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 على محمد على بو حمد
 

شـم  ممعــ  أصـح  اتطوـوو واتطمـدم اتيلمـ  لـو اتصـمي اتممذــاة ترـاا اتيصـو اتحـدذث   حذـث 
ممالات اتحعاة اتمخطلمي وعظرو اتك ملعاً ف  طسابق اتيلماء ف  طوـورو اتيلـوم اتوبعيعـي واانسـانعي   
الأمو اتاي أحدث وموة كبذوة ف  اتطغلب على اتيدذد من اتمشكلات اتط  طيطـو  مسـذوة اانسـان نحـو 

وو اتكبذو واتسـور  حذـث أنـو لـو اتنماح واتطمدم   وعيطبو اتححث اتيلم  لو حمو اتااوعي تلطمدم واتطو
اتوسذلي اتط  عماس برا مدى طمدم اتشيوب وطووولا   تما عحدثـو مـن طمـدم حيـاوي ووشـ  حشـوي فـ  

 ممع  ممالات اتحعاة .

والأنشوي اتورايـي لـ  مـن ألـم ممـالات اتحعـاة اتطـ  أثـو فذرـا اتححـث اتيلمـ  وسـاعد علـى  
إذمابعــي بــذن اتــدول اتمطمدمــي علمعــاً وطموشرــا فــ  اتممــال طمــدمرا وطووولــا   فمــد أصــح  لنــاك علاشــي 

 اتوراي  وكاتك بذن نطائمرا ف  اتحوولات اتياتمعي وطصنعمرا اتدوت  بذن الأمم .

ـــى ومـــو  ـــ  مصـــو عل ـــاتم عامـــي وف ـــى مســـطوى اتي ـــو اتورايـــات شـــيبعي عل ـــدم أكث وكـــوة اتم
 طحــاد اتــدوت  تكــوة اتمــدم اتخصــو   وشــد اوطمــ  طصــنذن مصــو بــذن دول اتيــاتم حســب  خــو طوطذــب ت  

( FIFA   .  واتك حيد اانمااات واتحوولات الأفورمعي اتط  حص  علذرا اتمنطخب اتموم   ) 

وأن علمــاء اتــنمس اتورايــذذن شــد حــددوا أســحاب اتمذــ  اتشــيب  اتمــاوف تليحــي كــوة اتمــدم فــ   
كثوة اتمراوات اتحوكعي وطنوعرـا أكثـو ممـا لـو ميطـاد فـ  الأتيـاب الأخـوى   حذـث أن اتلاعـب عسـطيم  
كــ  أمــااء مســمو مــا عــدا اتذــدذن فــ  أداء مــا عولــب منــو مــا عــدا حــاوس اتمومــى حاايــافي إتــى دشــي 

ال الأداء اتمراوي   كما طمطاا كوة اتمدم أعياً حأن اتمشالد لا عمكنو أن ذطوش  طماماً اتمرـاوة اتطـ  ومم
 (.45   46:  5سعموم اتلاعب حأدائرا ) 

ــد س )  ــو عب ــو اتيامــ  الأساســ   7002ورــوي سحســن أب ــدورب اتورايــ  عيطب ( أن طخوــعا اتط
ماعــدة الأساســعي واتوكذــاة اتطــ  طبنــى علذرــا تطحدذــد وطومعــو مســاو اتيمــ  اتورايــ  اترــادف   ولــو ات

عملعي الاوطماء حاتيملعي اتطدوربعي ف  اتممال اتوراي    وطخوعا اتطدورب اتوراي  عحـاوة عـن طنسـذق 
اتيـوووري واتمحـددة مـن شبـ  اتمـدوب تطنمذـا محطـوى اتطـدورب حاتطوـابق مـ  ألدافـو  توطنظعم اامواءا

تشك  اتمناسب تطنظعم حمـ  اتطـدورب أثنـاء فطـوة امنعـي محـددة وكاتك م  اتمحادئ اتخاصي اتط  طحدد ا
 (. 963:  00تطحدذد ألداف واشيعي ووايحي ودشعمي ومطسلسلي اتطوطذب ) 



 م0202يوليو    -  الخامسالعـدد   -  مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة والرياضـة
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(    0335(   س حنمـــ  مخطـــاو س )  0336ورطمـــق كـــلًا مـــن سعبـــد  صـــات    ممطـــ  إبـــوالعم س ) 
امحـات أساسـعي لا عمكـن الاسـطغناء عـن ( اتيلماء على أن تلطدورب اتورايـ  و  7002سحسن أبو عبد  س ) 

خلال عملعي اتطدورب   و طلـك اتوامحـات لـ  طنمعـي اتموانـب اتبدنعـي واتمراورـي واتخووعـي واتنمسـعي  مإحدال
واتيملعي حاايافي اتى اتموانب اتطوبوعـي   حذـث طيمـ  لـا  اتوامحـات سـواء اتطيلعمعـي أو اتطوبوعـي فـ  إوـاو 

ولو اتوصول حاتلاعب اتى أعلـى مسـطوى مـن الأداء فـ  حـدود إمكانعـات  موحد تطحمذق اتردف من اتطدورب
 .(74 – 79:  00)(8:  09)(70 03: 6)وشدوات اتلاعب م  اتمحافظي على لاا اتمسطوى . 

اتــى أن : اترمــوم  Heddergot( نمــلًا عــن س لذــدوموت س  0330وعشــذو س وــو إســماعذ  س )
عيطبــو مــن أشــوى وأشــد موانــب اابــداد فــ  كــوة اتمــدم   وعلعــو ذمــب طنمعــي اتليــب اتممــاع  اترمــوم  حمــا 

 (. 04:  74عحطوعو من خلق فو  مناسحي تلطردذن م  وف  كماءة اتلاعبذن انراء لا  اتمو  ) 

ــد  س )  م أحــد الأوكــان ( أن اتمرــاوات الأساســعي فــ  كــوة اتمــد 7002ورــاكو س حســن أبــو عب
الأساسعي ف  وحدة اتطدورب اتذومعـي   إا طيطبـو شــاعدة أساسذــي تليبــي   وبـدون إطمــانرا تـن عسطوذــ  
اتلاعب طنمذا خوـا اتليب اتملماة على عاطمو من خلال وامحاطـو فـ  اتمــوكا اتــاي عشـغلو فـ  خوــو  

 (072:  00اتليب اتمخطلمـي أثنـاء اتمحاواة . ) 

( أن وبعيـي أداء اتلاعبذــن فـ  كـوة اتمـدم ططمذــا حكثــوة  0338 اتحسـاو  س ) وروي س أمـو ه
اتمراوات اتط  ذطولب طنمذالا من اتلاعب اتممدوة على دممرا مـ  حييـرا اتـحي  فـ  صـعغي وأشكــال   
) طكورنات ( مطنوعي طؤدى ك  منرا داخـ  لـاا اتطكـورن دوولــا اتمحـدد فـ  الأداء اتكلـ  حاتشكــ  اتـاي 

طنـاسب مـ  اتموشـن واترـدف منرـا   وعشـطم  لـاا اتطكـورن علـى عـدة أداءات مراورـي مسـطملي و ذـو ذ
مطماثلــي طــوطحا مــ  حييــرا فــ  شــك  وحــدات مراورــي حكعمعــي طميــ  أداؤلــا مطواصــلًا   وطبــدأ ممعيرــا 

 (. 040:  4حاتسعووة على اتكوة وطنطر  حاتطمورو أو حاتطصورب ) 

( علـــى أن الأداءات  7009ى   عحذـــى أحمـــد كامـــ  س ) وعشـــذو كـــلا مـــن س عمـــو أحمـــد علـــ
اتمراوري اتموكحي طيد اتيمود اتمموي ف  اتطـدورب اتحـدذث لأي نشـا  ورايـ  وطيطبـو حمـو اتااوعـي فـ  
الأداء خــلال اتمحاورــات   كمــا أنرــا وســذلي لامــو مــداً فــ  طنمذــا خوــا اتليــب فكــ  خوــي ططكــون مــن 

عملذـي يـوووري تنمـاح  ان اتلاعبذن تلأداءات اتمراوري اتمـوكحيممموعي من اتمراوات   تـاتك فإن إطمـ
 (. 908:  97)  خوا اتليب

( أن طدورـــب اتناشئذـــن علــى أشــكال مطنوعــي مــن الأداء  0332ورــوى س خاتــد ســيد اتنبــ  س ) 
اتمرـاوى اتموكـب أو اتمنـدمم حمـا عشـاحو مطولحـات اتمحـاواة ذطـع  ترـم فوصـي اسـطخدامرا وفمـاً تمواشـــن 

تليــب اتميلعـي وطارـد مــن شـدوطرم علـى اتمنــاووة وطنمذـا خوـا اتليـب فــ  أمـاكن واطمالـات مخطلمــي ولا ا
 (. 99:  70ذطمامئون حمواشن تم ذطم طدوربرم علذرا ) 
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وانولاشــاً مــن أن كــوة اتمــدم ططمذــا حكثــوة الأداءات اتمراورــي اتمنمــودة واتموكحــي ونينــ  حــالأداء  
اتوحذـدة اتطـ  ترـا بداعـي ونراعـي أمـا الأداء اتموكـب فطنـدمم فعـو اتموحلـي اتمراوي اتمنمود حأنو اتحوكـي 

اتنرائعي تلمراوة الأوتى م  اتموحلي اتطمرذدعي تلمراوة اتثانعي   وتاتك فإن وبعيي كوة اتمـدم طحـطم علـى 
اتلاعبذن اسطخدام طدورحات حوكعي ف  أشكال مخطلمي ححذـث طـؤدى كـ  مرـاوة دوولـا اتمحـدد فـ  الأداء 

 كل  حاتوورمي اتط  ططناسب م  اتردف اتيام تلأداء اتمراوي . ات

( أن كثذــو مــن اتمــدوبذن فــ  ممـــال طــدورب اتناشــئذن لا  0336وعشــذو س إبــوالعم شــيلان س ) 
اتموكحـي  ذلطامون ببونامم طـدورب  مخوـا مبنـ  علـى أســس علمذــي تلطدورــب علـى الأداءات اتمراورــي

واتاي ذطم بناء  وطأسعسو خلال اتمواح  اتسنذـي اتمحكوة تلناشئ حطى عمكن اتمعـام بطنمعـي وطوـورو  فـ  
موحلــي ســنعي لاحمــي وخاصــي فعمــا ذطيلــق حاتطــدورب علــى لــا  الأداءات اتمراورــي طحــت ظــووف الأداء 

راورـاً فـ  اتمسـطوعات اتمماع  أو ما عشـاحو ظـووف اتمحـاواة   ممـا ذطسـبب فـ  إعاشـي طمـدم اتناشـئ م
 ( .   54:  0اتياتعي   وانيكاس اتك على مطولحات اتليب خووعاً ) 

( مــ  كــ  مــن س مذووبذــاانطر   مونــاومورر  0338كمــا ذطمــق كــ  مــن س حنمــ  مخطــاو س )  
Gero Bisanz & Gunnnar Gerisch  ( أن مـن ألـم مطولحـات الأداء اتخووـ   0338س )

ــان اتمرــا ــدم لــو إطم ــ  كــوة اتم ــا خوــا اتليــب ســواء ف ــ  لــ  مــن ألــم وســائ  طنمذ وات الأساســعي اتط
اترمومعــي أو اتدفاععــي فكــ  خوــي طيطمــد علــى مرــاوة أو أكثــو تطنمذــالا ومــن لنــا فــإن إطمــان اتمرــاوات 

 ( 700:  04واتطدورب علذرا ف  ظووف طشحو ما عحدث ف  اتمحاواة أمو لام تنماح خوا اتليب )

اتطدورب وخاصـي حموـاد اتناشـئذن بدوتـي اتكورـت لاحـ  أن ومن خلال عم  اتحاحث ف  ممال 
لنــاك حيــ  اتمصــوو فــ  أداء اتناشــئذن تــلأداءات اتمراورــي اتدفاععــي   كمــا أنرــم لا عســطوعيون أداء 
اتمرــاوات اتدفاععــي اتموكحــي أثنــاء اتمنافســي داخــ  اتمليــب حــاتو م مــن طمذــا حييــرم فــ  أداء لــا  

ولحــات اتمحــاواة   ورومــ  اتحاحــث اتــك اتمصــوو اتــى أن ميظــم اتمرــاوات حصــووة ممــودة حيذــدة عــن مط
اتمدوبذن اتياملذن حمواد اتناشئذن عمومون بطدورب اتلاعبذن على اتمراوات اتدفاععي منمودة كـ  مرـاوة 
على حدة دون اتوبا أو اتدمم بذن لا  الأداءات   كما طؤدى ف  مواشـن اتليـب اتميلعـي أثنـاء اتمحـاواة 

 إعداد اتلاعبذن .واتك خلال موحلي 

ورطحــدد مــدى نمــاح اتناشــئ فــ  اتمحــاواة حــأن عكــون علــى دواعــي وفرــم كــاف تطكــورن واخطعــاو 
الأداءات اتمراوري اتدفاععي اتط  عمكن طأدذطرا من اتوي  اتـاي ذطخـا  اتمنـافس أثنـاء سـذو اتمحـاواة   

بونــامم عمــوم اتلاعــب  وحاتطــات  كــان وامحــاً علذنــا أن نصــمم لــا  اتمواشــن خــلال اتطــدورب ونيــ  ترــا
حاتطدورب من خلاتو حطى ذطمكن اتلاعب من اتطغلب على اتموشن اتطنافس  خـلال اتمنافسـي   ولـاا مـا 
دف  اتحاحث تلمعام برا  اتدواسي ف  محاوتي تلطوص  إتى أفي  اتوسـائ  اتطـ  طسـاعد فـ  طنمذـا خوـا 
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طصـمعم بونـامم طـدورب  ممطـوح اتليب وطوورو اترمـوم وارـادة فـو  اتطرـدذن علـى اتمومـى مـن خـلال 
 حاسطخدام طدورحات اتمدوة اتييلعي على حي  اتمطغذوات اتخووعي اتدفاععي تناشئ كوة اتمدم .

وميوفـي   اتمـدوة اتييـلعيذردف اتححث إتى طصمعم بونـامم طـدورب  ممطـوح حاسـطخدام طـدورحات 
 اتمدم واتك من خلال:كوة  تناشئ طأثذو  على مسطوى أداء حي  اتخوا اتدفاععي 

 كوة اتمدم. تناشئ  اتدفاع تطنمعي الأداء اتخووى   اتمدوة اتييلعيطصمعم طدورحات طدورحات  -0

 اتمطغذـوات اتبدنعـي فـ طومد فووق داتـي إحصـائعاً بـذن مطوسـوات اتمعاسـات اتمبلعـي واتحيدعـي  -0
 وتصات  مطوسوات اتمعاسات اتحيدعي تناشئ  كوة اتمدم.

 

ــي   س لــ  فــن اســطخدام اتمرــاوات الأساســعي تلاعبــذن فــ  طحوكــات ومنــاووات فودعــي أو مماعع
 (. 024:  00لادفي حغو  طحمذق اتردف من اتمحاواة ولو اتنصو تلمورق س ) 

حاسـطخدام  طموربـ أسطخدم اتحاحث اتمنرم اتطموربـ  علـى ممموعـي طموربعـي واحـدة كطصـمعم 
 اتمعاسذن اتمبلى واتحيدى واتك تمناسبطو توبعيي ولدف اتححث .

اتيوبـى اتكـورطى ( ناشـئى كـوة شـدم بنـادى 77طم اخطعاو عذني اتححث حاتوورمي اتيمدعي شوامرـا  )
 (7003/7070تلموسم اتلطدوربى )

شــام اتحاحــث حيمــ  طمــانس تيذنــي اتححــث تلطأكــد مــن أن عذنــي اتححــث ططــواد إعطــداتعاً فــى ممعــ        
 (0اتمطغذوات شذد اتححث كما لو موي  بمدول ) 
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 (0مدول )
 تمطغذوات اتسن واتوول واتوان  اتميعاوي وميام  ااتطواء  والانحوافاتمطوسا اتحساب  
 لأفواد عذني اتححث  واتمطغذوات اتبدنعي واتمراوري اتطدوربىواتيمو 

 (77)ن=

وحدة  اتمطغذو
 اتمعاس

اتمطوسا 
 اتحساب 

اانحواف 
 اتميعاوي 

ميام   اتوسعا
 ااتطواء

 0.27 05.30 0.62 05.89 عدد اتسن
 0.08 42.00 0.32 42.30 كمم اتوان 
 0.43- 029.00 6.89 020.48 سم اتوول

 0.00- 9.00 0.89 9.72 عدد اتيمو اتطدوربى

نعي
تبد
ت ا

غذوا
تمط
ا

 

 0.06- 5.6 0.44 5.26 اتثانعي م90عدو 
 0.23 05 0.07 06.22 سم ثنى اتماد تلأمام من وي  اتوشوف

 0.64- 74.05 0.39 74.95 اتثانعي اخطحاو حاوو تلوشاشي
 0.4- 0.06 0.00 0.09 اتثانعي مطو 600اتموى 

 0.09- 0.3 0.6 0.37 سم/ مطو اتوثب اتيور  من اتثحات
 0.5 05 0 05.08 اتثانعي اتموي حاتكوة  بذن الأعلام

وري
مرا

ت ات
غذوا
تمط
ا

 

 0.63- 3 0.29 8.8 عدد ثانعي 90طمورو اتكوة  تحائا اتصد خلال
 7.72 7 0.95 7.0 دومي دشي طصورب اتكوة على اتمومى ممسم واسعا

 0.08- 60   9.92 60.5 اتثانعي طنوعا اتكوة حاتمدمذن
 0.07 2.99 0.65 2.99 اتثانعي م فى خا مسطمعم50اتموى حاتكوة 

 0.82- 05 0.03 06.35 اتثانعي م75اتموى اتمطيوج حاتكوة مسافي 
 0.03 7 0.65 7.72 اتدومي دشي طمورو اتكوة حاتوأس من اتثحات على اتمومى اتممسم

 0.5- 04 0 05.8 سم/ مطو ومعي اتطماس لأحيد مسافي

        0.34حد اتدلاتي تميام  ااتطواء= 

 ما ذلى :  ( 0ذطي  من مدول )

أى ( 7.72: 0.82-طواوحت ما بذن)تمطغذوات اتسن واتوول واتوان شد ن شعم ميام  الاتطواء إ
   .مما عشذو إتى إعطداتعي اتمعم وطمانس أفواد اتيذني فى طلك اتمطغذوات  (9)إنرا شد انحصوت مابذن 

 -وفما تردف اتححث و إمواءاطو اسطخدم اتحاحث الأدوات واتوسائ  اتطاتعي تمم  اتبعانات :
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 اسطخدم اتحاحث اتملاحظي اتيلمعي فى :
 طحدذد مشكلي اتححث . .0
   طحلذ  اتمحاورات . .7

( 9اتخبواء موفق ) ( واسطولاد وأى7موفق ) شام اتحاحث بطحلذ  اتموام  والأححاث اتيلمعي
 تلطيوف على : 

 وسائ  طنمذا خوا اتليب اتدفاععي . .0
 اسطماوة شعاس الأداءات اتخووعي اتدفاععي . .7
 اخطحاوات اتمطغذوات اتبدنعي . .9
 اخطحاوات اتمطغذوات اتمراوري . .6
 سني . 04محطوعات اتبونامم اتطدوربى تلناشئذن طحت  .5

 ( 7مدول ) 
 دلاتي اتمووق بذن اتمعاسذن اتمبل  واتحيدي تيذني اتححث ف  الاخطحاوات اتبدنعي 

 (77)ن=

الاخطحاوات  م
وحدة  اتينصو اتبدنعي

 اتمعاس
اتموق بذن  اتمعاس اتحيدى اتمعاس اتمبلى

 اتمطوسوذن
نسحي 
 اتطحسن

شعمي ت 
 اتمحسوحي

مسطوي 
 د  س د  س اتدلاتي

 دال 5.22 ٪07.06 0.43 0.64 5.05 0.44 5.26 ث اتسوعي م90دو ع 0

7 
ثنى اتمـاد تلأمـام 
 دال 00.44 ٪3.32 0.49 0.30 04.60 0.07 06.22 سم اتمووني من وي  اتوشوف

9 
اخطحاو حاوو 
 دال 2.70 ٪4.09 0.06 0.32 76.35 0.36 74.95 ث اتوشاشي تلوشاشي

 دال 3.02 ٪5.95 0.04 9.79 0.02 0.30 0.09 ث اتطحم  مطو 600اتموى  6

اتوثب اتيور   5
 دال 9.56 ٪06.33 0.99 0.04 7.75 0.60 0.37 سم شدوة من اتثحات

اتموي حاتكوة  بذن  4
 ااعلام

طحم  
 دال 4.20 ٪6.63 0.48 0.30 06.50 0.00 05.08 ث أداء

                       0.27(=0.05شعمي )ت( عند مسطوي )
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الجري بين  الوثب العريض  م 400الجرى 
 الاعلام

 نسبة التحسن

14.99 

4.49 

 ( ما ذل  :70)ذطي  من مدول 

ومـود فــووق داتــي إحصــائعاً بــذن مطوســوات دومــات اتمعاســات اتمبلعــي واتمعاســات اتحيدعــي فــ  
 .تصات  اتمعاس اتحيدعيواتك  ممع  الاخطحاوات اتبدنعي

 

 
 
 
 
 
 
 

( ومـود فـووق اات دلاتـي إحصـائعي  07(  شـك  )76أشاوت اتنطـائم اتطـى ذويـحرا مـدول )
بذن اتمعاسذن اتمبل  واتحيدي ف  ممع  الاخطحاوات اتبدنعي تلأفواد عذني اتححـث تصـات  اتمعـاس اتحيـدى 

بذنمـا  ويـ  اتوشـوفثنـى اتمـاد تلأمـام مـن ( فـ  اخطحـاو 00.44حذث بلغت اكبو شعمي الاخطحـاو ت) 
( علمـا حـأن شعمـي 9.56حذـث بلغـت ) اتوثب اتيور  من اتثحاتبلغت أش  شعمي لاخطحاو ت ف  اخطحاو 

 .(0.28ل )  0.05 دلاتيت اتمدوتعي عند مسطوي 

فعيــاى اتحاحــث لــاا اتطحســن والاوطمــاء حاتموانــب اتبدنعــي تلممموعــي اتطموربعــي واثــو اتبونــامم     
ــدور ــي فــ  اتطــدورحات اتط ــي اتســوعي مطمثل ــي لــا  اتصــمات واتطــ  طيــمنت طمورنــات تطنمع ب  علــى طنمع

اتخووعي حاسـطخدام طـدورحات اتمواشـن اتطنافسـعي  اتطـ  طحطوررـا خوـا اتليـب اترمومعـي  فـى اتبونـامم 
ومشــطماطرا مثــ  ســوعي الانوــلاق  طغذذــو الاطمــا   اتخــداد  6/6/7اتطــدوربى اتممطــوح ووورمــي اتليــب 

تطمورــو  حذــث طليــب اتســوعي اتخاصــي دوو لــام تلاعــب أثنــاء اتمحــاواة ورطمــق لــاا مــ  مــا أشــاو إتعــو وا
م( إتــى أن أداء اتمرــاوة عســطلام طــوافو اتســوعي لأدائرــا 7009)  عصــام اتــدذن عبــد اتخــاتق مصــومى

 (.028: 78خلال فطوة امنعي محددة تطحمذق اتغو  اتمولوب )  

12.14% 

9.97% 

6.03% 
5.35% 

4.49% 
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اتحاحــث أن عكــون أداء اتلاعبــذن تــلأداءات اتخووعــي فــ  ميظــم  حاايــافي إتــى اتــك فمــد وأى     
وحدات  اتبونامم اتطدوربى ذمب أن عكون الأداء سوريا تطنمعي الأداء اتخووى اترموم  برـدف خلخلـي 

 وفط  اتثغوات على اتمورق اتمنافس وكاتك محاوتي اخطواق اتدفاد تطنمذا اتغو  اتمحدد.

م( لابد من اتسوعي فـى أداء خوـا 0338ورطمق لاا م  ما أشاو إتعو حنم  محمود مخطاو )         
ممامـأة اتمـدافيذن واتطغلـب علـى طغوذـطرم حييـرم اتـحي   اترموم ولو الأسلوب الاساسـى اتميـال فـى

أمام مومالم ولا طأطى سوعي طنمذا اتخوا إلا عن وورق اتطمورو واتموي اتسـور  لأخـا الأمـاكن وسـوعي 
طغذذــو الأمــاكن ححذــث عمكــن أن عحــدث اترمــوم خلخلــي فــى اتــدفاد  وحممــود أن طســم  فوصــي صــغذوة 

 (.920: 03تلمرامم تلطسدذد نحو اتمومى فيلعو أن عسود باتك )

ــ  اتوحــدات  ــذن ف ــدورب  وانطظــام اتلاعب ــامم اتط ــأثذو اتبون ــى ط ــي إت ــ  اتموون عيــاي اتحاحــث اتطحســن ف
وطمورنــات اتموونــي اتمخطلمــي  فــ  ااحمــاء وبداعــي وداخــ  و نراعــي اتوحــدة اتطدوربعــي حذــث أن لــا  اتطدوربعــي 

اتطـدورحات اتطـ  طــطم داخـ  اتوحـدة  وكــاتك اتطحسـن فــ  ميظـم عناصـو اتلعاشــي اتبدنعـي واتـاي أســرم بـدوو  فــ  
 م  اتطدورب اتمنطظم. طحسن اتمووني تدي عذني اتححث حذث مسطوي اتكماءة اتبدنعي اتخاصي تلوراي  طاداد

م( أن اتموونـي طيمـ  7009) عصام اتدذن عبد اتخاتق مصـومىورطمق لاا م  ما أشاو إتعو 
طمــان الأداء تلمرــاوات  اتحوكعــي والاشطصــاد فــ  اتواشــي وامــن الأداء وبــال أشــ   علــى ســوعي اكطســاب واا

 (. 085: 78ممرود وطسرم حمدوة كبذوة على أداء اتحوكات حصووة انسعابعي ومؤثوة )  
ــث أن عناصــو  ــا حذ ــن أن عحــدث مي ــي عمك ــي واتمراور ــي اتبدنع ــوي اتحاحــث أن طحســن اتلعاش ور

طمانرا وعندما ذطـوفو تـدي اتمـود شـدوات بدنعـي  اتلعاشي اتبدنعي ططحسن من خلال أداء اتمدوات اتمراوري واا
عاتعي فأن مسطوي أداء اتمراوات عصح   مطكاملًا  تلوصـول تمسـطوي مطمـدم مـن اتمرـاوات ذؤكـد أعيـا 

 طحسن اتمدوات اتبدنعي.
اتموونـي دووا لامـا كصـمي بدنعـي فـى  م ( حذث طليـب0338ورؤكد اتك حنم  محمود مخطاو )

ول تلأداء الأمث  اتمولـوب فبـدون اتموونـي لا عمكـن تلاعـب أن عمـوم حـأداء أداء لاعب كوة اتمدم تلوص
 (.  900: 03اتمراوة حاتوورمي اتصحعحي ) 

فذوم  اتحاحث طحسن مسطوي أفواد اتيذني تلوشاشي إتى طـأثذو اتبونـامم اتطـدورب  حاسـطخدام طـدورحات 
واتطمورنات اتطى طحطوي علـى حوكـات طغذذـو الاطمـا  واتطـ  اتمواشن اتطنافسعي ومن خلال محطوعات اتبونامم 

ــدونرا كمرــاوة اتخــداد  ــاتكوة كاتمواو ــي أو ب ــالا ح ــطم طنمذ ــات ذ ــا أن لــا  اتطحوك ــن اتمنافســي كم طشــحو مواش
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حاايافي إتى اسطخدام طمسعمات اتمليب اتمطيددة ومن خلال مواحلو اتمخطلمـي واتطـ  طبـدأ حـالأداء فـ  وـول 
حمرامم ومـداف  إذمـاب  ثـم فـ  ظـووف مطغذـوة أكثـو صـيوحي وكلرـا طشـحو مـا عحـدث فـ  ميذن من اتمليب 

اتمليـب مـ  مواعـاة اتحاحـث تيملعــات اتـوبا بـذن لاعحـان وثلاثـي لاعبــذن وأوبيـي لاعبـذن طخـدم وورمـي اتليــب 
 ومشطماطرا  واتاي طسالم بدوو كبذو ف  طنمعي اتوشاشي تدي اتلاعبذن. 6/6/7

م( أن اتوشــاشي شــدوة بدنعــي 7009) عصــام اتــدذن عبــد اتخــاتق مصــومىولــاا مــا أشــاو إتعــو 
حوكعي طوطحا اوطحاوا وثعمـا حاتناحعـي اتمراورـي وكـاتك حاتمـدوات اتبدنعـي وخاصـي اتطحمـ  وطيطبـو أساسـا 

 (.080: 78مرما تطحسذن اتمراوات اتحوكعي ) 
أثنـاء منافسـطو  م( أن وشاشي ومرـاوة اتلاعـب اتممطـاا0338كاتك ذوي حنم  محمود مخطاو )

تلمنــافس فــ  الاســطحواا علــى اتكــوة طظرــو فــ  ممدوطــو علــى ســوعي الأداء تلحوكــي بدشــي طحــت يــغا 
 (.009: 03ظووف اتليب اتمخطلمي )

م( حـــأن اتوشـــاشي مولوحـــي تكـــ  اتحوكـــات اتطـــى ذؤدذرـــا 0335ورؤكـــد محمد إبـــوالعم ســـلوان ) 
الاطمـــا  واتـــدووان واتخـــداد واتطصـــورب  اتلاعـــب حـــاتكوة أو بـــدون اتكـــوة مثـــ  اتوثـــب واتمـــوي وطغذذـــو

واتدحومي واتمما واتطنوعا وك  اتك عحاوة عن وشاشي اتلاعـب اتطـى مـن خلاترـا عسـطوع  أداء وامحاطـو 
 (. 008: 95اتخووعي وكاتك اتطصوف اتسلعم فى اتكوة ) 

فعياي اتحاحث لاا اتطوـوو اتحـادث إتـى انيكـاس أثـو اتطـدورب علـى أمرـاة اتمسـم كاتييـلات 
ـــدورحات  ـــى اتطكـــواوات اتمطيـــددة تلط ـــي حاايـــافي إت ـــوئطذن والأمرـــاة اتحذوع ـــي وات ـــدووة اتدموع واتملـــب وات
اتطنافســعي و تــلأداءات اتخووعــي شذــد اتححــث شــد ســالمت بدومــي كبذــوة فــ  طوــورو اتطحمــ  اتــدووي  

 طنمس  تدي اتلاعبون.ات
وحاتومود تنطائم اتمعاسات اتبدنعي تلاعبذن عذنـي اتححـث ومـدي طـأثذو اتبونـامم اتطـدورب  علـى 
طلــك اتنطــائم نلاحــ  أن اتبونــامم اتطــدورب  شــد ســالم فــ  طوــورو الأداء اتبــدن  لأن اتطمــورن اتخووــ  

ذنــي فرــو ذنمــ  وعوــوو عصــح  اا ألــداف ثــلاث فمــ  اتوشــت اتــاي ذطــدوب فعــو اتلاعــب علــى مملــي مي
مراواطــو الأساســعي وصــماطو اتبدنعــي اتخاصــي ولــاا مــا ذطمــق مــ  مــا أشــاو إتعــو حنمــ  محمــود مخطــاو 

 (.06: 05م( )0336)

عمســـو اتحاحـــث اتطمـــدم اتحـــادث إتـــى احطـــواء الأداءات اتخووعـــي اترمومعـــي واتدفاععـــي علـــى 
مــن خــلال اتوثــب  –صــي فــ  محاوتــي اترمــوم علــى اتمنــافس أو اتــدفاد مرــاوات اتوثــب حأنواعرــا وخا

 تيوب اتكوة حاتوأس افشال اترموم واتيم  على إحواا اتكوة  حاتمومى ف  حاتي اترموم.



 م0202يوليو    -  الخامسالعـدد   -  مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة والرياضـة
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م( أن اتوثب لامـا تلاعـب كـوة اتمـدم 7009ورطمق لاا م  ما أشاو إتعو فط  ه محمد اتشوو  )
طغلــب علــى وان مســمو أثنــاء اتخــداد وطغذذــو الاطمــا  حســوعي وعلعــو أن ذخطــاو اتمكــان اتمناســب  تل

واتمــووو مــن اتمنــافس واتوثــب تلطصــورب ومحاوتــي إحــواا ألــداف أو اتوثــب تطشــطذت اتكــوة واتســعووة 
 (.84:99علذرا )

م( أن حوكات اتلاعب ططولب أن عكون شوعا فاتوثب تيـوب 0336وروي حنم  محمود مخطاو)
اتموم  أو اتكماح لاسطخلا  اتكوة ذطولب ممرـودا عيـلعا شوعـا وشـوة اتكوة حاتوأس أو اتطصورب على 

 (.55: 05دافيي )

عيــاي اتحاحــث اتطحســن فــ  طحمــ  الأداء إتــى طــأثذو اتبونــامم اتطــدورب  وانطظــام اتلاعبــذن فــ  
ــي اتليــب  ــى وورم ــي واتطــدورب عل ــى مســاحات مصــغوة و 6/6/7اتوحــدات اتطدوربع علــى  ومشــطماطرا ف

مواح  مخطلمي ورطم اتوبا بذن اتلاعبـذن تطنمذـا الأداء اتخووـى ممـا أدى اتـك إتـى اتطحسـن فـ  ميظـم 
عناصو اتلعاشـي اتبدنعـي واتـاي أسـرم بـدوو  فـ  طحسـن طحمـ  الأداء تـدي عذنـي اتححـث حذـث مسـطوي 

 اتكماءة اتبدنعي اتخاصي تلوراي  طاداد م  اتطدورب اتمنطظم.

حذــث ذليــب طحمــ  الأداء اتــدوو الأكبــو والالــم  م (8991)مخطــاوحنمــ  محمــود ويؤكددد ذلدد  
خــلال اتمحــاواة و اتــاى ذمــب أن عيطنــى حــو اتمــدوب وعأخــا اتنصــذب الأكبــو مــن الطمــام اتمــدوب خــلال 

 (.67: 03اتبونامم اتطدوربى )

م( حأن طدورحات اتملاعب اتمصغوة طـؤثو طـأثذوا اذمابعـا 7009ورؤكد احمد فوج ه إسماعذ  ) 
 (.37:6ى طوورو وطحسذن اتصمات اتبدنعي )عل

ــاتك ذطحمــق اتمــو  الأول  ــي وب ــذن مطوســوات اتمعاســات اتمبلع ــي إحصــائعاً ب طومــد فــووق دات
 وتصات  مطوسوات اتمعاسات اتحيدعي تناشئ  كوة اتمدم. اتمطغذوات اتبدنعيواتحيدعي فى 
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 أولًا : اتموام  حاتلغي اتيوبعي :
: طأثذو بونامم طدورب  ممطوح علـى طنمعـي اتمسـطوى اتمرــاوي تناشــئ  لان ــــــ  شيـــــم حنمـــــ. إبوالذ0

كوة اتمدم   اتمملي اتيلمعـي تلطوبعـي اتبدنعـي واتورايـعي   كلعـي اتطوبعـي 
اتورايعي تلبنذن حاتروم   ماميي حلوان   اتيدد اتطاس  عشو   إبورـ  

 م .   0336  
ــواعم والأشــحال )  لان ـــــ  شيــــــــــنمم حـــــــ. إبوالذ7 ســنو (   موكــا اتكطــاب  07 – 3: كــوة اتمــدم تلب

 م .7003تلنشو   اتمالوة   
: طــأثذو بونــامم طــدورب  تلطحوكــات اترمومعــي علــى حيــ  اتمطغذــوات ــــود دودذــــــد اتبــدوي أحمـــــــ. أحم9

ة   اتخووعــي تــدي ناشــئ كــوة اتمــدم   وســاتي مامســطذو  ذــو منشــوو 
 م .  7002كلعي اتطوبعي اتورايعي   ماميي اتمنعا   

: طنمعــي ســوعي ودشــي أداء حيــ  اتمرــاوات اتمندممــي وطأثذولــا علــى   ــــــــ     د اتشافيـــــــــــ. أحم6
فاعلعي اتمحاورات تناشئ  كـوة اتمـدم   وسـاتي دكطـووا   ذـو منشـووة   

 م .7006كلعي اتطوبعي اتورايعي   ماميي اتمنوفعي   
. أشوف عل  مابو   وفاع  مصوم  حسذن : دواسي أسـحاب انخمـا  نسـحي اتطرـدذن تلاعبـ  كـوة  5

اتمدم )اتمسم اتممطاا(   ححث منشوو   اتمملي اتيلمعي تيلوم وفنـون 
اتطوبعــي اتورايــي   ماميــي أســذو    اتيــدد اتســادس   اتمــاء الأول   

 م .0334
: دواسي طحلذلعي لأنـواد الأداءات اتحوكعـي اتموكحـي ) اتمندممـي ( فـ     ــــــــد اتحساوـو ه أحمـــــ. أم4

حي  الأتياب اتمماععي خلال اتمحاواة   وساتي دكطووا   ذـو منشـووة 
 م . 0336  كلعي اتطوبعي اتورايعي تلبنذن   ماميي ااسكندوري   

: دواسي طحلذلعي تطحدذد مكونات اتممدوة على الأداء اتمراوي فـ  كـوة  ـــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ. ــــ2
ــــي  ــــي ححــــوث اتورايــــعي   كلعــــي اتطوبع اتمــــدم   ححــــث منشــــوو حممل

 م .0338   90اتورايعي تلبنذن   ماميي ااسكندوري   اتيدد 
اتمكـو اتيوبــ    اتمــالوة   : أسـس ونظورــات اتطـدورب اتورايــ    داو  د ـــــــــــ  أحمــــــ. حسووعس8

 م.0333
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: طوـــورو الأداء اتخووـــ  اترمـــوم  حاتارـــادة اتيددعـــي وطـــأثذو  علـــى  اود ـــ  موـــــذـال إسماعــــ. مم3
نطائم اتمحاورات ف  كـوة اتمـدم   وسـاتي دكطـووا   ذـو منشـووة   كلعـي 

 م .0335اتطوبعي اتورايعي   ماميي اتمنعا   
اتحدذثي ف  طخوعا وطدورب كوة اتمدم   اتوحيي اتسـاحيي  ت: الاطمالا د  ـــو عببد أــــــن اتسذـــ. حس00

 م . 7002  مكطحي وموحيي ااشياد اتمنعي   ااسكندوري   
  مكو اتيوبـ    اتمـالوة: الأسس اتيلمعي ف  طدورب كوة اتمدم   داو ات اوــــود مخطـــــ  محمـــــــ. حنم00

 د . ت .
  داو الــوان تلنشــو  0: أســس طخوــعا بــوامم اتطــدورب اتورايــ      ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ. ـــــــ07

 م . 0388واتطوار    اتمالوة   
ـــــــق اتيلمـــــــ  فـــــــ  كـــــــوة اتمـــــــدم  ـــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ. ـــــ09 ـــــــ: اتطوبذ ــــــــ     داو ات ـمكو اتيـوب

 م.0335 اتمالـوة
 م .  0322: مدوب كوة اتمدم   داو اتمكو اتيوب    اتمالوة    ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ. ــــــ06
: بونامم اتطدورب اتسنوي ف  كوة اتمدم   داو اتمكو اتيوبـ    اتمـالوة  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ. ـــــ05

 م .  0334  
 0338: اتمدوي اتمن  تكوة اتمدم   موكـا اتكطـاب تلنشـو   اتمـالوة    ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ. ـــــ04

 م . 
ـــ     ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ. ــــ02 ــــو اتيوب ــــدم   داو اتمك ــــوة اتم ــــب ك ـــ  طدور ـــق اتيلمـــ  ف : اتطوبذ

 م . 0336اتمالوة   
 م .0332: كوة اتمدم تلناشئذن   داو اتمكو اتيوب    اتمالوة     ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ. 08
. خاتد حسن عبد اتنب  فواج : فاعلعي بونامــم طـدورب  ممطــوح علـى أداء حيــ  اتخوـا الأساسـعي 03

ـــي  ـــووا    كلع ـــي تناشـــئ  كـــوة اتمـــدم   وســـاتي دكط ـــي واترمومع اتدفاعع
 م . 7007اتطوبعي اتورايعي   ماميي اتمنعا   

داء اتحوكــ  تــدى ناشــئ كــوة اتمــدم  وســاتي :  طنمعــي ســوعي ودشــي الأ    ـــــــد اتنبــــــــــد سيـــــاتـــ. خ70
ـــي  ـــذن   مامي ـــي اتورايـــعي تلبن ـــي اتطوبع ـــو منشـــووة   كلع ـــووا   ذ دكط

 م .   0332اتاشاارق   
: طــأثذو أســلوب ممطــوح لاكطســاب اتمرــاوات اتمندممـــي علــى مسطـــوى  انـــان فاووق سلعمــــ. سلعم70

ــو ــدم   وســاتي مامســطذو  ذ ــوة اتم ــ  تناشــئ  ك منشــووة    الأداء اتمن
 م .  0339كلعي اتطوبعي اتورايعي بنذن   ماميي ااسكندوري 



برنامج تدريبي مقترح لتنمية القدرة العضلية للرجلين وتأثيرها على الخطوات الدفاعية لدى لاعبي كرة 
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اتموكبـــــي واتمنمـــــودة  :  دواســـي طحلذلعــــي تحيـــــ  الأداءات اتمراورــــي د ــــــــم عبـــن إبوالذـورــ. ش77
ــاتم  ــات كــأس اتي ــائم محاور  02تلناشــئذن طحــت  0335وعلاشطرــا بنط

ســني فــ  كــوة اتمــدم   وســاتي مامســطذو  ذــو منشــووة   كلعــي اتطوبعــي 
 م .0332اتورايعي ببووسيذد   ماميي شناة اتسوعس   

داء اتمرـــاوي اتموكــب . وــاوق محمد مــابو أبــو اتيــلا : اتطيــوف علــى اتبونــامم اتطــدورب  اتممطـــوح تــلأ79
علــى فاعلعــي حيــ  اتمحــادئ اتخووعــي اترمومعــي تناشــئ كــوة اتمــدم  
وســــاتي  ذــــو منشــــووة   كلعــــي اتطوبعــــي اتورايــــعي تلبنــــذن ماميــــي 

 م . 7007ااسكندوري   
اوي )منمـــود وموكـــب( تحــــ  حيــــ  : دواســـي طحلذلذــــي تـــلأداء اتمرـــــ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ. ــــ76

اتمشكلات اتخووعي تناشئ  كوة اتمدم   وساتي دكطـووا   ذـو منشـووة 
 م . 7004  كلعي اتطوبعي اتورايعي   ماميي أسذو    

بــوالعم شــيلان : مماععــي اتليــب فــ  كــوة اتمــدم   75 . وــو محمــود إســماعذ    عمــوو أبــو اتممــد   واا
 م .  0339اوري   شلذوب   اتوحيي الأوتى   مواح  الألوام اتطم

ـــب مـــن  ــــ  ود إسماعذــــو محمــــــ. و74 ــي تلطصور ــي واتخووع ــدورب  ممطــوح تلموانــب اتمنع : بونــامم ط
خلال طحلذ  حي  اتمحاورات اتمحلعي واتدوتعي ف  كوة اتمـدم   وسـاتي 

 ذـــو منشـــووة   كلعـــي اتطوبعـــي اتورايـــعي   ماميـــي اتمنعـــا     دكطـــووا
0330   . 

. عبد اتحاسا محمد عبد اتحلـعم :  طـأثذو بونـامم طـدورب  تـحي  الأداءات اتمراورـي اتموكحـي تناشئــ  72
ســـني   وســـاتي دكطـــووا   ذـــو منشـــووة   كلعـــي  04كـــوة اتمـــدم طحـــت 

 م .0338اتطوبعي اتورايعي   ماميي ااسكندوري   
تكـــوة اتوـــائوة علـــى طنمعـــي حيـــ  : طـــأثذو بونـــامم طـــدورب  تناشـــئ  ا احــــد اتمطــ. عبد اتياو  عب78

الأدوات اتمراورــــي اتمسطخلصــــي مــــن طحلذــــ  محاورــــات كــــأس اتيــــاتم 
ــي  0335 ــي اتورايــعي   مامي ــي اتطوبع ــو منشــووة   كلع ــووا   ذ   دكط

 م .0338شناة اتسوعس ببووسيذد   
وف   اتمـالوة   داو اتميـا 6: اتطدورب اتوراي  نظورات طوبعمات     قــــــاتـــــام عبد اتخـــــ. عص73

 م . 0380  
  ذوسن على اورحي : بونامم طدورب  ممطوح تطوـورو الأداء اتخووـ  اترمـوم  وطـأثذو  علـى ـ. عل90

 ذــو   خلــق فــو  اتطرــدذن تــدي لاعبــ  كــوة اتمــدم    وســاتي دكطــووا
 م .7005منشووة   كلعي اتطوبعي اتورايعي   ماميي اتمنعا   



 م0202يوليو    -  الخامسالعـدد   -  مجلــة سوهاج لعلـوم وفنـون التربيـة البدنيــة والرياضـة
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 اتمــــدوة اتييــــلعيذرـــدف اتححــــث إتـــى طصــــمعم بونــــامم طـــدورب  ممطــــوح حاســــطخدام طـــدورحات 
كـــوة اتمـــدم واتـــك مـــن  تناشـــئ وميوفـــي طـــأثذو  علـــى مســـطوى أداء حيـــ  اتخوـــا اتدفاععـــي  تلـــوملذن
كــــوة  تناشـــئ  اتــــدفاع تطنمعـــي الأداء اتخووـــى   اتمـــدوة اتييــــلعيطصـــمعم طــــدورحات طـــدورحات  خـــلال
 طموربــــ أســــطخدم اتحاحــــث اتمــــنرم اتطموربــــ  علــــى ممموعــــي طموربعــــي واحــــدة كطصــــمعم و  اتمــــدم

طــــم اخطعـــاو عذنــــي و اتـــك تمناســــبطو توبعيـــي ولــــدف اتححـــث حاســـطخدام اتمعاســــذن اتمبلـــى واتحيــــدى و 
ـــــي شوامرـــــا  ) ـــــى اتكـــــورطى تلموســـــم ( ناشـــــئى كـــــوة شـــــدم بنـــــادى 77اتححـــــث حاتوورمـــــي اتيمدع اتيوب

شـــــام اتحاحـــــث حيمـــــ  طمـــــانس تيذنـــــي اتححـــــث تلطأكـــــد مـــــن أن عذنـــــي و  (7003/7070اتلطـــــدوربى )
عيــــاي اتحاحــــث اتطحســــن فــــ  طحمــــ  و اتححــــث ططــــواد إعطــــداتعاً فــــى ممعــــ  اتمطغذــــوات شذــــد اتححــــث

ــــى  ــــدورب عل ــــدورب  وانطظــــام اتلاعبــــذن فــــ  اتوحــــدات اتطدوربعــــي واتط ــــأثذو اتبونــــامم اتط ــــى ط الأداء إت
ــــب  ــــي اتلي ــــى مســــاحات مصــــ 6/6/7وورم ــــطم اتــــوبا ومشــــطماطرا ف ــــي ور ــــى مواحــــ  مخطلم غوة و عل

بــــذن اتلاعبــــذن تطنمذــــا الأداء اتخووــــى ممــــا أدى اتــــك إتــــى اتطحســــن فــــ  ميظــــم عناصــــو اتلعاشــــي 
ـــاءة  ـــث مســـطوي اتكم ـــي اتححـــث حذ ـــدي عذن ـــ  طحســـن طحمـــ  الأداء ت ـــدوو  ف ـــاي أســـرم ب ـــي وات اتبدنع

 اتبدنعي اتخاصي تلوراي  طاداد م  اتطدورب اتمنطظم.
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Summary of the research 

 The research aims to design a proposed training program using 

muscle capacity exercises and to know its effect on the level of 

performance of some defensive plans for young footballers by designing 

muscle capacity exercises to develop the planned performance The 

researcher used the experimental method on one experimental group as 

an experimental design using the two pre and post measurements due to 

its relevance to the nature and goal of the research. The research sample 

was chosen by an intentional method consisting of (22) soccer juniors in 

the Kuwaiti Al Arabi Club for the training season (2019/2020), and the 

researcher made homogeneity. For the research sample to ensure that 

the research sample is moderately distributed in all the variables under 

investigation and attributed The researcher is the improvement in 

performance endurance to the effect of the training program and the 

regularity of players in the training units and training on the way of 

playing 4/4/2 and its derivatives in miniature spaces and at different 

stages. In turn, the performance endurance of the research sample 

improved, as the level of the athlete's physical aptitude increases with 

regular training. 

 

 

 

 
 


