبار الى  ث داي البا   بو  ا  (1     واريا  تتغير   م

  بيانار    اال ل كيايا وبع اا    7بع  مرور    اخرى   مر  اليهي    امختبارار   كاا    ثي   ومن  مابين  ( 10    من   المرون 

الم سوب     استخ ايمن خنل     ا لالياا مختبارار  ا الديي  نتالن  إ  رانر  البسيو  بيرسون(  معامل امرتباو 

وا ا يعني  ( 05ا0( ومستوى  مل    8( ان   ر    ري    0.630 ميعها كالى من الديم  ال  ولي  البالغ    

 ان امختبار يتمتا ب ر   ثبار االي   

 الاختبارات موضوعية  2-4-3-3-3

ا (2  "  معين  موضوئ   او  ما   شيا  الى   ال ري   ي   المد رين  اختنن  ا ي "  امختبار  بموضواي   يدل  

 ا  (3  اي امتااا بين الم رمين ان  ديال  ر   ي النتالن و لك  ي استخ اي معامل امرتباو بين النتالن  او  

  ال رمين   من  رل  نتالن  معامل   وبع    امختبارارا  نتالن   لتثشير  ب رمينالبا      استعان   ار امختبار  اإ راَ     انو

ا   معامل   استخراج   خنل  من    البالغ    ال  ولي    الديم    من  كربر   الم سوب    الديي    ميا   كن   و  ا  ا ا  امرتباو 

   امختبارار  ا   موضواي   الى   ي ل  مما( 05ا0    مل  ومستوى( 8    ري    ر   ان  (  0.632 

 

 

 

 . 75, صالمصدر السابقمحمد جاسم الياسري : ( 1)
، القاهرة ، مكتبة انجلو المصرية ،   1، ط   الاختبارات والمقاييس في التربية الرياضيةمصطفى باهي وصدري عمران :  ((2

 .   91، ص  2007

ص  ،  2005ركز الكتاب للنشر ، م، القاهرة  ،، ب ج  3، طالقياس والاختبار في التربية الرياضية  :ليلى السيد فرحات  (3)

170 . 
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      : الاختبار القبلي 2-4-4

إجراء   القبلية  تم  البحث الاختبارات  والتصرف    لعينة  الخاص  تحمل  الاختبارات  تطبيق  خلال  من 

  الخميل    ي يوي  لتعرن الى نتالن رل اختبار وتثبيتها  ي استمار  تاريد البيانار والتي  رر   و لكالخططي ،  

    2023 / 11  /10الموا ل 

 التجربة الرئيسة :  2-4-5

تكتيكه هجوميه وذلك لتحقيق هدف الوصول إلى تطوير المتغيرات المبحوثة لكل  تمرينات  اعد الباحث  

من )تحمل الأداء ، وتحمل السرعة ، تحمل القوة ، والتصرف الخططي الهجومي ( لدى المجموعة التجريبية  

ولتطوير    من لاعبي نادي شباب الحر فقد اعد الباحث منهجاً تدريبيا يعتمد على استعمال أساليب تدريبية حديثة

تلك المتغيرات ، إذ استند الباحث في إعداده إلى بعض المصادر والمراجع العلمية . ، وقد راعى الباحث في  

بعد   ، البحث  لعينة  البدنية والمهارية   القابلية  العمرية ومستوى  المرحلة  التدريبي     تنفيذ   الانتهاء من  المنهج 

 ختبارات القبلية ادخل الباحث هذه التمرينات ضمن التجربة . الا

   -الاتي :ك للمجموعة التجريبية التمرينات  ت متازوا

     2020  /11 / 15الموافق الخميس  تنفيذ التمرينات يوم ابتداء ن موعد اك .1

 لمدرب.تم تطبيق تمرينات الباحث على المجموعة التجريبية بينما أخذت المجموعة الضابطة تمرينات ا .2

 المنافسات. قبلفي مرحلة الأعداد الخاص والتمرينات  ذ نفيت تم  .3

 . (ابيع أس 10لمدة ) التمرينات  ستمر تنفيذ أ .4

 الخميس (  -الثلاثاء  -كانت أيام التدريب هي )الأحد  .5

العدد الكلي للوحدات التدريبية     تدريبية (وحدات    3ن عدد الوحدات التدريبية خلال الأسبوع الواحد )كا .6

 وحدة تدريبية(  .  24) من قبل الباحث  لتمرينات المعدةل

 . ( من الحد الأقصى%90- 80بين )  تتراوح الشدة المستخدمة في تنفيذ التمرينات ما .7

 .الباحث طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة استعمل  .8
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  :  ألبعديالاختبار  4-6 -2

 الإجراءات تبع الباحث نفس ا،  وقد  2023 / 1  / 28ق يوم السبت المواففي  ألبعديالاختبار  إجراءتم 

والأدوات   الاختبارات  في  المستخدمة  والأدوات  والمكان  الزمان  حيث  من  القبلي  الاختبار  في  اتبعها  التي 

المستخدمة في القياس وطريقة التنفيذ وفريق العمل المساعد ، وذلك من اجل الابتعاد عن المتغيرات التي قد 

                         تؤثر على نتائج الاختبارات .    

 الوسائل الإحصائية :  2-5

 ( لمعالجة بيانات التجربة إحصائياً  SPSSم الباحث باستخدام الحقيبة الإحصائية )اق

 

 : عرض وتحليل النتائج ومناقشتها -3

 : القبلي والبعدي لمجموعتي البحث ومناقشتهافي القياس عرض وتحليل نتائج الاختبارات  3-1 

والبعدية    1-1- 3  القبلية  الاختبارات  نتائج  وتحليل  الهجومي عرض  الخططي  والتصرف  الخاص  للتحمل 

    :للمجموعة الضابطة ومناقشتها

الم سوب  و ملتها ام لالي    tوديم    المعياري  ر وامن را االأوساو ال سابي   يبين ديي   (5  ول  

 للم موا  الضابو  والتلرن الخووي  ت مل الخاص  لللنختبار الدبلي والبع   

حدة   المتغير 

 القياس 

 t) ديم    ئ ن  - ن امختبار البع    امختبار الدبلي

 الم سوب  

مستوى  

 ال مل  

نوئ  

 ال مل  
 ئ ل   - ئ ل   -

 معنوي  0.009 2.285 2.532 2.642 2.330 63.141 1.545 65.875 ثانية  تحمل الأداء 

 معنوي  0.035 2.463 1.672 1.438 1.486 32.053 1.395 33.315 ثانية  تحمل السرعة 

 معنوي  0.020 1.485 1.494 1.3  - 1.639 29.2 1.645 27.9 تكرار  تحمل القوة 

التصرف  

 الخططي  

 معنوي  0.022 2.462 0.653 1.800 1.962 17.802 1.738 15.776 درجة  
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الت مل الخاص لمتغيرار  لالبع ي   الدبلي  و  امختبارار لنتالن    الإ لةةةالي الم شةةةرار يبين    (5 ال  ول   يبين

ار الدبلي  والبع ي   بين امختبار   روا معنوي هرر النتالن   ا  ا  الضةةةابو   لم موااالتي خضةةةا لها ا را  

هرر النتةالن   ات مةل السةةةةةراة  ا ت مةل الدو  اوالتلةةةةةرن الخووي اله ومي(   ت مةل الأ اا ا   لمتغيرار 

 ي   ان ديي الوسةةةةو ال سةةةةابي(ا  ي   tوال    هر واضةةةة ا ان  اسةةةةتخ اي اختبار    و و   روا معنوي 

  وت مل السةةرا   (63.141(    65.875  ت مل ام ااالى التوالي  ي متغيرار    امختبارار الدبلي  والبع ي 

( والتلةةةةةرن الخووي اله ومي         29.2(           27.9( وت مةل الدو        32.053(  33.315 

وبيعي رون ا   امختبارار    اشةةةةيامختبارار البع ي  اربر من الدبلي  وا ا  رانر  (  17.802(   15.776 

    ر ار الاو  ر راانتال ها تعتم  الى ال يا    ي ا   الترر

 مناقشة النتائج :  

 تصرف الخططي الهجومي  التحمل الخاص وال

اما بالنسب  لد رار الت مل الخاص  د   هرر  روا معنوي   لت مل الأ اا ا وت مل السرا ( ويع و  

ومما مشك  الت ريلا والتررار المستمر ويل   تر  الت رب  التي امت ر دراب  الشهرين  البا   ا   الاروا الى  

كن املت اي بالت ريلا وامنت اي اليل سون ي    إلى   و  تغيرار  سيولو ي   ي  ميا و الن ك ه    

    امنت اي  ال سيا وم سيما ال ها  ال ور  التناسيا وا ا ما كشار إليل   سين مناتي وا م   ر ان بثنل ي

 ي م اول  الت ريلا الرياضي وم سيما ال مال الت ريلا الناوالي  التي تعتم  الى استخ اي الش   العالي  منها  

ل ى   التنال  امليار  رااا   ان  تعبر  التي  الاسيولو ي   التغيرار  من  إلى  مل   الرثا  ا  االي   ت ريبار 

را   ير الممارسين للرياض ا ومن ا   الترياار اي ت سن  الرياضيينا وترياها للت ريلا الرياضي مدارن  بالأ 

الداص    دو  ورااا  اضنر التنال وخال  اضنر ما بين امضنئ واضل  ال  الا ال ا  ا  ي  ا    ي 

الل ر  اتساااا ومرون   ي كثناا املي  التنالا وا ا يسمع لأ اا العمليار التناسي  ك ضل ل ى الأشخاص  

ل لك من المنودي كن ي لل توور  ي الت مل الخاص       (1  (  ان ا اا ال ه  الب نيالرياضيين وبلا  خال

 مما ينعرل بلور  إي ابي  الى التلرن الخووي اله ومي   

 

 

 
 . 2017,بابل ,مؤسسة الصادق للطباعة والنشر والتوزيع ,  1, ط الجهد البدني ا فسيولوجيحسين مناتي واحمد فرحان :  1
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للتحمل الخاص والتصرف الخططي عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية    3-1-2

    :ومناقشتها التجريبيةللمجموعة  الهجومي

 ( 6  ول   

  tومتوسو الاروا وامن ران المعيار  للاروا وديم    المعياري   ر وامن را االأوساو ال سابي   يبين ديي 

  والتلرن الخووي اله ومي  ت مل الخاص لل الم سوب  و ملتها ام لالي  لنختبار الدبلي والبع   

 لت ريبي  للم موا  ا

حدة   المتغير 

القي

 اس

 t) ديم   ئ ن  ن البع   امختبار  امختبار الدبلي 

 الم سوب  

مستوى  

 ال مل 

 نوئ ال مل  

 ئ  ل  - ئ  ل  -

تحمل  

 الأداء

66.68 ثانية 

2 

2.736 60.39

3 

 معنوي   0.000 6.154 3.231 6.289 1.706

تحمل  

 السرعة

34.31 ثانية 

8 

1.317 30.19

2 

 معنوي   0.000 6.088 2.143 4.126 1.267

تحمل  

 القوة

 معنوي  0.000 7.74 - 1.848     3.6 - 1.833 32 1.561 27.7 تكرار 

التصرف  

الخططي 

 الهجومي 

 

 درجة  

15.70

0 

1.337 21.00

0 

2.404 5.300 - 0.775 6.836 _ 

 

 معنوي   0.000

 

  والمهاري    الب ني  والبع ي  المتغيرار   الدبلي   امختبارار لنتالن    الإ لالي  الم شرار  يبين    ( 6  ت ليل ال  ول  

لها   ال  إ را  التي خضا  امختبار  ي  معنو   و و   روا النتالن    ك هرر   إ    ت ريبي  الم موا   الدبلي   بين  ار 

ا   وللالع البع ي والبع ي    الى التوالي  الوسو ال سابي  إ  إن ديي  (  tان  استخ اي اختبار   وال    هر واض ا

ام اا ت مل  السرا (  60.393  ( 66.682 لمتغيرار  الدو   (  30.192  ( 34.318    وت مل  وت مل 
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امختبار32  ( 27.7  اربر  ي  رانر  شي   الدبلي   ار امختبار  من   البع ي  ار (  ا      اوا ا  رون  وبيعي 

    ر ار  الاو  ر را اامختبارار نتال ها تعتم  الى ال يا    ي ا   الترر

 مناقشة النتائج:  

تحمل    )في التحمل الخاص  اظهرت النتائج وجود فروق معنوية  (  6من خلال عرض وتحليل الجدول )        

و الباحث يعز( لدى المجموعة التجريبية في الاختبارين القبلي والبعدي و الأداء ،تحمل السرعة ،تحمل القوة  

والتي كان لها دور     هذه المجموعة   لاعبيالتي نفذت على    تكتيكية هجوميه   ت تمرينا  تأثيرالسبب في ذلك الى  

  ،   بالكرة  جري السريعالعلى كثرة تبادل المناولات وفقد اشتملت التمرينات     ،بي في تطوير تلك المتغيرت  إيجا

من حيث   ن وتكرارات مناسبة  ازما  المباريات وفقلما يحدث  اثناء    مشابهه  في ظروف     وقد تدرب اللاعبون

التمرينات ،  راحة  وال  اعطاء اوقات العمل تلك  الباسطي  وهبما يتلاءم مع طبيعة  امر الل   ( اليه  اشار  ما  ذا 

تناي اا و دا لشروو م        المخوو  والمبني  الى الأسل العلمي  والتي يتي   اار " م موا  الإ راَ (1998

 ا  (1  لت ديل ا ن كو ك راض ما  ي م ال ما " ومو ه 

لمتغيرات التحمل الخاص كانت  ذات فروق  ما نتائج الاختبارات القبلية والبعدية المجموعة التجريبية  ا       

معنوية ولصالح الاختبار البعدي ، ويعزو الباحث هذا التطور الى طبيعة العمل والجهد البدني والمستمر اثناء 

اجراء التجربة على افراد المجموعة التجريبية  باستخدام التمرينات المعدة من قبل الباحث حيث كان لها فاعلية  

كبير بين الاختبارين القبلي والبعدي فضلا عن استخدام الحمل التدريبي المنظم ذات اهداف في تحقيق  تطور  

الوظيفية مما    للاعبين  وبالتالي  يؤثر في احداث تكيفات للأجهزة  ايجابية تؤثر بشكل مباشر في تطوير الاداء

ا  الم موا  والت ريبي   التلرن الخووي اله ومي لأ رإما    يعزز تطور تحملهم للأداء وللسرعة والقوة  ،

ا  ا هرر النتالن بان ديي الوسو ال سابي رانر كربر  ي امختبار البع   ان امختبار الدبلي لرلتا الم مواتينا  

 ي  ران اناك تغيير معنو  بين امختبارين وللالع امختبار البع   رون كن رلما  ا  الوسو ال سابي رلما  

اي ابي  التمرينار المستعمل  للم موا  الت ريبي  التي ساامر  ي ا ا    ران المستوى ك ضل وا ا  ليل الى

التمرينار   التررارار  ي  سلسل   من خنل  المرر    العلبي  ال ها   نشاو  تووير  يتي   " ان  إ   التوور   

 والنشاوار المختلا  المرتبو  بال ها  العلبيل وبالتالي ترون م مل الأ عال الإرا ي 

 

 

  
 . 2ص  ،1998 المعارف، منشأة ، الأسكندرية ،وتطبيقاتها الرياضي التدريب وأسس قواعد: الباسطي الله أمر (1)
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للتحمل الخاص والتصرف الخططي الهجومي    نتائج الاختبارات البعدية عرض وتحليل  3-1-3

 : للمجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية ومناقشتها

 ( 7)جدول 

 tومتوسط الفروق والانحراف المعياري للفروق وقيمة  المعيارية ت والانحرافاالأوساط الحسابية  يبين قيم 

ة  للمجموع والتلرن الخووي اله ومي  ت مل الخاص للالمحسوبة ودلالتها الاحصائية للاختبارات البعدية 

 لتجريبية االضابطة و

حدة   المتغير 

 القياس 

 t) قيمة) المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة 

 المحسوبة 

مستوى  

 الدلالة 

نوع  

 الدلالة 
 ع س   - ع س   -

 معنوي  0.001 3.788 1.505 60.453 2.330 63.142 ثانية  تحمل الأداء 

 معنوي  0.000 4.451 1.255 30.183 1.466 32.053 ثانية  تحمل السرعة 

 معنوي  0.002 3.637 16.639 29.2 1.833 32 تكرار  تحمل القوة  

 معنوي  0.003 3.262 2.303 21.200 1.962 15.802 درجة   التصرف الخططي  

 

( الم شرار الإ لالي  لنتالن امختبارار البع ي  للمتغيرار الب ني  والمهاري  التي خضا  7ت ليل ال  ول  

ا را    والت ريبي   لها  الضابو   النتالن  الم مواتين  ا هرر  البع ي   ا   امختبارار  بين  معنوي    روا 

ريبي  بالنسب  لمتغيرار  ت مل الأ اا ا ت مل السرا ا ت مل الدو  ا التلرن   للم مواتين الضا بو  والت  

( ا ي  ان ديي  t الخووي اله ومي( وللالع الم موا  الت ريبي  وال    هر واض اا ان  استخ اي اختبار 

(  60.453(   63.142والت ريبي  الى التوالي لمتغيرار ت مل الأ اا    الوسو ال سابي للم موا  الضابو  

السرا     الخووي  30.183(    32.052وت مل  والتلرن    )      ) الدو        وت مل   )

اربر    ( 21.303(  15.802اله ومي   الت ريبي   الم موا   الضابو  ورانر  وبيعي    الم موا   وا ا شيا 

 لى ال يا    ي ا   التررارار كو ال ر ار   رون ا   امختبارار نتال ها تعتم  ا
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 مناقشة النتائج: 

 التحمل والتصرف الخططي الهجومي  

( ك هرر النتالن الى و و   روا معنوي   ي الت مل الخاص   ت مل  7من خنل ارض وت ليل ال  ول  

البع ي  بين الم مواتين الت ريبي  والضابو  وللالع    ر الأ اا ا ت مل السرا   ا ت مل الدو  (  ي امختبارا

إثناا توبيدها   االي   تمرينار ترتيري  ا ومي   ران لها  استخ اي  إلى إن    ويع و البا        الم موا  الت ريبي

الرر      خلالص لها    لماريبي    الت  الم موا     الى  ما  تتعامل  لأنها  للعلا  ومشابه   تمرينار  وإنها  ممي   

إن التروين الل يع  "   ي الت ريلا   مشود   يعوي النالا دلارى  ه   إثناا توبيدها    ا ا ما ي علهباستمرار وا

الم ور  ي الت ريلا وارتسالا الأ اا الاني  ي الرر  والد ر     لرياض  رر  الد ي يتوللا كن ترون الرر  اي

ا  ي الت ريلا ال   ديد  وي لا تدوي   مل و    و رت الى اللعلا يل ي    ا(1  "اني الخووي المترامل ال سي ت ري يا

ال  تي   تمرينار  ضن ان  البا    دبل  متنااي   اختياراا    المع  من  الش    و ل منضور المي  ب د   من  ي  

وا ا ما كر    اب  الي نلين وداسي  سن  سين  ل  لعب  الخلولي   ما النابين و  والمسا ار التي تنلي  

إما     (2    "   ي   لي يتعو  اليها الرياضي  تمرينار  إثناايرتاا مستوى امن ا  الرياضي بسرا   ي  ( " 1988

الخووي   بين  التلرن  معنوي   اناك  روا  كن  ن    والت ريبي   الضابو   للم مواتين  البع ي   لنختبارار 

امختبارين البع   بع   للم مواتين الضابو  والت ريبي  وللالع الأخير  رما مبين سابدا  ي ال  اول  وران  

ختلا  مما ك هر تثثيراا  خنل الو  ار الت ريبي  وم  ا ومي     ل ترتيرياستخ اي التمرينار  ا ا  السبلا  ي التوور  

ا ربير اليهي ا  ضن ان التن يي العالي ال   استخ ي  ي الو  ار الت ريبي  والمتمثل بع   التررارار  إي ابيا

 ي المودن الخووي الوا   وا   الموادن لرل مالا من الم موا  ا وا ا ما ساا  ك را  الم موا  الى  

"أن المفتاح المهم للأداء هو جعل الحركات   أي ان إي ابي  بشرل  التلرن الخووي اله ومي ر ا مستوى 

 3  (1)غير المتوقعة من الممكن توقعها وتوقيتها "

 
 . 22،ص 1980والنشر،ماهر البياتي وسليمان علي حسن ،دار الكتب للطباعة ( ترجمة)، كرة القدم الفريد كونزة : (1)
 . 105،ص1988، مطبعة التعليم العالي ، بغداد، مبادئ علم التدريب الرياضيقاسم حسن حسين:  و عبد علي نصيف (2)

3  (2  )Richard A.Schmidt and Craig A. Wrisberge. Motor Learning and Performance. 2nd. Human 

Kinetics. 2000. P.63-64. 
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 الاستنتاجات والتوصيات   - 4

 :  الاستنتاجات   1 – 4

لتمرينار   1 اله ومي     إن  تووير    إي ابي   لها  ور ترتيريل  الخاص ال ي  الخووي    ت مل  والتلرن 

 الشبالا  لنابي رر  الد ي   اله ومي

ا ت مل السرا  ا ت مل    ت مل الأ اا متغيرار  لل  راا توو  ترتيريل اله ومي  إلى إ  ا  ك ر تمرينار    2

 الشبالا   لنابي رر  الد ي   الدو ا والتلرن الخووي اله ومي (

  تووير   إلىاين  الب   مما ك ى    إ را  ران يتناسلا ما دابليار  ترتيريل اله ومي   تنوئ تمرينار    إن  3

     المب وث   المتغيرار 

     : التوصيات  2 – 4

دبل    ما  الخاصااما ا    التمرينار  ي الت ريلا خنل  ترار الأا ا  المختلا     ا  التثري  الى استخ اي    1

   ( المنا سار ا المنا سار 

لأنها تمرينار تنا سي  ومشودل    من دبل م ربي رر  الد ي  ترتيريل اله ومي   ضرور  استخ ي تمرينار   2

 ومشابه  للعلا ولها تثثير بالد الأامي    

    ي  راسار م د   كخرىب ثي  متغيرار الى   تمرينار ا   الاستخ اي  ت ريلا  من الضرور    3
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